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SAZETAK

Uvod: U svrhu razvoja strategija suofavanja sa stresom i prevencije narusavanja mentalnog zdravlja mladih osoba
sve vise se primjenjuju razni modeli i edukacije s ciljem adekvatne kontrole narusene psiho-fizicke ravnoteze
organizma. Brojni stresori, koji su se javili kao posljedica ekonomskih i pravnih regulativa uvjetovanih
pandemijom COVID-19, sa sobom nose niz u¢inaka na zdravlje cijele zajednice. SuoCavanje usmjereno na
problem rezultira pravovremenom intervencijom u uklanjanju izvora akutnih stresora koji imaju tendenciju
progresije u kroni¢ne. Ovladavanje stresom potrebno je implementirati u svakodnevicu kako bi se prevenirao
razvoj tjelesnih i psihickih posljedica . Strah za vlastito zdravlje kao i zdravlje ¢lanove svoje obitelji ili prijatelja,
rezultira izolacijom i odvajanjem od svakodnevnog drustvenog zivota i rutina.

Cilj: Proveden anketni upitnik prikazat ¢e jesu li i u kojoj mjeri mladi osjetili fizicke ili psihicke posljedice
izazvane mjerama izolacije i socijalnog distanciranja. Cilj je istaknuti najce$ce i najefikasnije metode koje mladi
koristi kao strategiju suocavanja u kriznom periodu pandemije COVID-19.

Metode: Radi provodenja postupka analize prisutnosti stresa kao i primjenjivanja strategija suocavanja sa stresom
kod mladih uslijed pandemije COVID-19, interno je konstruiran upitnik pomocu online obrasca. Prije pocetka
procesa ispunjavanja navedena je obavijest o anonimnost i svrsi dobivanja podataka.

Rezultati: Obradeni podatci bit ¢e graficki prikazani, putem tablica i grafova uz opis rezultata dobivenih
istrazivanjem.

Zakljucak: Studija zahtjeva provedbu daljnjih javnozdravstvenih istrazivanja o najadekvatnijim strategijama
suocavanja sa stresom kod mladih kao i o vaznosti pruzanja psiholoske podrske kod istih.

Kljuéne rije¢i: COVID-19, mentalno zdravlje, strategije suo¢avanja, stres, mo¢ samokontrole, socijalna distanca

UvOD

U svrhu razvoja strategija suocavanja sa stresom i prevencije naruSavanja mentalnog zdravlja
mladih osoba sve viSe se primjenjuju razni modeli i edukacije s ciljem adekvatne kontrole narusene
psiho-fizicke ravnoteze organizma. Brojni stresori, koji su se javili kao posljedica ekonomskih i pravnih
regulativa uvjetovanih pandemijom COVID-19, sa sobom nose niz u¢inaka na zdravlje cijele zajednice.
Suocavanje usmjereno na problem rezultira pravovremenom intervencijom u uklanjanju izvora akutnih
stresora koji imaju tendenciju progresije u kroni¢ne. Ovladavanje stresom je potrebno implementirati u
svakodnevicu kako bi se prevenirao razvoj tjelesnih i psihickih posljedica s naglaskom na ovisnosti koje
su postale jedan od vode¢ih javnozdravstvenih i socijalnih problema suvremenog svijeta.

Slozenost i meduovisnosti raznih biopsihosocijalnih ¢inilaca zdravlja i bolesti dobro opisuje poznata
definicija zdravlja Svjetske zdravstvene organizacije prema kojoj je ,,zdravlje stanje potpunog tjelesnog,
psihi¢kog i socijalnog blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti i iznemoglosti“ (Ustav Svjetske
zdravstvene organizacije, 1946.) (1).

Stres se u medicini pocinje definirati oko pedesetih godina dvadesetog stoljea nakon provedenog
istrazivanja kanadskog endokrinologa Hansa Selyea koji je istaknuo u svojim rezultatima znacajan
utjecaj stresa na endokrinoloske i imunoloske funkcije organizma. Ve¢ je tada uvidena vaznost
homeostaze, odnosno ravnoteze organizma. Bilo kakav oblik ugroze organizma, rezultira nizom reakcija

52



Hrvatski ¢asopis za javno zdravstvo Vol 18, Broj 57, 7. sijecnja 2022.

(fizioloskih, emocionalnih...) koje takoder rezultiraju jednim od dvama oblika ponasanja, a to su bijeg
ili borba, ovisno o moguénostima pojedinca da se suoci s novonastalom situacijom.

Drustveni zivot mladih osoba uslijed Sirenja pandemije COVID-19 okarakteriziran je osje¢ajem
zabrinutost, frustracije pa ¢ak i dosade. Covjek je stvoren kao socijalno biée te je jedna od njegovih
osnovnih potreba, potreba za pripadanjem. Strah za vlastito zdravlje kao i zdravlje ¢lanove svoje obitelji
ili prijatelja, rezultira izolacijom i odvajanjem od svakodnevnog drustvenog zivota i rutina.

STO JE STRES?

Za sada opca definicija stresa u koju mozemo pokusati ukljuciti sve spomenute vidove stresa,
mogla bi glasiti; "Stres je stanje poremecene fizioloske, psiholoske i socijalne ravnoteze pojedinca,
izazvano individualnom procjenom fizicke, psihicke ili socijalne ugroZenosti njega samog ili njemu
bliske osobe." Stanje stresa javlja se kada pojedinac ne moZze ispuniti prekomjerne zahtjeve koje on sam
ili njegova okolina na njega postavlja. Stres je dakle poremecaj tjelesne i psihicke harmonije organizma
(homeostaze) kojim su zahvaceni svi sustavi organizma, ali stanje stresa najviSe djeluje na
neuroendokrinoloski i imunosni sustav, a putem njih ili izravno i na ostale organske sustave (2).

Pandemija COVID-19 rezultirala je nizom stresora kod mladih, a velik utjecaj uocen je na mentalno
zdravlje zbog socijalne izolacije i osjecaja izoliranosti. Svakodnevni izazovi u meduljudskim odnosima
(obitelj, prijatelji, radne kolege) uslijed socijalne distance, socijalnih promjena kao i promjena u
drustvenom odnosu te ekonomske krize kao rezultati gubitka posla i slicni izazovi rezultiraju
psiholoskim poteskocama s tendencijom razvoja u psiholoske bolesti.

REAKCIJE NA STRES

Niz novonastalih promjena i kriznih situacija koje sa sobom nosi pandemija COVID-19 dovele su
do straha od zaraze koji je direktno (zbog preporuka i zabrana) ili indirektno (podsvjesnim strahom od
zaraze svojih najmilijih) dovodi do izoliranja pojedinca fizicki, ali i psihi¢ki. Time dolazi do poremecaja
psiho-fizicke ravnoteze osobe pri ¢emu isti reagira razli¢itim mehanizmima suocavanja sa stresom.
Upravo zbog toga, jedan od vodecih problema pandemije jest i neadekvatno suocavanje sa stresom koji
rezultira negiranjem ili umanjivanjem postojeceg problema §to dovodi do rizi€nog ponaSanja. Reakcije
na stres se najéesce ocituju u obliku fizickih i psihickih promjena te promjena u ponasanju i/ili navikama.

a) FizioloSki odgovori

Navala adrenalina i noradrenalina koji se usred stresa pojacano luci iz srzi nadbubrezne zlijezde uzrokuje
istodobno praznjenje gotovo svih dijelova simpatickog sustava. Fizioloske promjene ovog ucinka
masnog praznjenja ukljucuju povecani arterijski tlak, ve¢i protok krvi u aktivnim miSi¢ima i manji
protok krvi u organima koji nisu potrebni za brzu motoricku aktivnost, zatim povecanu brzinu
koagulacije krvi, povecanje brzine ,,stanicnog metabolizma® kroz tijelo, pove¢anu snagu miSica,
povecana mentalna aktivnost, pove¢ana koncentracija glukoze u krvi i poveéana glikoliza u jetri/misicu.
Ovi ucinci omogucavaju Covjeku obavljanje napornijih aktivnosti nego Sto je normalno. Nakon §to
potencijalna prijetnja nestane, tijelo se vraca na razinu prije uzbudenja (3).

b) Psiholoski odgovori

Ukljuc¢ivanjem vlastitih napora u suoCavanju sa stresnim situacijama kao i koristenje vanjskih izvora
podrske pospjesuje se mentalno zdravlje pojedinaca i usvaja potrebita strategija za rjesavanje poteskoca
koje sa sobom nosi pandemija COVID-19.

Psihicke reakcije na stres dijelimo na emocionalne (strah, tjeskoba, potiStenost, razdrazljivost,
bezvoljnost, sumnji¢avost, bespomoc¢nost i beznadnost, osjecaji manje vrijednosti, napadi srdzbe,
agresivno ponasanje i dr.) i spoznajne (promjene pozornosti, teSko¢e u koncentraciji, rasudivanju,
pamcenju, zaboravljanje obveza, noéne more, negativne misli, suicidalne misli) (2).
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Vazno je spomenuti i promjene u ponasanju i/ili navikama koje se najées¢e ocituju u poremecajima
spavanja i prehrane, asocijalnom ili agresivhom ponasanju, emocionalnim ispadima te rizicnom
ponasanju u vidu pretjeranog pusenja, zlouporabe alkohola, droge i sli¢nih supstanci.

NEGATIVNE POSLJEDICE STRESA

Prolongirano stanje akutnog stresa ima tendenciju razvoja u kroni¢ni §to sa sobom nosi rizik od
razvoja niza psihickih i fizickih poteSkoca. Naglasak se u tom smislu stavlja na mentalno zdravlje koje
je kod mladih prilicno osjetljivo zbog nedostatka iskustva i razvijenih obrazaca suocCavanja s
novonastalim situacijama. Uslijed neadekvatnog suoCavanja sa stresom, javlja se niz endokrinoloskih,
imunoloskih, neuroloskih i drugih mehanizama reakcije na fizicki status pojedinca. Osim §to psiholosko
stanje izazvano stresom moze biti u podlozi razvoja niza bolesti, vazno je znati da stres moZe doprinijeti
razvoju povecéanja riziénog ponasanja na zdravlje, primjerice stvaranja ovisnosti, stvaranja losih Zivotnih
navika, smanjenje fizicke aktivnosti i sli¢no.

Utjecaj stresa na razvoj anksioznosti i depresije

Akumulativni, trajni stres moze se pretvoriti u veliki problem u smislu mentalnog zdravlja. Neuroloski
uvidi u nacin na koji mozak procesira stres sugeriraju da stres moze biti kljuéni element u razvoju
anksioznosti i depresije. Kad se kroni¢ni stres ne lije¢i moZe rezultirati ozbiljnim posljedicama poput
nesanice, oslabiti imunolos$ki sustav, visoki krvni tlak, anksioznost i bolovi u misi¢ima. To takoder moze
igrati ulogu u razvoju glavnih poremecaja poput depresije, sr¢ane bolesti i pretilost (4). Anksioznost je
psiholosko, fizioloSko i ponaSajno stanje inducirano u zivotinja i ljudi, aktualnom ili potencijalnom
opasnosti. Anksioznost takoder moze biti odraz patoloskog stanja uma s obzirom na to da konstantan
strah od nepoznatog, nedefiniranog i nerealnog dolazi iz unutrasnjosti osobe. Kada se Zivi organizam
suocava s opasnosti, reagira na samo dva nacina: borbom ili bijegom. Kada se covjek suocava s
opasnosti anksioznost je prvi signal. Anksioznost moze stimulirati ljudsko bi¢e da se bori, povlaci, te
pokazuje hiperaktivnost i svjesnost. Ako anksioznost aktivira svjesnost i spremnost, tada osoba moze
prevladati sve poteskoce s kojom je suocena kako bi postigla svoj cilj. Ta se vrsta anksioznosti naziva
normalnom i korisna je. Ona nam pomaze da postanemo svjesni i spremni na sve probleme s kojima se
moramo baviti, a isto tako budi osjecaj zadovoljstva i radosti kada je zadatak dovrsen (5).

Depresija spada u poremecaje raspolozenja, a ubraja se u najranije opisane medicinske poremecaje u
povijesti medicine pa tako i njeno samo ime dolazi iz latinskog jezika, od latinske rijeci deprimere, §to
znaci potisnuti, pritisnuti ili udubiti. Svjetska zdravstvena organizacija isti¢e da je u danasnje vrijeme
depresija drugi najveci svjetski zdravstveni problem. Kao §to smo ranije naveli depresija je poremecaj
raspoloZenja i ukljucuje razlicite oblike, a dovodi do znacajne promjene raspolozenja, misljenja, volje i
ponasanja. Uz razne stresne dogadaje s kojima se osoba susreée tijekom zivota i koji utjecu na pojavu
depresije vazno je istaknuti da i stres izaziva depresivna stanja. Jedna od posljedica dugotrajnog
izlaganja stresovima je i depresija. Ako osoba ne moze izaéi iz stanja stresa i kontinuirano je izlozena
njemu to vodi do depresije. To je kompleksna veza i Cesto Cini zaCaran krug. Stres izaziva depresivna
stanja, a depresivna osoba ne moze lako izaéi iz stanja stresa $to vodi jos losijoj klinickoj slici depresije,
kao i konzumiranju psihoaktivnih tvari ili alkohola (6).

ISPITANICI I METODE

Radi provodenja postupka analize prisutnosti stresa kao i primjenjivanja strategija suo¢avanja sa stresom
kod mladih uslijed pandemije COVID-19, interno je konstruiran upitnik pomoc¢u online obrasca. Prije
pocetka procesa ispunjavanja navedena je obavijest o anonimnost i svrsi dobivanja podataka. Osnovni
kriterij za sudjelovanje u anketnom upitniku su osobe dobne skupine od 18 do 35 godina. U istrazivanju
je ukupno sudjelovalo 637 ispitanika. Ispitanici su ispunili upitnik anonimno i u potpunosti dobrovoljno.
Upitnik se sastoji od 10 pitanja na koja ispitanici odgovaraju potvrdivanjem nekog od ponudenih
odgovora. Vecina ispitanika pripada dobnoj skupini od 18 do 23 godine (53,7%), zatim dobnoj skupini
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od 24 do 29 godina (28,3%) te najmanji broj ispitanika pripada skupini 30 do 35 godina (18,1%). U
istrazivanju je sudjelovalo 489 osoba (76,8%) zenskog spola te 148 osoba (23,2%) muskog spola.

Rezultati
DOBNA SKUPINA 18-23 godina 24-29 godina 30-35 godina
BROJ ISPITANIKA 342 osoba 180 osoba 115 osoba

Pocetak ispitivanja obiljezen je kljuénim pitanjem, a to je jesu li mjere prevencije Sirenja zaraze
utjecale na psiho-fizi¢ko stanje sudionika ispitivanja. Pitanje je glasilo: ,, Tijekom provedbe mjera
prevencije (primjerice zatvaranje kafica, trgovina, teretana...) osjetio/la sam neke od psiholoskih ili
fizickih posljedica izolacije . Najve¢i broj ispitanika, njih 489 (76,8%) je potvrdilo da je osjetilo neke
od posljedica izolacije dok 148 (23,2%) potvrduje negativan odgovor odnosno da nisu osjetili nikakve
posljedice izolacije.

Na pitanje je li se pandemija COVID-19 uvelike odrazila na moj socijalni zivot i mentalno zdravlje,
dobiveni su idudi rezultati: potvrdno je odgovorilo 315 osoba (49,5%), negativno su odgovorile 83
osobe (13%), a djelomicne posljedice osjetilo je 239 osoba (37,5%).
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NajviSi stupanj naruSenosti mog mentalnog zdravlja
oCituje se osjecajem:
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Na pitanje vezano uz glavne simptome naruSenosti mentalnog zdravlja, potvrdeno je da je 198 osoba
(31,1%) dozivjelo osjecaj stresa, 172 osobe (27%) dozivjele su osjecaj tjeskobe, te 149 osoba (23,4%)
osjecaj depresivnosti. Nadalje, rezultati pokazuju da 118 osoba (18,5%) nije imalo niSta od navedenih
simptoma.

55



Hrvatski ¢asopis za javno zdravstvo Vol 18, Broj 57, 7. sijecnja 2022.

Tijekom pandemije COVID-19 osjetio/la sam neke od

iduc¢ih poteskoéa koje povezujem s ufincima izolacije:

Poteskoce sa spavanjem (nesanica/prekomjerno
spavanja)

Poteskoce s koncentracijom

Poteskoce s kontrolom emocija

Poteskoce s prehranom/apetitom (debljanje ili
gubitak kilograma)

Umora, zgaravicu, mucninu, glavobolju....

Povecana konzumacija alkohola, cigareta i sli¢nih
proizvoda

Nista od navedenog
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Odgovori vezani uz potvrdu poteskoc¢a koje ispitanik/ica povezuju s ucincima izolacije bili su
viSestrukog odabira. Najveéi broj ispitanika potvrdio je prisustvo poteSkoc¢a sa spavanjem
(nesanica/prekomjerno spavanje) i to 292 osobe (45,8%). Poteskoce s koncentracijom zabiljezene su
kod 258 osoba (40,5%), a poteskoce s kontrolom emocija kod 281 osobe (44,1%). Ukupno 254 osobe
(39,9%) potvrdile su poteskoce vezane uz prehranu/apetit (debljanje/gubitak kilograma). Nadalje, umor,
zgaravica, mucnina ili glavobolja neki su od simptoma koji su se javili kod 198 osoba (31,1%), a
povecana konzumacija alkohola, cigareta i sli¢nih proizvoda potvrdena je kod 160 osoba (25,1%). Niti
jedan od spomenutih simptoma nije prisutan kod 118 osoba (18,5%).

Bilo kakav oblik podrske ili pomoéi s ciljem smanjivanja ili uklanjanja stresa rezultiranog mjerama
izolacije zatrazilo je samo 16% ispitanika odnosno 101 osoba.

Ispitane su i strategije suo¢avanja s novonastalim stresnim dogadajem, a rezultati su idudi:

Metoda suocavanja s problemom:

= Suocavanje usmjereno na
problem

28%
= Suocavanje usmjereno na
emocije

4 = Suocavanje izbjegavanjem

Suocavanje traZenjem
socijalne podrske
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Dakle kao strategiju suoavanja usmjerenog na problem — djelovanje na izvor stresa, odnosno ciljano
usmjeravanje svojih resursa ka rjeSavanju problema planiranjem, organiziranjem, informiranjem i slicno
koriste 204 osobe (32%) koje su sudjelovale u ovom ispitivanju.

Suocavanje usmjereno na emocije — bilo kakav oblik emocionalne reakcije koja pridonosi rasterec¢enju
i lakS§em podnoSenju nastalog stresa (isticanje pozitivnog, okretanje vjeri, mirenje sa sudbinom,
smanjivanje napetosti...) preferira 156 osoba (24%).

Suocavanje izbjegavanjem — bilo kakav oblik udaljavanja od izvora stresnog podrazaja (nepoduzimanje
ili izbjegavanje rjeSavanja problema) potvrdeno je kod 101 osobe (16%).

Suocavanje trazenjem socijalne podrske — smanjivanje stresa/rjeSavanje problema traZzenjem socijalne
podrske primjerice u ¢lanovima obitelji, prijateljima ili kolegama, profesionalne podrske i sli¢no koristi
178 osoba (28%).

Anketni upitnik zavrSava procjenom osobnih napora koje ispitanik usmjerava na upravljanje vlastitim
osjecajima i postupcima — sposobnost samokontrole u kriznim situacijama. Rezultati pokazuju da 314
osoba (49,3%) djelomicno ulaze napore u kontroli psiho-fizickog stanja, 273 osobe (42,9%) se izjasnilo
daulaze znacajne napore dok 50 osoba (7,9%) uopce ne ulaze nikakve napore u rjeSavanju spomenutog.

SUOCAVANJE SA STRESOM - mo¢ samokontrole

Postoji nekoliko nacina suoCavanja sa stresom, a najCeS¢e se spominju suocavanje usmjereno k
problemu i suo¢avanje usmjereno na emocije. Suoc¢avanje usmjereno na probleme ukljucuje aktivnost,
tj. rjeSavanje problema ili poduzimanje akcije pa se ovaj nacin uglavnom koristi kad osoba procjeni da
moze kontrolirati ishode stresnog dogadaja, dok suocavanje usmjereno na emocije prevladava u
situacijama koje se procjenjuju nekontrolabilnima. Funkcija suo¢avanja usmjerenog na problem je
mijenjanje odnosa osobe i okoline direktnim djelovanjem ili kognitivnim restrukturiranjem, dok je
funkcija emocijama usmjerenog suoc¢avanja smanjivanje stresnog dozivljaja i/ili promjena interpretacije
dogadaja (2).

Takoder, vazno je spomenuti tzv. ,suocCavanje izbjegavanjem™ koje predstavlja bilo kakav oblik
udaljavanja od izvora stresnog podrazaja (nepoduzimanje ili izbjegavanje rjeSavanja problema) te
suoCavanje trazenjem socijalne podrske tj. smanjivanje stresa/rjeSavanje problema trazenjem socijalne
podrske primjerice u ¢lanovima obitelji, prijateljima ili kolegama, profesionalne podrske i sli¢no.

Moé samokontrole

Samosvijest o utjecaju stresa na psihicke i fizicke promjene u organizmu, dovela je do sve vece potrebe
za educiranjem javnosti o raznim metodama samokontrole s ciljem prevencije razvoja negativnih misli,
emocija i reakcija. Dugotrajni utjecaj stresa na organizam dovodi do trajnog oSteCenja zdravlja, a
najcesce se posljedice odrazavaju na rad srca, visinu arterijskog krvnog tlaka i slicne vazomotorne
promjene u krvnim zilama. Iako samokontrola predstavlja vrlo efikasnu metodu u o¢uvanju zdravlja,
mo¢ savladavanja psihickih i fizi¢kih reakcija zahtjeva znacajan angazman, volju, strpljenje i vrijeme
pa zbog toga nerijetko ne bude zadovoljavajuce prihvacena metoda u rjeSavanju problema/poteskoca s
kojima se pojedinac susretne. Jednom kad se savlada tehnika sposobnost reguliranja i reagiranja na
raznorazne izazove, takav usvojen obrazac se samo nadograduje u svakodnevici. Jo§ uvijek vaznost i
mo¢ samokontrole nije prihvacena u radu svih zdravstvenih djelatnika jer iziskuje od njih dodatne
edukacije i napore iako se s druge strane kontinuirano isti¢e vaznost holistickog i multidiscipliniranog
pristupa.

Upravo zbog toga, naglaSava se vaznost vlastitih interesa, volje i napora u pokusajima rjeSavanja,
umanjivanja ili uklanjanja stresora. Emocije kao pokreta¢ svih podrazaja u nasem tijelu, kljuéne su u
savladavanju osjecaja samokontrole i uklanjanja stresa. Samokontrola nas u¢i kako vladati stresom koji
okupira nase tijelo i um, ali je vazno znati da je usko povezana i s osjecajem samoefikasnosti. Primjerice,
uspjesno rjeSavanje odredenog problema rezultira osje¢am kontrole i sigurnosti nad situacijom, u ovom
slucaju stresom izazvanim mjerama prevencije COVID-19. Suprotno tome, niska razina
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samoefikasnosti rezultira osje¢ajem gubitka kontrole i nesigurno$cu. Strah, tjeskoba, depresija samo su
neki od negativnih psiholoskih stanja koje je mogucée vrlo efikasno kontrolirati ako to zaista zelimo.

Uspjesno suocavanje sa stresnim dogadajima ukljucuje samoregulaciju. Identificirana su tri vrste
procesa samoregulacije. Prvi se dogada automatski i nesvjesno kako bi se odrzala homeostaza
Covjekovih fizioloskih funkcija; druga su dva pod kognitivnom i dobrovoljnom kontrolom osobe.
Regresivna samokontrola ima za cilj obnavljanje normalnih funkcija koje su poremecene; reformativna
samokontrola usmjerena je na razbijanje navika radi usvajanja novih i u¢inkovitijih obrazaca ponasanja.
Suocavanje s akutnim stresom zahtijeva nadoknadivu samokontrolu; usvajanje novih ponasanja poput
ponasanja povezanih sa zdravljem zahtijeva reformiraju¢u samokontrolu. Nau¢ena snalazljivost odnosi
se na bihevioralni repertoar neophodan i za ispravljacku samokontrolu i za reformativnu samokontrolu.
Ovaj repertoar ukljucuje samoregulaciju necijih emocionalnih i kognitivnih odgovora tijekom stresnih
situacija, koriStenje vjestina rjeSavanja problema i odgadanje trenutnog zadovoljenja radi znacajnijih
nagrada u buduénosti. Nalazi istrazivanja pokazuju da se visoko snalazljivi pojedinci u¢inkovitije nose
sa stresnim situacijama i sposobniji su za usvajanje zdravstvenih ponaSanja, kao i za druga ponasanja
koja zahtijevaju reformiraju¢u samokontrolu (7).

POKRENI UM, NO NE ZABORAVI I NA TIJELO
Fizicka aktivnost

Iako pandemija COVID-19 nosi niz prepreka i zabrana, tjelesna aktivnost se ne mora nuzno odrzavati u
teretanama, na bazenima ili drugim zatvorenim objektima. Odrzavanje tjelesne i mentalne kondicije
snazno utjece na sprjecavanje psihickih poremeéaja uzrokovanih rapidnim promjenama i preporukama
vezanih uz COVID-19. Redovita tjelesna aktivnost dovodi do stabilnog raspolozenja, ali i do
racionalnog upravljanja emocijama. Suocavanje sa stresom kroz mo¢ samokontrole danas se primjenjuje
kod znacajnog broja psihickih poremecaja. Znacajan utjecaj redovitog vjezbanja uocen je kod osoba s
anksioznim poremecajem, depresijom, demencijom i sli¢nim stanjima. Upravo kod takvih stanja, jaCanje
kognitivnih funkcija i samopouzdanja tjelesnom aktivnoséu dovodi do boljeg psihickog balansa. Dakle,
fizicka aktivnost neupitno utje¢e na podizanje kvalitete zivot te pridonosi smanjenu emocionalnog
distresa koji nam je jedan od najznacajnijih komponenta u psiholoSkom statusu osoba za vrijeme
pandemije COVID-19.

Neki pojedinci uobicajeno provode tjelesnu aktivnost, a nekima ovo moze biti idealna prilika za neSto
novo, za upoznavanje samog sebe i jacanje psihofizicke kondicije. Odrzavanje fizicke aktivnosti,
pojedinac aktivno djeluje na osjecaj samopouzdanja i sigurnosti $to doprinosi stjecanju vjestina za
suocavanje sa stresom. Osim $to vjezbanje trenutno odvladi pozornost od izvora stresa, dugoro¢ni
ucinak uocljiv je u opéenitoj osjetljivosti na stres. Pojacana tjelesna aktivnost od uobiCajene moze
dovesti do osjecaja nedostatka zraka, do palpitacija ili znojenja pa se je potrebno na vrijeme educirati o
moguéim negativnim reakcija, kako iste ne bi rezultirale nelagodom i prestankom vjezbanja.

Osim psiholoske komponente, vazno je spomenuti i utjecaj tjelesne aktivnosti na imunoloski sustav tj.
njegovu antivirusnu obranu. Jacanje imuniteta i usvajanjem zdravih navika mozemo prevenirati
popratne bolesti poput pretilosti, hipertenzije, dijabetesa i sli¢no, a koje mogu uvelike usporiti tijek
oporavka oboljele osobe.

Prednost vjezbanja uoc¢ena je i povoljnim uéinkom na mozak koji je zapravo povezan sa sistemskim
utjecajem na cijelo tijelo. To znaci da euforija izazvana vjezbanjem povezana s oslobadanjem endogenih
opioida (endorfina). Euforija se znacajno povecava nakon pokretanja specifiénih uéinaka na regiju u
podru¢jima mozga koja su zaduZena za obradu afektivnih stanja i raspolozenja. Dakle, redovita
tjelovjezba moze sistemskim ublaziti simptome i posljedice karantene poput depresije i traumati¢nih
poremecaja (8).

Metode relaksacije

Kontrola misli i osje¢aja mogu rezultirati odlicnim balansom psiho-fizi¢kog stanja pojedinca. Danas
postoje brojne, vrlo efikasne i svima dostupne metode upravljanja mislima i tijelom s ciljem
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smanjivanja/uklanjanja stresa. Vjezbe disanja, meditiranje, autogeni trening i opustanje misi¢a samo su
neke od metoda relaksacija kojima je moguce prevenirati posljedice izolacije za vrijeme pandemije
COVID-19. Svatko mora pronaci svoju strategiju suo¢avanja sa stresom kao i metodu relaksacije. Kod
pojedinaca su se pokazale vrlo efikasnima svakodnevne aktivnosti poput ¢itanja, igranja igrica, gledanja
filmova, provodenja vremena u prirodi, spavanje, mazenje kuénih ljubimaca, kuhanja i sli¢nih hobija.

STRESS MANAGEMENT IN YOUR LIFE

\N N4 EP W,

Preuzeto s: https://www.mtu.edu/well-being/resources/stress-management/

Datum pristupa: 18.2.2021.

EDUKACIJA KAO KLJUC PREVENCIJE STRESA, TIESKOBE I DEPRESIJE

Prikupljanjem potrebitih informacija kao i upoznavanje Cinjenica vezanih uz COVID-19, svaki
pojedinac razvija osjeéaj sigurnosti i kontrole nad potencijalnim ¢imbenicima rizika od zaraze. Osnovne
i svima dostupne higijenske smjernice koje se odnose na redovitu higijenu ruku i prostora/povrsina,
uvelike mogu pridonijeti osjecaju kontrole. Vazno je znati da COVID-19 mogu Siriti i osobe koje nemaju
razvije simptome pa ophodenje prema uputama svakako doprinosi osiguravanju sigurne okoline svojih
najblizih.

Poznavanje puteva prijenosa virusa i nosenje zastitne maske smanjuje mogucnost prijenosa virusnih
Cestica kasljanjem, kihanjem ili pak govorom. Naglasak se u tom smislu stavnja na to da maske ne
predstavljaju zamjenu za socijalnu distancu ve¢ mjeru prevencije prijenosa virusa i zaraze istim. Maske

je potrebno nositi uvijek kada se napusta dom, posebice kada je pojedinac okruzen ve¢im brojem ljudi
primjerice u javnom prijevozu ili trgovackim centrima.

Takoder, socijalni zivot ne mora nuzno biti naruSen zbog potrebe za socijalnom distancom. Razvoj
suvremene tehnologije osigurao je da vecina populacije posjeduje neku od internetskih mreza ili
aplikacija, bilo na racunalu ili mobilnom uredaju. Dakle, svoje najblize moguce je kontaktirati nekim
od spomenutih nacina i tim principom odrzavati socijalne odnose.

ZAKLJUCAK

Pravovremene identifikacija vlastitih psiho-fizickih poteskoca, kao i poteSkoca osoba iz svoje
okoline moze rezultirati adekvatnom prevencijom posljedica koje sa sobom nosi pandemija COVID-19.
Samosvijest o vlastitoj ranjivosti i poteSko¢ama suocavanja sa stresom iziskuje usvajanje mehanizama
suoCavanja s istim kako bi se ucinkovito utjecalo na posljedice koje sa sobom nosi neadekvatno
uklanjanje stresnih podrazaja. Prepoznavanje ranjive skupine podlozne stresu, edukacija istih kao i
pruzanje podrske osigurava bolje mentalno zdravlje mladih. Sukladno tome, razumijevanje i koristenje
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ponudenih strategija suocavanja sa stresom predstavlja klju¢ osiguravanja mentalnog zdravlja kod
mladih. Takoder, prikupljanjem potrebitih informacija kao i upoznavanje ¢injenica vezanih uz COVID-
19, svaki pojedinac razvija osje¢aj sigurnosti i kontrole nad potencijalnim ¢imbenicima rizika od zaraze
¢ime dugoro¢no utjece na svoje fizicko, ali i mentalno zdravlje.
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