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DR. SC. IVANKA ZIVCICG-BECIREVIC PROFESORICA NA ODS

Povratak u norm
ocekuje nas pora

Subota, 18. travnja 2020.

Nadamo se da Ce broj zarazenih biti malen, ali broj ljudi koji ¢ce imati psihicke
smetnje Ce biti povecan: zbog panike, pretrplienog straha, socijalne izolacije i
drugih cimbenika. Kada neposredna opasnost prode, zdravlje ¢e nam biti manje
ugrozeno, no ekonomske, a pogotovo psiholoske posljedice cemo i dalje osjecati

Jakov KRSOVNIK

O

ovjek je drustveno bi-
¢e.To je istaknuo Ari-
stotel (zoon politikon),
a sli¢no promisljanje
moZemo pronaéiiu
vjerskim tekstovima
»Nije dobro ¢ovjekuda je sam (Post
2,18).Suvremena psihologija tako-
der ée se sloziti. No, u vremenima
izolacije nasa drustvenostisocijal-
ni kontakti su ograniceni, $to mo-
Ze ostaviti posljedice na mentalno
zdravlje i opcéu dobrobit. ViSe o sa-
dasnjoj izvanrednoj situaciji i psi-
hi¢kom zdravlju reklanam je dr.sc.
Ivanka Zivcic-Beéirevié, redovita
profesorica na Odsjeku za psiho-
logiju Filozofskog fakulteta u Rije-
ci tevoditeljica Poslijediplomskog
specijalistickog studija»Psiholosko
savjetovanje«. Ona takoder provodi
edukaciju i superviziju iz bihevio-
ralno-kognitivne terapije u organi-
zaciji Hrvatskog udruZenjazabihe-
vioralno-kognitivne terapije, ali je
inamnoge druge nacine ukljuena
ustruku iznanstveni rad. Na pocet-
kusmo pitali kakve posljedice moze
trenutno stanje ostaviti na covjeka
injegovo psihicko zdravlje? Mjesec
smo dana u izolacijiizbog opasno-
sti od koronavirusa neizvjesno je
kada ¢e ona zavrsiti.

- Cinjenica je dasmo sada svi zate-
Ceni i stavljeni u jednu dosta nepri-
rodnu situaciju koja je vrlo ograni-
¢avajuca. Sve se dogodilo iznenada
te se radi o razmjerno nepoznatoj
situaciji koju veéina ljudi nije prosla.
Pocetna je reakcija bila uplasenost,
no kako stvari duze traju, tako i so-
cijalna izolacija, koja je predloze-
na najmocnija mjera za zastitu od
Sirenja virusa, ostavlja psiholoske
posljedice. Nitko od nas ne zna ko-
liko Ce izolacija i ograniceno kreta-
nje trajati te kakve e biti posljedice
iishodi. Upravo ta nepredvidivost i
nemogucnost kontroliranja situaci-
je stvaraju vrlo neugodan osjecaj za
mnoge ljude - osjecajbespomocnosti.
Mi u nacelu volimo imati kontrolu
nad zivotom i nad onim §to nam se
dogada, a to trenutno uglavnom ni-
smo umogucnosti, istiCe Zivc¢i¢-Be-
¢irevi€. Virus je realna opasnostito
nas strasi, ali mnogo energije trosi-
mo i na prilagodbu na novonastalu
situaciju, nastavlja profesorica:

- Nas se Zivot strahovito promi-
jenio u vrlo kratko vrijeme. Covjek
za svaku promjenu, ¢ak i pozitivnu,
treba vremena kako bi se prilago-
dio i naSao nacin da se s njome no-
si. Sada nismo imali puno vremena
inasi uobicajeni nacini suocavanja
vrlo subrzoiscrpljeniinisu dovoljno
efikasni. No, ¢ini mi se, kako vrijeme

Dobro je vidjeti da
stanje u Hrvatskoj,
u usporedbi s nekim
drugim zemljama,
nije tako dramatic-
no. Ljudi sve viSe
imaju osjecaj da
sustav ima kontrolu
nad situacijom te da
se provode adekvat-
ne mjere
prolazi, da manje ljudi pani¢no rea-
gira. Rekla bih da ljudi sada teze tole-
riraju neizvjesnost i nepredvidivost.
Sjecamo se dono$enja izvanrednih
mjera. Prvo su uvedene na petna-

est dana, no to se sada produzilo i
ne znamo do kada e trajati te hoce
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li se mozda ¢ak i poostriti. Svi ¢eka-
juinadaju se da ¢e odgovorni po-
pustiti izvanredne mjere, no nitko
nam ne moze ponuditi pouzdanu
informaciju. Mi kao ljudi ne volimo
nesigurnost i neizvjesnost, a upravo
nas one sada najviSe pogadaju, opi-
suje Ziv¢ic¢-Becirevic.
Drustvene mreze

U suvremenom dobu socijalna se
izolacijamoze olaksati tehnologijom
s Cime se slaze i Ziv¢i¢-Becirevic:

- Socijalna izolacija definitivho
je znacajna dimenzija koja otezava
ovu situaciju. Drustvena smo bica i
imamo potrebu za blisko$¢uiredo-
vitim kontaktima s drugim ljudima,
ato je sada jako naruseno. Razlicite
drus$tvene mreZe i drugi oblici ko-
munikacije sada dolaze do izraZa-
jaisvakako je preporuka da, koliko
god moZemo, ostanemo povezani
s ljudima koji su nam vazni te da si
medusobno budemo potpora u ovoj
situaciji. Koliko god ina¢e znamo reci
mladima da ne provode previse vre-
mena na dru$tvenim mrezama, one
sunam sada ipak dobro dosle. No, to
je trenutno stanje jer one nisu pot-
punazamjena za susret uzivo. Osim
izolacije problem mogu biti i loSe
vijesti. Selektivno se usmjeravamo

Kako smanjiti potencijalne mentalne i
psihicke teSskoce u sadasnjim uvjetima?

Psiholozi preporucuju da se Zivot pokusa normalizirati, koliko je to
mogucée u uvjetima koji su daleko od normalnih, u smislu redovitog
odrzavanja rutine. Da se malo nasalimo, jedan student mi je rekao:
»Ma §to preporucuju rutinu? Dosta mi je viSe te rutine, ve¢ me
ugusilal« No, on je zapravo govorio o monotoniji i dosadi. Humor ¢ée
nam svakako pomoc¢i, kao i rutina i normalizacija. Preporuka je da
se informacije prate iz pouzdanih izvora, redovito, ali ne pretjerano.
Pomoci ¢e ako budemo aktivni koliko mozemo, ali bismo trebali sma-
njiti o¢ekivanja jedni od drugih. Vazno je biti tolerantan jer smo svi
umorni i imamo potrebu za dodatnim resursima i energijom. Kapa-
citet nam je smanjen pa treba prilagoditi i o¢ekivanja. Bilo bi dobro
prepoznati resurse za koje nismo ni znali da imamo. Mozda ¢emo
se ugodno iznenaditi da moZemo izdrzati nesto za sto smo mislili da
ne¢emo moci ili Sto cemo prepoznati vjestine i kapacitete koji nam
dosad nisu trebali. Naravno da nikome nije drago Sto se ovo doga-
da, ali neke nam stvari mozda idu u prilog — probajmo ih iskoristiti.
Vazno je zauzeti pozitivan stav i pozitivha ocekivanja.
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Nitko od nas ne zna
koliko ¢e izolacija
i ograniceno kreta-
nje trajati te kakve
¢e biti posljedice i

ishodi. Upravo ta

nepredvidivost i
nemogucénost kon-
troliranja situacije

stvaraju vrlo ne-
ugodan osjecaj za

mnoge ljude - osjecaj
bespomocénosti

na negativne informacije kada smo
upladeni jer nas to §titi, nastavlja
profesorica:

- Podes$eni smo tako da brze uo-
¢imo negativne informacije. Ako je
nesto prijetnja moramo to vidjeti
na vrijeme kako bismo se zastitili,
selektivno smo usmjereni i to je ra-
zumljivo. Na samom pocetku kada
se koronavirus pojavio u Europi bilo
je zastraSujuce gledati slike iz Italije
o enormnom broju oboljelih i umr-
lih s kojima sustav nije znao §to bi.
Medutim, treba obratiti pozornost
ina pozitivne informacije. Dobro
je vidjeti da stanje u Hrvatskoj, u us-
poredbi s nekim drugim zemljama,
nije tako dramati¢no. Ljudi sve vise
imaju osjecaj da sustavima kontrolu
nad situacijom te da se provode ade-
kvatne mjere. Situacija se kod nas nije
razbuktala te izgleda da zdravstveni
sustavima kapacitete da tretira obo-
ljele na adekvatan nacin. To su ipak
umirujuce vijesti i trebali bismo biti
usmjereni na njih kao i na broj izli-
jecenih. Medutim, treba upozoriti
da ¢e, nakon $to pandemija prode,
postojati problem s psihickim zdrav-
liemljudi, moZzda viSe nego tjelesnim,
kaZe Ziv¢ic¢-Bedirevic:

- Nadamo se da ¢e broj zaraZenih
biti malen, ali broj ljudi koji ¢e ima-
ti psihicke smetnje e biti povecan:
zbog panike, pretrpljenog straha, so-
cijalne izolacije i drugih ¢cimbenika.
Ocekuje se porast depresivnostiis
time ¢emo se morati dugotrajnije
nositi. Kada neposredna opasnost
prode, zdravlje ¢e nam biti manje
ugroZeno, no ekonomske, a pogotovo
psiholoske, posljedice ¢emo i dalje

osjecati. Zato je vazno intervenirati
¢im prije. I mi psiholozi pokuSavamo
umiriti ljude i nauciti ih adekvatno
reagirati da bude $to manji broj onih
koji ¢e imati ozbiljnije dugotrajne
teSkoce, naglaSava.

Depresivne reakcije

Depresija je naZalost jedan od ve-
¢ih zdravstvenih problema danas-
njice pa i medu mladim ljudima.
To je potvrdilo istraZivanje koje su
provele nasa sugovornica te dr. sc.
Sanja Smojver-AZic¢ i dr. sc. Tamara
Martinac Dor¢ié, takoder s Odsjeka
za psihologiju rijeckog Filozofskog
fakulteta »Depressive symptoms
among undergraduate students«, u
kojem je utvrdeno da ¢ak 23 posto
ispitanih ima povecan broj depre-
sivnih simptoma:

- To jest velik broj, ali treba reci da
tonije depresija u smislu psihijatrij-
ske dijagnoze. Oni imaju povecan
broj depresivnih simptoma, koji na
razli¢ite nacine mogu ometati nji-
hovo svakodnevno funkcioniranje.
Depresivni simptomi dosta su pove-
zani s akademskim funkcioniranjem
jer smanjuju kapacitete za ucenje,
koncentraciju i motivaciju, $to ¢esto
rezultira akademskim neuspjehom.
Taj neuspjeh ponovno potakne de-
presivne simptome i stvara se za-
carani krug iz kojega je tesko izaci.
Takoder treba reci da je depresija u
cijelom svijetu u studentskoj, ali i
opcoj, populaciji u porastu. Pratim
radove s drugih sveuciliSta— europ-
skih, americkih i australskih te oni
biljeZe sli¢ne podatke kao i mi. Neki
¢aknavode da je u zadnjih petnaest
godina udvostrucen broj slucajeva s
depresivnim simptomima. Tu praksi
primjecujemo slican trend. UnaSem
Sveucilisnom savjetovaliSnom cen-
tru smo na pocetku, prije dvadeset
godina, radili uglavnom sa studen-
tima koji suimali smetnje iz anksio-
znog kruga. Depresivne reakcije da-
nas su bitno ¢escée nego prije, ali ne
prevladavaju. Nazalost bojim se da
Ce cijela situacija s koronavirusom

Neki ljudi ¢e i dalje
osjecati strah od
veéih okupljanja.

Strah se nece rasto-

piti i nestati preko

noci
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St depresivnosti
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Zabrinutost za re-
dovitu placéu i hoce
li se mo¢i vratiti na
posao problemi su
s kojima ¢e se na-
zalost mnogi ljudi
susresti

to jo§ dodatno pospjesiti, opisala je
Ziv&ié-Becirevié, te smo ju pitali za
uzroke takvog trenda:

- Punoje faktora koji mu pridonose,
tesko je dati jednoznacan odgovor. Po
nekim istrazivanjima studenti ima-
juviSe depresivnih simptoma nego
mladiljudi iste dobi koji ne studiraju,
ali istovremeno manje od onih koji
su nezaposleni. Istrazivanjem prove-
denim narijeckom sveucilistu dobi-
li smo isti podatak. Studenti su ipak
u boljem psiholoskom polozaju od
nezaposlenih, no kod studenata je
rije¢ o velikim opterec¢enjima i ve-
likoj kompetitivnosti, ali i visokim
ocekivanjima. Odgojne metode u
zadnjih su se par desetlje¢a znacajno
promijenile. Roditelji su jako usmje-
reni na djecu, puno ulazu i ocekuju
od njih. Zato mladi nerijetko imaju
dojam da nisu ispunili vlastita i rodi-
teljska ocekivanja. Jako visoko dizu
ljestvicu i naravno da ju nije uvijek
moguce dostiéi. Pored toga, roditelji
nastoje djecu zastititi od neugodnih
iskustava pa ona ne nauce tolerirati
neugodu. Neki spominju i otudiva-
nje, a tu je takoder ekonomski faktor
te sadasnja ekonomska kriza koja ¢e
to sigurno povecati, kaze.

Ekonomska je kriza naZalost realna
situacija u narednim mjesecima, a ni
ukidanje izvanrednih mjera vjerojat-
no se nece se dogoditi preko noci:

- Svi ¢emo biti do neke mjere biti
pogodeni, a neki €e biti jako osob-
no i obiteljski pogodeni. Zabrinu-
tost za redovitu plac¢u i hoce li se
modi vratiti na posao problemi su
s kojima ¢e se nazalost mnogi ljudi
susresti. Ako i ekonomski prodemo
manje okrznuti, isto ¢e nam trebati
prilagodba jer povratak u normalu
nece biti brz, premda bismo mi ja-
ko voljeli skokom se vratiti u Zivot
koji smo imali prije ovoga. Neki lju-
di ¢e i dalje osjecati strah od vecih
okupljanja. Strah se nece rastopiti
i nestati preko no¢i. Takoder, od
izolacije i straha smo svi malo po-
tro$eni i iscrpljeni jer smo morali
ulagati puno energije, tako da ¢e i
za oporavak trebati odredeno vrije-
me. S druge strane, mnogi su prosli
teSka razdoblja u Zivotu i prebro-
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Mi kao ljudi ne volimo

nesigurnost i neizvjesnost,

a upravo nas one sada
najviSe pogadaju - Ivanka
Zivéic-Becirevié

PRIVATNA ARHIVA

dili ih i sigurna sam da ¢e vecina i
sada pronaci dovoljno snage u sebi
istrpljenja da se postupno vrate u
svoje uobicajeno funkcioniranje, a
oni koji se s time teZe nose uvijek
mogu potraZiti struénu pomo¢, za-
kljucila je Ivanka Ziv¢ié-Becirevic.



