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UVOD

Ovaj prirucnik nastao je zahvaljujudi inicijativi mladih, koji svojim
pitanjima i promisljanjima uvijek donesu mnogo radosti i inspiracije,
ljubaviinovih pogledanaZivot.

Zahvaljujemovamse!

Nadamo se da ¢e vam ovaj priru¢nik pomodéida bolje razumijete sebei
svijetu,pandemiji".

Vasstruc¢nitim BHIDAPA-eivaSNCM ,lvan Pavao ll".




Sto se dogada sa mojom svakodnevnicom i
kako da prilagodim svoj zivot ovim pravilima?

Pandemija korona virusa nam je svima promijenila Zivot a obzirom da
naucnici nemaju dovoljno podataka o ovoj vrsti virusa, ne znamo sa
sigurnos¢u koliko dugo e da traje. Ohrabrujuca je Cinjenica da se
ubrzano radina kreiranju vakcine koja bi nas mogla zastiti.

Pravila koja dolaze uz pandemiju su stroga i i tesko ih je izdrzati.
Takoder, potrebno je prilagoditi se potpuno novoj situaciji. Skole su
zatvorene, nastava je prebacena online, ¢lanovi obitelji su stalno
zajedno i povremeno moze biti napeta situacija. Ipak, ono Sto
mladima najteZe pada je zabrana kretanja. Ono Sto najvise trebaju,
druZenje sa prijateljima, zabava i kretanje sada su onemoguceni! Ili
bolje receno, potrebno ih je drugacije organizirati kako bi lakse
izdrzaliizolaciju! Ljudiimaju sposobnost adaptacije na nove okolnosti
Sto potvrduje cijela ljudska historija.




EVO NEKOLIKO NACINA KAKO DA SI OLAKSAS ZIVOT
| BOLJE SE PRILAGODIS POSTOJECIM PRAVILIMA:
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Zapamti, nisi
zarobljen nego
siguran u kuci
Pravilo zabrane
kretanja, fizickog
distanciranja, pranja
ruku i noSenja maski
su osmisljena kako
bismo ostali sigurni.
Da ne zarazimo druge
ili da drugi ne zaraze
nas. Mladi ljudi nisu u
opasnosti od korona
virusa, njihov
imunitet je dovoljno
jak da seizbori sa
korona virusom kao
sa obi¢nom gripom ili
prehladom ali ni ovo
ne mozemo sa
sigurno$cu tvrditi. Da
ne bismo ,,zatrpali“
zdravsteni sistem sa
mnogo bolesnih
odjednom, potrebno
je da usporimo
pandemiju. Za to
treba strpljenjai
solidarnosti! Moze
pomoci ako
promijenis
perspektivu gledanja
na trenutnu situaciju:
nisi zarobljen, nego si
sigurniji u kuci a tako
pomazes drugima i
drustvu u cjelini
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DruZi se online!
Ljudi su socijalna bica
i potrebno im je
druZenje sa drugim
ljudima. Ovo posebno
vazi za mlade.
Razvojni period kroz
koji mladi prolaze,
zvan adolescencija, je
specifican period u
odrastanju svake
osobe. Adolescenti
postaju samostalniji a
prijateljstva suim sve
vaznija. Prijatelji nam
trebaju da
razmjenjujemo
misljenja, u¢imo jedni
od drugihiili da
saslusamo jedni
druge u teskim
trenucima. Sta je
ovdje vazno? Vazna je
podrska, zajednistvo,
prijateljstvo. Da li je
to sada nestalo? Nije!
Samo je poprimilo
drugaciji oblik.
Potrudi se da
organizujes druzenje
online. Napisi poruku
prijatelju, posalji
salu, nazovite se
putem video poziva i
dobro se ispricajte!
Naravno, online
druZenja imaju svoja
pravila i moras misliti
na svoju sigurnost.

Rty
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Zadrzi dnevnu
rutinu koliko je
moguce

U vremenu krize, kao
sto je ova, normalno
je osjecati strah,
ljutnju ili tugu.
MoZemo biti i
razdrazljivi, nervozni,
zbunjeni ili imati
problema sa
spavanjem. Psiholozi
kazu da su to
normalne reakcije na
nenormalne
dogadaje! Psiholozi
jos kaZu da svaka
kriza sa sobom nosi i
mogucnost rasta.
Iskustva koja imamo
sada nas mogu
osnaziti za buduée
izazove. Kako bi se
sSto bolje nosio/la sa
izolacijom, pobrini se
da zadrZis svoju
rutinu koliko je god
moguce. Vazan dio
rutine mladih je
Skola. Potrudi se da
se dobro organiziras.
Napravi svoj dnevni
raspored i plan rada
za Skolu. Dio tvog
dnevnog rasporeda
treba da budu i pauze
kad se mozes
odmoriti i osvjeziti.

,

- — -

Vjezbanje, hobiji,
kreativnost

©



Sto ¢e se dogoditi s mojom buduénosti?

U vrlo kratkom vremenskom periodu, skoro preko noéi, pandemija
COVID-19 vrtoglavom brzinom dovela je do promjena svijeta kakvog
znamo. Nasi vlastiti Zivoti su se iz korijena promijenili, primorani smo
ostati u ku¢ama. Roditelji svoje radne obaveze obavljaju od kuce,
djeca i mladi svoje obrazovne aktivnostiizvrSavaju online. Ne vidamo
se sa nama vaznim i dragim ljudima. Oko nas vreba opasni nevidljivi
neprijatelj, koronavirus. NisSta nije isto kao prije par mjeseci.
Promijenilisu seinasiplanoviipogledinabuducnost.

| u redovnim okolnostima razmisljanje o buduénosti u svima moze
probuditi razna pitanja, nesigurnost, zabrinutost, tjeskobu. Ovakva
stanja u vezi sa buducnosti su posebno izrazena u vanrednim
okolnostima, u vrijeme krize, kakvo je ovo sada, jer je tad posebno
izrazen osjecaj da nemamo kontrolu nad onim $to se deSava. Istina je
da se u svijetu i oko nas dogadaju stvari na koje nemas uticaj, ali da bi
ublaZio ova neprijatna stanja budi svjestan da mozesS Ciniti stvari
kojima moZes uticati na svoju buduénost:

 Ni na koji nacin nisi odgovoran za nastanak ovakvog stanja, niti
mozes uciniti bilo Stadaono budedrugacdije, ali mozes zastiti sebei
svoje najmilije postujudi preporuke o kretanju i higijeni. Na taj
nacin mozes uticatinasvoju buduénost.

+ Nabuduénost mozes uticati brigom o svom fizickom i mentalnom
zdravlju. Redovno upraznjavaj fizicku aktivnost. Pokusaj
prepoznati svoja emocionalna stanjai o tome razgovaraj sa svojim
najblizim. Redovno spavaj. Zdravo i uravnoteZeno se hrani. Ostani
u kontaktu sa svojim prijateljima putem drustvenih mreza. Ukoliko
bude potrebno potrazi pomoc strucnjaka. Tako ce$ lakse prodi
krozovu krizuispremno ¢e$ docekatinjen kraj.




Prinuden si da provodis mnogo viSe vremena sa svojim roditeljima
i porodicom, te zbog toga svi osjecate pritisak. Preuzmi neki od
svakodnevnih kuénih poslova. Organizuj obiteljske igreili gledanje
filmova. Ovo moZe imati dugoroc¢an povoljan uticaj na porodicne
odnose.

Pokusaj iz ove situacije uzeti najbolje za sebe. Imas slobodno
vrijeme, a nebrojeno je mogucnosti koje pruZaju moderne
tehnologije. Izaberineku zabavnuvjestinuiliznanje koje mozesda
savladas$. Unaprijedi sebe, kako bi to u buduénosti mogao
iskoristiti.

Niko ne zna do kada e ovakvo stanje kod nas i u svijetu trajati.
Medutim, ne mora$ napustiti svoje snove o buducénosti. Pravi
planove. Iz njih formulisi kratkoroc¢ne ciljeve koje mozes
realizovatiiuovim okolnostima.
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nisi odgovoran .
za nastanak obiteljske

ovakvog stanja S igre

g r;:dovne fizicke
aktivnosti

novi hobi




Zasto mi je oduzeta sloboda svakodnevnih aktivnosti?

Pandemija virusa COVID-19 dovela je do izmjena u svakodnevnom
Zivotu svakog Covjeka. Nemoguénost okupljanja, pohadanja skole na
tradicionalni nacin, druZenja licem u lice i odrzavanja nase
svakodnevnice rezultat je mjera usmjerenih na prevencijuismanjenje
broja oboljelih, s obzirom da unatoc naporima znanstvenika, vakcina
joSuvijek ne postoji.

Virus se prenosi s Covjeka na Covjeka, te su stoga mjere direktno
usmjerene na smanjenje svakog kontakta koji nije neophodan, sto
nadalje utje¢e na naSu svakodnevnicu ispunjenu mnogobrojnim
direktnim kontaktima. lako su mladi otporniji na ovaj virus, stariji ljudi
i ljudi s kroni¢nim oboljenima predstavljaju rizicnu grupu, kod koje su
komplikacije i smrtnost u slucaju zaraze povecani. Takoder, mladi
mogu biti inficirani virusom, a da pritome ne manifesiraju znakove, na
taj nacin prenosivsivirus. Period inkubacije koji predstavlja vrijeme od
trenutka zaraze do ispoljavanja prvih simptoma, a koji traje otprilike
14 dana, takoder znatno povecava moguénost prenosa COVID-19
virusa. Stoga unato¢ teskocama koje proizilaze iz nemoguénosti
obavljanja svakodnevnih aktivnost, vazno je uskladiti se sa ovim
mjerama.

Biti odgovoran i ponasati se u skladu s mjerama podrazumijeva
izmjenu svakodnevnih aktivnosti, no to ne znaci da nam je sloboda
istih oduzeta. Aktivnosti su izmijenjene, ali i dalje imamo slobodu
izboramedu alternativamaislobodu pronalaska vlastitih kreativnosti
u prilagodavanju istih trenutnoj situaciji. Odredene aktivnosti
zasigurno mozemo odrZati tijekom ovog perioda kao Sto smo to Cinilii
prije trenutne krize, druge mozemo prilagoditi uz malo maste i
kreativnosti, ilimoZemo zamijeniti nekim drugima.




Sada zasigurno imamo vremena da dublje istrazimo podrucja
interesa za koja do sada nismo uspjeli pronadivremena, ili se mozemo
okusati u novim aktivnostima i pronaci nove hobije u kojima uzivamo,
kaoipodrucja u kojimasmo uspjesni. Osim toga, iako je fizicki kontakt
onemogucen, tehnologija nam omogucava odrZavanje socijalnog
kontakta sa nasim najblizZima, kao i niz zabavnih sadrZaja. Stoga
unatocC restriktivnim mjerama koje su izmijenile nasu trenutnu
svakodnevnicu, mi i dalje imamo slobodu izbora kreiranja vlastitog
vremena, strukture danaiodrZavanja bliskih socijalnih kontakata.




Kako da uradim nesto korisno kada nemam snagu
i motivaciju zbog vijesti koje me okruzuju?

Nov¢i¢ koje uzmes ima lice i nali¢je. Saku koju posmatra$ ima dlan i
nadlani¢nu stranu. Svaka situacija ima najmanje dva mjesta, ili dva
ugla iz kojih je posmatramo i doZivljavama. Svaki pojedinac ima svoj
bioritam. Kada sve to zbrojimo normalno je da nekada nemamo
motivaciju i snagu za svakodnevnicu. A kada smo jos i u situaciji
Covida 19, sa svim ovim informacijama, sve je joS teze i izgleda
beznadeZno. Ali upravo spoznaja o najmanje dvije mogucénosti daje
nam izbor. Nekada trebamo dozvoliti time out i malo biti nemo¢no i
nemotivisano. Ta tacka je upravo potrebna da dobijemo imput za ono
sSto zelimo. Trenutak spoznaje nas dovodi na novi nivo. Sjeti da sada
imas vise vremena za ono Sto si Zelio dok nisi bio ogranicen. Sada
mozes isplanirati dan, pogledati film, komediju, neki kreativni klip.
Informacije o Covidu slusaj samo tokom vecernjeg dnevnika. Sada
mozes biti na netu a dati niko ne kaZe sto si toliko dugo. Komunikacija
sa vrSnjacima se nastavlja sa viSe kreativnosti i iskoriStavanja
tehnologija. Sjediirazmisli Sta sve dobroimas u sebii oko sebe a Sto bi
sada bilo korisno. Svako je kreator svoje sadasnjosti. Sigurno i ti to
mozes. Izaberi pozitivni ugao gledanja. Kad se umoris odmori.
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Ima mladih koji su naviknuli ve¢ na neki svoj red i
raspored i nakon duZeg vremena sada su opet u kuci
zajedno cijela obitelj i dolazi do napetosti, nesuglasica
i svega jer su zatvoreni po Citave dane zajedno.

Kako kanalizirati negativne emocije unutar jedne
skupine koja je zatvorena u bitno usmjerena na sebe?

Da bi mogli kanalizirati emocije jako je vazno da ih prepoznajemo,
razumijemo i da smo u mogucnosti,podijeliti ih sa svojim najblizima.
Kada naSa porodicazna kako se osjecamo, lak$e nas mogu razumjetii
podrzati nas na nacin na koji nam je to potrebno. Problem ,a cesto i
konflikt nastaje kada mi ocekujemo da ljudi mogu znati nase misli i
osjecaje,adaimmito ne kazemo.

Otvorenost u komunikaciji, postovanje svojih,alii tudih emocija moze
nam pomodi da se lakSe nosimo sa trenutnom situacijom, kada smo
Cesto ili stalno u zatvorenom prostoru sa porodicom. Vazno je da
imamo vrijeme za sebe kada ¢emo raditi ono $to nas odmara, zabavlja
iliumiruje, a to moze biti bilo Sta: sluSanje muzike, Citanje, viezbanje,
gledanje filmova. Svima nam treba da se ponekad osamimo i sami
sebe "oslusnemo", kako smo . Vazno je znatii da je konflikt normalna
stvar koja se deSava u svim porodicama i da ako iskomuniciramo sve
Sto nam smeta,ali i godi od strane nasih ¢lanova porodice, mozemo
poboljsatiodnos.

Priznati da smo pogrijesili, da nam je Zao zbog nekih rijeciili djela, alii
reci $ta nas povreduje predstavlja temelj naSeg rasta i razvoja kao i
Citave porodice.




Kako Ce izgledati prilagodba na 'uobicajne' aktivnosti
kad izadem iz karantene?

Kriza izazvana Corona virusom zahtjeva brze i nenadane oblike
prilagodavanja.

Kada se u Zivotu dogode iznenadne promjene, izazovu reakcije Ciji je
cilj da reorganizujemo svoje navike i svakodnevno funkcionisanje,
vazno je da se prilagodimo novonastalim okolnostima.
Prilagodavanje obi¢no prate razlicite emocije, misli i ponasanja. U
ovakvim okolnostima moZemo osjecati strah, tugu, ljutnju,
razoCarenje. Pomisljamo da ¢e se nama ili dragim osobama dogoditi
nesto loSe, da Ce se nasi dugorocni planovi trajno izmijeniti, da mi
sami nemamo uticaj na vlastite Zelje i odluke. Navedene emocije i
misli Cesto rezultiraju povlacenjem, impulsivnim ponaSanjem,
gubitkom motivacijeivolje.

Krizne situacije sre¢om prolaze. U periodu nakon krize potrebno je
novo prilagodavanje. lako je to vrijeme povratka poznatim navikama,
ipak je potreban postepeni ulazak u aktivnosti koje smo zbog krize
morali zaustaviti ili promijeniti. Moguce je da se tokom izlaska iz krize
pojave emocije slicne onima koje su pratile prilagodavanje krizi.
Obi¢no tokom kriznog perioda ofekujemo da éemo nakon
normalizacije situacije osjedati iskljucivo olakSanje, srecu i
zadovoljstvo. Ovakve emocije i raspoloZenja Ce svakako biti prisutna.
U slucaju bilo koje teskoce nakon kriznog perioda, vazno je o tome
razgovarati sa najblizima, prijateljima, a ako je to potrebno dodatno
potraziti podrsku strucnjaka.




U ovoj smo situaciji osudeni na medije i mobitele i
tehniku. Cijeli Zivot je prilagoden novonastaloj situaciji,
ogranicenja, vijesti, bombardiranje vijestima o jednom
jedinom - koronavirusu. Mislim gubimo osjecaj da na
svijetu postoji ista drugo, gubimo osjeéaj povezanosti
sdrugima...

Kako u ovakvoj situaciji nadomijestiti fizicki nedostatak
blizine nasih najdrazih - obitelji, prijatelja...?

U situaciji u kojoj se trenutno nalazimo, koja je za nas nova i
neizvjesna, prirodni odgovor naseg organizma je da tragamo za
informacijama koje ¢e nam dati objasnjenje i osjedaj kakve takve
kontrole nad situacijom. Dakle, cilj informiranja je smanjenje
anksioznosti. Medutim, konstantna izloZenost prevelikom broju
informacija i medijskim sadrzajima, s druge strane, potice
anksioznost i dovodi do uznemirenosti koja nas moZe preplaviti, jer
bez obzira na broj informacija koje prikupimo i razmijenimo, situacija
je takva da nad njom nemamo kontrolu i ne moZemo znati njen ishod.
Stoga je vazno pratiti kako se to osje¢amo prije nego Sto krenemo u
bjesomucne preglede vijesti, Citanje portala, prikupljanje novih
informacija i kako se osje¢amo dok to ¢inimo. Ako osje¢amo
neprijatnostiuznemirenost, koje se pojacavaju dok smoizloZenivisku
informacija i imamo osjecaj da smo u zaCaranom krugu takvih
osjedanja, vrijeme je da ograni¢imo svoju izloZenost ovakvim
sadrZajima. Preporuka je da se informiramo maksimalno dva puta u
toku dana i da ti intervali budu kradi. Takoder je vazno pratiti
informacije samo iz provjerenihizvora, sa sluzbenih stranica koje nam
nuderelevantneinformacije. Natajnacin uspostavljamo kontrolu nad
onim nad ¢im realno mozemo i sada nam ostaje vise vremena zadruge
aktivnosti koje nam mogu donijeti prijatnija osje¢anjaizadovoljstvo.

Vazno je znati da svaka emocija koju osjetimo u ovoj situaciji, bila ona
prijatnailineprijatna, je potpunonormalnaiocekivana.




MoZemo osjetiti tugu, ljutnju, strah, anksioznost, moZemo se osjecati i radosno
Sto, na primjer,imamo vremena za sebe, Sto nam je bio potreban odmor, mozda ni
ne osje¢amo nista posebno i pravimo se da je sve po starom, i sli¢no. Sve su to
normalne emocije, stanja i reakcije na nenormalnu situaciju u kojoj se nalazimo.
Ne postoji pravi nacin kako se trebamo osjecati i Sta trebamo raditi. Ono Sto je
vazno jeste da samo osvijestimo tu emocijuidajojdopustimodabudetu,bezdaje
sklanjamo, potiskujemo i bjeZimo od nje. Sto bolje poznajemo svoju emociju i
govorimo o njoj, lakse ¢e nam biti nositi se s njom. Ukoliko smo svjesni
emocionalnog stanja u kojem se nalazimo i ne bjezimo od njega, mozemo ga i
podijeliti sa bliskom osobom. Na taj nacin, poticemo i drugu osobu da istraZi svoja
osjecanjaipodijeliih snama. Tu zapravo dolazimo do prave povezanosti, jer teSko
je biti povezan ukoliko nismo autenticni i ne priznajemo ono Sto jeste. Kao
drustvenim i emocionalnim bi¢ima, potreban nam je socijalni kontakt, razmjenai
povezanost.

U posljednje vrijeme se veoma Cesto koristi pojam ,socijalna distanca“, iako je za
ono Sto se njim opisuje, adekvatnije koristiti pojam ,fizicka distanca“. Dakle, ono
Sto je propisano mjerama zastite od koronavirusa je, zapravo, fizicka distanca, ali
onane mora ukljucivatiisocijalnuiemocionalnu distancu. Upravo, suprotno. lako
smo fizi¢ki razdvojeni, danasnja tehnologija nam omogudéava kako socijalnu
bliskost tako i emocionalnu razmjenu. Drustvene mreZe i platforme koje
omogucavaju online kontaktizmedu dvailivise sugovornika u realnomvremenu, i
audio i vizuelno, daju nam prostor za povezivanje i razmjenu. Socijalno
povezivanje vazno je zbog dozivljaja prihvacenosti i pripadanja, a neke ranije
studije su pokazale visoku povezanost izmedu socijalnog povezivanja i podrske i
emocionalne otpornosti. Socijalna podrska moZe poboljsati i nasu sposobnost
suocavanja sa stresom.




lako moze izgledati tesko zamijeniti ,Zivi“ kontaktiinterakciju licem u lice sanekim
online kontaktom, kao i sve aktivnosti koje smo prije radili sa aktivnostima u online
svijetu, vrijedi pokusati, a vremena imamo. Mozda ¢emo se i iznenaditi i otkriti
neke svoje kapacitete snage, vjestine, sposobnostiipotencijale za koje nismo znali
da postoje, otkriti neke nove interese, a kroz sve te aktivnosti odrzati i produbiti
ono Stonam je najvaznije, povezanosts bliskim osobama

Mladi ljudi su vec naviknuti na kontakt preko drustvenih mreZa uglavnom putem
tekstualnih poruka, medutim u ovoj situaciji preporucuje se da ti kontakti budu
preko video poziva, s obzirom da je takav nacin bliZzi onome uZzivo, gdje mozemo
vidjeti reakcije, neverbalnu komunikaciju, a i takav na¢in nam omogucava
obavljanje nekih zajednickih aktivnosti. Nadite sa svojim prijateljima (ili obitelji)
ono sto je vas zajednicki interes i probajte biti kreativni kako biste nasli nacin da to
ostvarite u online okruZenju. Evo nekoliko ideja za online nacine na koje se
moZemo povezatisa obiteljii prijateljima:

+ Za razmjenu emocija, podrsku i susjecanje koji su nam potrebni mozemo
organizovati zajednicku virtualnu kafu, na kojoj moZemo razgovarati o tome
kako se osjecamo, Sta nam je potrebno, moZemo se prisjetiti nekih zajednickih
trenutaka iz proslosti, razmjeniti najdraze fotografije, razgovarati o planovimai
idejamaza period poslije vanrednesituacije.

e Za uCestvovanje u nekim zajednickim aktivnostima, mozemo organizovati
zajednicko gledanje filma, serije ili predstave (vecina ih je sada dostupna
online). Takoder, veéina muzeja sada ima dostupne virtualne obilaske, te
mozemo iskoristi ovu situaciju da zajedno ,obidemo“ muzeje i pogledamo
izlozbeizcijelogsvijeta, koje mozZdaiinace nemamo priliku vidjeti uzZivo.

« MoZemo zajedno igrati video igre, ali uz pomo¢ kamere i kreativnosti, i one
tradicionalne, kao Stosujamb, monopolisli¢ne.

» U ovoj situaciji kada je kretanje ograniceno, posebno je vazno i odrZavati
tjelesnu aktivnost, $to je moguce zajednickim vjezbanjem sa prijateljem
kamere (joga, aerobik, viezbe kondicijeisnageislicno).




 Ples, takoder moze biti jedan od izbora fizicke aktivnosti. Kroz ucenje novih
pokreta na nov i zabavan nacin mozemo doprinijeti vecoj povezanosti sa
prijateljima, aliisvom fizickom zdravlju.

« Zazabavu moZemo organizovativirtualni party sa vise prijatelja preko video
poziva. MoZe to biti uobicajeni party, a moze tematski, Sto mozZe donijeti jos
vise smijeha i zabave. Takoder, vazno je da se neko pobrine za muziku i da se
dogovorimo oko detalja koji su nam vazni.

+ Sa obitelji se moZemo povezati preko zajednickog online rucka ili moZda i
piknika, koji ¢e svako organizovati u svom prostoru, dnevnhom
boravku/terasi/dvoristu, ovisno o mogucénostima.

e MoZemoistraZivati nove interese zajednickim uc¢enjem novih vjestina (strani
jezici, kreativni radovi, razli¢iti hobiji, kuhanje, itd.),

« MoZemo ponuditi pomod starijim osobama iz nase obitelji i blizeg okruZenja
tako Sto ¢emo umjesto njih otiéi u trgovinu ili apoteku (postujudi sve
propisane mjere zastite) i na taj nacin putem pomodi i brige, ostvariti
povezanost.

MoZda vam se neke od ovih aktivnosti budu svidjele i uspijete se zabaviti i
povezati sa prijateljima i obitelji kroz njih, ali isto tako mozda vam nijedna od
predloZenih nece odgovarati. MoZda jednostavno ne osjecate potrebu za
istrazivanjem novih nac¢ina komunikacije i u¢enjem novih vjestina. | to je uredu.
Nakraju, potruditi se dabudemo tu za sebeidruge na autentic¢an nacin, stupitiu
kontakt sa svojim emocijama, razgovarati o tome sa osobom koja nam je bliska,
pruziti podrsku, u ovomtrenutku je sasvim dovoljno za povezanost.

RAZMJENA
EMOCIJA

ODRZAVANJE
TJELESNIH
AKTIVNOSTI




Kako se nauciti nositi sa stresom,
dosadom i brigom osim kroz hranu?

U posljednje vrijeme Zivot nam se svakim danom mijenja, pri cemu su
te promjene na trenutke vrlo radikalne i nepredvidive. To nam je, kao
ljudima, jako tesko prihvatiti i s time se tesko nositi. lako je vazno
Zivjeti na nacin da smo u svakom trenutku prisutni tacno tamo gdje
jesmo, dakle biti u sadasnjosti, ljudiimaju svijest o sebiivremenu koje
prolazi. Imamo sposobnost i potrebu planirati te nam neizvjesnost
oko toga Sto donosi sutra tesko pada. Osim toga, ljudiimaju i potrebu
razumijeti i kontrolirati svijet oko sebe, odnosno imati osjecaj da su
sposobni nositi se s njim. U situacijama neizvjesnosti, vazno je
prepoznati i usmjeriti se na ono $to je izvjesno, ono §to nam pruza
osjecaj sigurnosti. lako se te stvari nekad mogu uciniti manje vaznima
od onih globalnih, one su jedine na koje moZemo djelovati te je stoga
najboljetoinapraviti.

Razmisljanja o buduénosti, u ovoj situaciji, trebate pokusati
ograniciti, naroCito ako primjetite da Vam izazivaju znacajniju
nelagodu. Umjesto njih, dobro je da se usmjerite nasadasnji trenutaki
ono sto moZemo napraviti danas. lako nam to nije prirodno niugodno
stanje, u ovoj smo situaciji prisiljeni razmisljati i Zivjeti iz dana u dan,
ponekad Cak iz sata u sat. To nikome nije ugodno, ali se na to moramo
naviknuti. Moramo vjezbati jer e nasa sposobnost nosenja s
neizvjesnostima sa kojima se suo¢avamo svaki dan odrediti kvalitetu
nase svakodnevice, nase odnose sdrugima, nasu trenutacnu dobrobit
tementalno,adijelomifizicko zdravlje s kojim éemoizaciizove krize.
U nastavku slijede neki jednostavni savjeti, ali bitni savjeti kojima
mozemo sebi pomodi da lakSe prebrodimo situaciju u kojoj se
nalazimo te se adekvatno nosimo sa stresom i dosadom koji su
popratni efekti pandemije.




Ogranicite Citanje vijesti (ito samoizpouzdanihizvora)

Vazno je dobiti tacne i pravovremene javnozdravstvene informacije u vezis
COVID-19, ali prevelika izloZenost virusu u medijima moze dovesti do
pojacanog osjecaja straha i tjeskobe. Psiholozi preporucuju uskladivanje
vremena provedenog na vijestima i drustvenim medijima sa drugim
aktivnostima koje nisu povezane s karantenomiiliizolacijom, poput ¢itanja,
slusanja glazbeiligledanjatelevizije.

Stvoriteislijedite svakodnevnu rutinu

Odrzavanje svakodnevne rutine moze pomodi i odraslima i djeci da
sacuvaju osjecaj reda i svrhe u svom Zivotu, unato¢ nepoznatosti izolacije i
karantene. Pokusajte se ukljuciti u redovite dnevne aktivnosti, kao Sto su
Citanje, vjezbanje ili ucenje, ¢ak i ako se moraju izvoditi na daljinu. Imajte
jasan raspored svojih obroka u danu, kao i definirano vrijeme za odlazak na
spavanje i ustajanje. Planirajte aktivnosti unaprijed i postavite sebi realne
dnevneciljeve. Ne samo da Ce vas pridrzavanje vasoj uobicajene rutini Ciniti
aktivnijma, vec Cete se lakse prilagoditi vanjskom svijetu kada nastupi
vrijeme povratka u svakodnevne obaveze.

Budite povezanisdrugim ljudima

Vase interakcije licem u lice mogu biti ogranicene, ali psiholozi savjetuju
koriStenje telefonskih poziva, tekstualnih poruka, video chatova i
drustvenih medija za pristup mreZzama drustvene podrske. Ako se osjecate
tuzno ili tjeskobno, gledajte na ovo kao na priliku da razgovarate o svom
iskustvu i emocijama koje osjecate. Posegnite za onima koje znate, a koji su
u sli¢noj situaciji. Facebook grupe su se vec formirale kako bi se olak3ala
komunikacija i podrska medu pojedincima od kojih se trazi karantena.
Budite u kontaktu sami sa sobom, osvijestite i aktivno regulirajte svoje
emocije, razmisljanjaiponasanja, viSe paznje posvetite brizi o sebiiljudima
oko sebe. Ovih dana vecina ljudi Zivi u stalnom stresu. Neki se boje da ¢e se
zaraziti, neki brinu za svoje bliZznje, nekima jako tesko pada ogranicenje
kretanja, neki se tesko nose s nemogucnos¢u ukljucivanja u socijalne
aktivnosti na koje su navikli... Veéina ljudi trenutacno cesce doZivljava
strah, tjeskobu, tugu i stres nego sto je to do nedavno bio slucaj te je stoga
jako vazno biti svjestan onoga Sto se dogada u nama i truditi se aktivno
regulirati ono $to dozivljavamo i radimo. Oslanjanje na kucne ljubimce za
gocionalnu podrskujosjejedan nacin daostanete povezanil
ni svojih emocija.




Izbjegavajte konflikte

U nekim slucajevima, ljudi e se samoizolirati s malom skupinom ljudi, bilo da
su to porodica ili bliski prijatelji. To moZe smanijiti osjeéaj usamljenosti, ali
mozZe predstavljati druge izazove, osobito se povecava moguénost prepirki i
svada. Mogu nam ici na Zivce ¢ak i oni koje volimo i koji su nam dragi, osobito
kada smo dovoljno dugo s njima u istom prostoru. Raspolozenje vam moZe
podiéi i kraca tjelovjezba ili udaljavanje od ljudi na barem 15-tak minuta
nakon kojih se obi¢norazlog za svadu vise ne Cinitoliko vazan.

Zdravi Zivotni stilovi u vrijeme epidemije

Dovoljno se naspavaijte, jedite dobro i vjezbajte u svom domu ako imate
mogucnost za to. Nastojte duboko disati, istegnite se. Postoje mnogobrojne
on-line vjezbe dubokog disanja koje efikasno relaksiraju um i tijelo.
Normalno je da nas u fazi kada smo stalno kod kuce i kada nam je dosadno
“privlaci” nezdrava hrana u veéim koli¢ninama, ali je bitno imati na umu da
zdravom ishranom gradimo i odrzavamo imunitet jakim, Sto je veoma bitno u
periodu koji je zdravstveno rizi¢an po nas. Zdravi Zivotni stilovi su od znacaja,
posebice u period intenzivnog stresa, da bi odrzali nase tijelo i um zdravim i
bistrim.

Zapocniterituale u karanteni

Zasto s ovim novo-steCenim vremenom ne biste napravili nesto posebno
tijekom karantenskih dana? Na primjer, moZete pokrenuti dnevnik za
biljezenje misli i osjeaja o kojima moZete razmisljati kasnije, kako dani
prolaze. PoveZite se sa ¢lanom obitelji/prijateljem preko FaceTime-a ili sl.
svakogjutraili zapocnite slikati sliku koju moZete svaki dan uredivati po malo,
pokusajte s nekim besplatnim on-line tecajem stranog jezika, crtanja,
aerobika, yoge... Posvetite se nekom hobiju za koji niste imali vremena od
Skolskihidrugih obaveza...Imatineki poseban ritual u ovo vrijeme pomodi e
vam da seradujete svakom novomdanu.

Vazno je prihvatitida je ovo vrijemeizazovno, alida moramo voditiracunao
sebiiodrugima. Pridrzavajmo se svih uputa koje nam daju nadlezne sluzbe.




Kako se nositi s razlicitim karakterima unutar obitelji i kako
osmisliti svakodnevnicu da dolazi do Sto manje sukoba?

Mladi su svakako u specificnoj razvojnoj fazi. Suocavanje s
promjenama koje adolescente pribliZzavaju prema odrasloj dobi ¢ine
adolescenciju razdobljem u kojem se odnos djeteta i roditelja
nepovratno mijenjairaste. Dolazi do sukoba, neprihvatanja promjena
koje se desavaju, komunikacija se mijenja, javljaju se strahovi i u
roditeljaiudjece. Tojenormalno.

U sadasnjoj situaciji sve izgleda jos dramaticnije. Prije si mogao/la
izletitiiz kuce kada se sa nekim ne slaze$ ili ne zeli§ problem, adanassi
primoran/a ostati.

Nije Ti lako, ali istovremeno si u situaciji da MOZES uraditi dovoljno
toga zadobrobitisebeisvojeobitelji.

Vazno je da proba3 da RAZUMIJES i sebe ali i situaciju u kojoj se svi
nalazmo. Bilo bi dobro da sebi dopustiS da posmatras svakog
pojedinca oko sebe kao individuu, kako reaguje na sadasnju situacijui
da uocis koliko smo svi razliciti. Vrlina je te razli¢itosti PRIHVATITI.
Mnoge reakcije koje su upudene tebi, imaju veze sa njihovim
strahovima i dilemama. Tvoja kreativnost, plan koji napravis za svoje
obaveze, razne socjalne igre, klipovi sa neta, informisanje o temama
koje te interesuju i razmjena sa ukucanima mogu relaksirati napetost i
pribliziti jedne drugima. Nema univerzalnog rjeSenja. Bogatsvo
svakog pojedinca je u kreativnosti iznalazenja najboljeg za njega ili
nekogakomujevazan.
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Hoce li drustvo nakon ove krize ojacati osjecaj
solidarnosti i hoce li ovo vrijeme doZivjeti kao ,restart“?

Zivot u pandemijskim uslovima moZe predstavljati traumatsko
iskustvo kako za pojedinca, tako i za drusvo, kao Sto moze
predstavljatii mogucnost zarastirazvoj.

Zivot, znanost i duhovnost u¢e nas da iskustva tokom teskog vremena
nose i pozitivne promjene. Mnogi ljudi, pa tako i drustva suocena s
problemima, postaju jaci, a ne slabiji. Ono Sto znamo da je gotovo
svako od nas u nekom trenutku svog Zivota doZivio traumatsko
iskustvo. Traumu moze uzrokovati razli¢ita iskustva, na primjer,
preseljenje, prometna nesreca, osjecaj gubitka sigurnosti i kontrole,
gubatak C¢lana obitelji ili nekoga ko nam je vazan, ratna iskustva,
zlostavljanje, zanemarivanje, premladivanje, bolesti, dugotrajne
krize... Popis uzroka trauma je beskonacan, ali rezultati vrlo razlicitih
trauma iznenadujuce su sli¢ni. Mnogi se ljudi od strasnog dogadaja
oporave bez problema. Tako i drusvo nakon odredenih kriza i
traumatskih iskustava moze doZivjeti moguénost za novi start,
mogucnost za “restart”.

Vazno je da znamo da imamo kapacitet za solidarnost i empatiju,
imamo kapacitete za suocavanje sa krizama i oporavkom, rastom i
razvojem. Krize su uvijek Sanse da preispitamo svoja uvjerenja i
sisteme vrijednosti, nase odgovornosti, nacine na koji se ophodimo
prema sebi i svijetu oko sebe. Zasigurno solidarnost i empatija
pokrece osjecaj pripadnostii zajednistva. Ovo je i vrijeme da osjetimo
da imperativ “IMATI” koji Cesto Zivimo, nije ono Sto nas Cini ja¢ima i
boljima, nije ono $to nas pokrée da budemo (za)jedno, nego imperativ
“BITI”! BITI TU, prisutan sa sobom i svijetom oko sebe, biti svjesan
sebe i drugih, biti u kontaktu sa sobom i drugima sa empatijom i
solidarnoscu, je ono sto nas Cini ljudskim bi¢ima. Za ljudski razvoj
nuzna je otvorenost pojedinca i sustava na kontakt koji je aktivan,
odgovoraniobostranikoji zahtjeva spremnost na zajednistvo.
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Ova “pandemija” kriza, veliki je izazov koji se postavlja pred sve nas, u
traganju za boljim ,restart-om* Ostavlja moguénost drustvu, a
drustvo Cine pojedinci, da ojaca osjecaj solidarnosti i spremnosti za
paradigmu promjene ,,BITI, za novi i bolji iskorak, za “restart”.
Zajedno zasigurno, brZeibolje, to mozemo dosegnuti!

Mladi svakako ukljucuju nesto srodno paradigmi promjene, spremni
zanoveizazove. Viste vazni pokretaci promjena svakog drustva! | ovaj
prakticni prirucnik koji je nastao na vasu inicijativu, svedoci tome.
Zbog toga vam dragi nasi mladi, veliko hvala! Poruka koju nam Saljete
kroz vasa pitanja i propitivanja, jako je znacajna za sve nas i nase
drustvo i moZe se sazeti kroz nekoliko rijeci, a ona glasi: Djelujmo
odgovornoidjelujmosvjerominadom!

| @ 1
~
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Naziv: Priru¢nik za mlade #Youth&Life

Prirucnik su pripremili stru¢ni saradnici
Interdisciplinarnog terapijskog centra

za zastitu djece, mladih i obitelji-BHIDAPA-e
u suradnji sa Nadbiskupijskim centrom

za pastoral mladih ,lvan Pavao II."
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