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O ovom vodicu

Nas se svijet brzo mijenja u ovom trenutku. S obzirom na vijesti ovih dana, tesko je ne

brinuti o tome $to to znaci za vas i za ljude koje volite.

Zabrinutost i anksioznost Cesti su problemi i u najboljim vremenima, a ponekad nas
mogu i potpuno preplaviti. Nas je tim u Psychology Tools sastavio ovaj besplatan
vodi¢ kako bi vam pomogao da savladate zabrinutost i anksioznost u ovim neizvjesnim

vremenima.

Nakon $to procitate ove informacije, pokusajte isprobati viezbe ako mislite da bi vam
mogle koristiti. Sasvim je prirodno osjecati se preoptereeno u ovom neizvjesnom

periodu te je zato vazno sjetiti se pruZiti brigu i suosjecanje i sebi i drugima oko vas.
Zelimo vam svako dobro,

Dr Matthew Whalley & Dr Hardeep Kaur
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Sto je zabrinutost?

Ljudska bi¢a imaju nevjerojatnu sposobnost razmisljanja o budué¢im dogadajima.
“Razmisljati unaprijed” znaci da mozemo predvidjeti prepreke ili probleme i to nam
daje moguénost da planiramo rjesenja. Kad nam pomaze da dodemo do nasih ciljeva,
“razmisljanje unaprijed” moze biti korisno. Na primjer, pranje ruku i socijalno distan-
ciranje su korisni postupci za koje se mozemo odluciti kako bismo sprijecili Sirenje
virusa. Medutim, zabrinutost je nacin “razmisljanja unaprijed” koji nas ¢esto ostavlja s
osje¢ajima anksioznosti ili straha. Kad pretjerano brinemo, Cesto razmisljamo o najgorim

mogudim scenarijima i imamo osjecaj da se s tim ne¢emo mo¢i nositi.

Kako izgleda zabrinutost?

Zabrinutost moze izgledati kao lanac misli i slika koji moze napredovati u pravcima
koji su dalje sve katastrofalniji i nevjerojatniji. Neki ljudi dozivljavaju zabrinutost kao
nesto $to se ne moze kontrolirati - kao da zabrinutost ima svoj zaseban Zivot. Prirodno
je da su se mnogi od nas nedavno uhvatili u razmisljanju o najgorim moguéim ishodima.
Primjer ispod ilustrira kako zabrinutost moze vrlo brzo eskalirati ¢ak i od neceg relativno
malog. Jeste 1i Vi primijetili takve misli? (Iskreno: svi smo ih primijetili!)

Mozda sam ga jucer Zamisljanje apokalipse i

Imam glavobolju ——)> Stoakoje to ——) prenio/prenijela svima —}SVI cega prenueh_» gubitka svih ljudi koje

koronavirus? dalje i umrijeti T
na poslu poznajem i volim
. = = =)
brige

Zabrinutost nije samo u nasim glavama. Kad postane pretjerana, osje¢amo je i kao

anksioznost u nasim tijelima. Fizicki simptomi zabrinutosti i anksioznosti ukljucuju:

Napetost misica ili bol.

* Nemir i nemogucnost opustanja.

Poteskoce s koncentracijom.

Poteskoce sa spavanjem.

* Osjecaj brzog umaranja.
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Sto izaziva zabrinutost i anksioznost?

Bilo $to moze biti povod za zabrinutost. Cak i kad sve dobro napreduje, ponekad se
ipak uspijete zapitati “A/i $to ako sve pode po zlu?”. Medutim, postoje odredene situacije

u kojima zabrinutost postaje jos Ces¢a. Snazni okidaci zabrinutosti su situacije koje su:

* Dvosmislene — podlozne razli¢itim tumacenjima.
* Nove — ne mozemo se osloniti na prethodna iskustva.

* Nepredvidljive — ishodi situacije su nejasni.

Zvudi li vam iSta od ovog poznato u ovom trenutku? Trenutna svjetska zdravstve-
na situacija zadovoljava sve tri kategorije tako da je potpuno razumljivo §to je ljudi
prozivljavaju s visokom razinom zabrinutosti. To je neuobicajena situacija s mnogo ne-

sigurnosti koja nas sasvim prirodno dovodi do zabrinutosti i osje¢aja anksioznosti.

Postoje li razlicite vrste zabrinutosti?

Brige mogu biti produktivne ili neproduktivne te psiholozi ¢esto razlikuju brige koje se

odnose na “stvarne probleme” od onih koje se ticu “hipotetskih problema”.

* Brige o stvarnim problemima su one koje se odnose na trenutne probleme koji odmah
zahtijevaju rjeSenje. Na primjer, s obzirom na trenutno veoma stvarnu zabrinutost
oko virusa, postoje korisna rjesenja koja uklju¢uju redovito pranje ruku, socijalno dis-

tanciranje i fizicku izolaciju u slu¢aju postojanja simptoma.

* Hipotetske brige vezane za trenutnu zdravstvenu krizu mogu ukljucivati razmisljanje
o najgorim moguéim scenarijima (ono §to mozemo nazvati katastrofiziranjem). Na

primjer, zamisljanje najgoreg moguceg scenarija poput “Vecina ljudi ée umrijeti.”.

Brige o stvarnim problemima Hipotetske brige
su one koje se odnose na sadasnje su o stvarima/situacijama koje trenutno ne
probleme koji nas pogadaju trenutno. postoje, ali bi se mogle dogoditi u buduénosti.
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Kad zabrinutost postaje problem?

Svi brinu do neke mjere, i razmisljanje unaprijed nam moze pomo¢i da napravimo plan
jere, jan) pry p p p

te da se bolje nosmo sa situacijom. Ne postoji “prava” koli¢ina brige. Zabrinutost postaje

problem kad vas sprecava da zivite Zivot kakav biste Zeljeli Zivjeti ili vas dovodi do toga

da se osjecate demoralizirano i iscrpljeno.

Normalna briga

Pomaze vam da dobijete Ostavlja vas s osje¢ajem demoraliziranosti,
ono S$to zelite uznemirenosti ili iscrpljenosti
Pomaze vam darijesite Ometa vas da Zivite onako
probleme u svom Zivotu kako biste Zeljeli Zivjeti

Sto mogu uéiniti vezano uz zabrinutost?

Prirodno je da trenutno brinete, ali ako osjeate da to postaje pretjerano i sve vise vas
opterecuje u Zivotu - na primjer, ako ste anksiozni ili imate poteskoca sa spavanjem -
onda bi moglo biti dobro pokusati naéi nacine za ogranicavanje vremena koje provodite
brinudi i poduzeti korake za upravljanje vlastitom dobrobiti. U sljedecem dijelu ovog
vodica prikazan je izbor bro$ura, vjezbi i radnih listova za odrzavanje vlastite dobrobiti

i upravljanje brigama. To vam moze pomod¢i da:

* Odrzite ravnotezu u svom zivotu. Psiholozi smatraju da subjektivna dobrobit proizlazi
iz Zivota s uravnotezenim aktivnostima koje vam daju osjecaj zadovoljstva, postignuca
i bliskosti. To detaljnije objasnjava nasa informativna brosura “Pazite na dobrobit
pronalagenjem ravnoteze’. “Izbornik aktivnosti’ na sljedecoj stranici sadrzi prijedloge
aktivnosti koje ¢e vam pomodi da si odvratite paznju te da ostanete aktivni. Imajte
na umu da smo drustvena bi¢a - potrebni su nam kontakti i veze kako bismo uspjeli
i napredovali. Preporu¢ujemo da pokusate raditi barem neke drustvene aktivnosti
koje uklju¢uju druge ljude. U trenutnoj situaciji mozda éete morati naéi kreativna
rjeSenja za “druzenja na daljinu”. Na primjer, odrzavanjem kontakata putem Interneta

ili telefonom.

* Vjezbajte prepoznavanje briga - odnosi li se vasa briga na “stvaran problem” ili je
to “hipotetska briga”. “Drvo odlucivanja o zabrinutosti” je koristan alat koji ¢e vam
pomoéi da odlucite koje je vrste vasa briga. Ako imate mnogo hipotetskih briga,

vazno je podsjetiti se da vas um nije fokusiran na problem koji mozete rijesiti u ovom
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trenutku, a zatim pronadi nacine pomocu kojih cete se osloboditi briga i usredotociti
na nes$to drugo. Ovaj alat takoder mozete koristiti s djecom ako im je tesko nositi se

sa situacijom.

* Vjezbajte odgadanje svoje brige. Zabrinutost je uporna - moze vam se ¢initi da se bas
odmah morate time baviti. Ali mozZete eksperimentirati s odgadanjem hipotetskih
briga - mnogi ljudi otkriju kako im to omogucuje drugaciji odnos prema brigama.
To u praksi znaéi svakodnevno planirano odredivanje vremena isklju¢ivo za brigu
(npr. 30 minuta na kraju svakog dana). U poletku vam se moze €initi ¢udnim! Ali
to takoder znaci da ostalih 23,5 sati u danu mozete pokusati biti slobodni od briga
dok ne dode vase “vrijeme za brige”. Nasa “Vjezba odgadanja briga” Ce vas voditi kroz

potrebne korake kako biste ovo uspjesno isprobali.

* Koristite suosjecajni unutarnji samogovor. Brige se mogu javiti zbog zabrinutosti
za druge ljude - brinemo za ljude koje volimo. Tradicionalna kognitivno-bihevioral-
na tehnika za rad s negativnim, anksioznim ili uznemirujué¢im mislima jest zapisati
ih 1 pronadi drugaciji nacin reagiranja na njih. Koriste¢i radni list “Izazovite vlastite
misli suosjecanjem’” mozete uvjezbati da na svoje anksiozne ili zabrinute misli reagirate
ljubaznosc¢u i suosje¢anjem. Naveli smo primjer u radnom listu kako bismo vam

pomogli da lakse zapocnete.

* Vjezbajte mindfulness (usredotocena svjesnost). Uenje i vijezbanje usredotocene
svjesnosti nam moze pomod¢i da otpustimo brige i sami sebe vratimo u sadasnji
trenutak. Na primjer, usredotoCenost na njezno kretanje vlastitog daha ili zvukove
koje ¢ujemo oko sebe moze sluziti kao korisno sidro za povratak u sadasnji trenutak

i oslobadanje od briga.
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Pazite na vlastitu dobrobit pronalazenjem ravnoteze

Zbog trenutne zdravstvene situacije promijenile su se mnoge nase uobicajene rutine i dnevne aktivnosti. To, naravno, moze
biti uznemirujuce, a takoder se moze dogoditi i da shvatimo nam je trenutno otezano provodenje aktivnosti koje su nam
ranije sluzile za odrzavanje vlastite dobrobiti. Bez obzira radite li od kuce ili ste u nekom obliku fizicke izolacije ili
distanciranja, bilo bi korisno da organizirate dnevnu rutinu koja ukljucuje ravnotezu izmedu aktivnosti koje:

- daju osjecaj postignuca,

« pomazu da osjecate bliskost i povezanost s drugima i

- aktivnosti koje mozete raditi samo zbog zadovoljstva.

Had se borimo s anksioznodéu i brigama, mozemo 0sjeamo se dobro kad nedto dovrdimo ili smo
izqubiti Kontokt sa. stvarima Koje su nam nekad uspjedni u nedemu pa. je Korisno svaki dan
pruale 2adovoljstvo. Svakodnevno planirajte neke odraditi nekoliko alktivnosti koje vom doju
aktivnosti u kojima. uZivate i koje vas &ine sretnim. osjeéog pos’r'\gnuéa, Now primjer; bawviti se

No. primyjer, Eitanje dobre knjige, gledanje komedije, Kucanskim poslovima, ukraSavonjem,
plesanje ili pjevanie voidin omiljenin pjesama, Vrtlarenjem, odradivati poslovne 2adotke,
ué\\/a@e w opué%oguégj Kupki il \/aégj omiljenoj hrani. Kuhodi premo. novim receptima, dovrditi

program vieZbanjo ili ploditi rolune.

Zadovoljstvo Postignuce

Dobrobit

Bliskost / povezanost

mi smo drudtvena bicol po.je prirodno do. su nam potrebne bliskost i povezanost s dmg'\m Jjudima. te

Zudimo 2o njimo. zbog frenutne 2dravstvene situacije nMNOg od nas bi mogl‘\ biti Hizicki izolirani ili udaljeni
od drugih pa. je vaZno da rozmotrimo kreativne nadine 2o uspostavljonje kontakta s ciliem da ne

postanemo drudtveno izolirani i usamljeni. oko mozete ostodi povezani s obitelji i prijodeljima te se druiti

na virtualan nading MoZda biste pomocu drudtvenin medija, telefonskih i video poziva. mogi 2akazodi
2ojednitke online aktivnosti kao npr. Virtualni knjizevni ili fimski Klub. Tokoder biste mogli istraZiti lokalne
Virtualne grupe u vagem susjedstvu i na. toy nadin vidjeti postoje li nodini kako se ukljuéiti u pomod Voo

lokalnoj 2ajednici.

Neravnoteza zadovoljstva, postignuca i bliskosti moze utjecati na nase raspolozenje. Na primjer, ako vecinu
vremena provodite radeci bez slobodnih trenutaka za uzivanje i druzenje, mogli biste se poceti osjecati izolirano i
biti loSe raspolozeni. Suprotno tome, ako veéinu vremena provedete uzivajuci u opustanju, a bez da radite druge
stvari koje su vam vazne, onda to takoder moze utjecati na vase raspolozenje.

Mozete li se na kraju svakog dana preispitati i razmisliti o tome “Sto sam napravio/la danas, a da mi je dalo osjecaj
postignuca?’, “Zadovoljstva?”, “Bliskosti s drugima?”.“Jesam li postigao/la dobru ravnotezu ili $to bih drugacije
mogao/la napraviti sutra?”.
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Upotrijebite izbornik aktivnosti kako biste dobili nekoliko ideja za ispunjavanje vremena

Zivotinje
Pomazite Zivotinju
Prosetajte psa
Slusajte ptice

st
Budite aktivni
Prosetajte
Idite na tr¢anje
Plivajte
Idite na voznju biciklom
Vjezbajte kod kuce
uz pomo¢ videa

+
+

Ciscenje
Ocistite kucu
Ocistite dvoriste
Ocistite kupaonicu
Ocistite wc
Ocistite spavacu sobu
Ocistite hladnjak
Ocistite pecnicu
Ocistite cipele
Operite sude
Napunite / ispraznite
stroj za pranje suda
Operite rublje
Obavite druge poslove
Organizirajte svoj
prostor za rad
Ocistite ormar

Povezite se s ljudima
Kontaktirajte prijatelja
PridruZite se novoj grupi

Pridruzite se politi¢koj stranci
Pridruzite se Internet mjestu

za upoznavanje partnera
Posaljite poruku prijatelju
Napisite pismo prijatelju
Ponovno se poveZite sa
starim prijateljem

Kuhajte
Skuhajte obrok za sebe
Skuhajte obrok za
nekog drugog
Ispecite kolac / kekse
Nadite novi recept

X

Stvarajte
Nacrtajte sliku
Naslikajte portret
Snimite fotografiju
Skicirajte
Organizirajte fotografije
Slozite foto album
Zapocnite stvarati spomenar
Zavrsite projekt
Bavite se Sivanjem /
pletenjem

( D
Izrazavajte se
Smijte se
Placite
Pjevajte
Vicite
Vristite

2

Ljubaznost
Pomozite prijatelju /
susjedu / neznancu
Napravite poklon za nekoga

Pokusajte napraviti

nasumicno dobro djelo
Napravite nesto
lijepo za nekoga
Naucite nekoga novu vjestinu
Isplanirajte iznenadenje
za nekoga
Napravite popis svojih

pozitivnih osobina

Napravite popis stvari ili
ljudi na kojima ste zahvalni
EA
Ucite
Naucite nesto novo
Naucite novu vjestinu

Saznajte novu ¢injenicu
Pogledajte video vodi¢

%
D
Popravite
Popravite nesto u kuci
Popravite bicikl/
auto/motor
Izradite nesto novo
Promijenite Zarulju
Ukrasite sobu

@

Um

Sanjarite
Meditirajte

Molite se
Reflektirajte
Razmisljajte

Probajte vjeZbe opustanja
Prakticirajte jogu

J3

Glazba
Slusajte glazbu koju volite
Pronadite novu glazbu
koju bi mogli slusati
Ukljucite radio
Napravite neku glazbu
Odpjevajte pjesmu
Svirajte instrument
Slusajte neki podcast

Qﬁ

Priroda
Probajte malo vrtlariti
Posadite nesto
Obrezujte
Pokosite travu
Berite cvijece
Kupite cvijece
Prosetajte se u prirodi
Sjedite na suncu

Planirajte
Postavite cilj
Kreirajte proracun
Napravite petogodisnji plan
Napravite “to do” listu
Napravite popis za
trodenje novaca
Napravite popis
za trgovinu

Citajte
Citajte omiljenu knjigu
Citajte novu knjigu
Citajte novine
Citajte tekstove na va3oj
omiljenoj internet stranici

&

Raspored
Probudite se
neuobicajeno rano
Budite kasno budni
Spavajte dugo
Precrtajte nesto s
vase “to do”liste

Briga za sebe
Okupajte se u kadi
Istusirajte se
Operite kosu
Napravite tretman lica
Odrezite nokte
Suncajte se (koristite
kremu za suncanje!)
Odrijemajte

@

Probajte nesto novo
Probajte novu hranu
Poslusajte novu glazbu
Gledajte novu TV emisiju ili film
Nosite novu odjecu
Procitajte novu knjigu
Napravite nesto spontano
Izrazite se

7 )=
o

Gledajte
Gledajte film
Gledajte TV emisiju
Gledajte video
na YouTube-u

A~

Pisite
Napisite pismo s
komplimentima
Napisite pismo politicaru
Napisite ljutito pismo
Napisite pismo zahvalnosti
Napisite karticu zahvalnosti
Pisite dnevnik
Napisite svoj Zivotopis
Pocnite pisati knjigu
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Upotrijebite ovo drvo odluka kako bi lakse razlikovali 'pravi problem' u suprotnosti s
~+hipoteticnom brigom”

O ¢emu brinem?

Je li to problem oko kojega
mogu nesto uciniti?

Da Ne

Otpustite brigu i usmjerite
se na nesto drugo sto
vam je sada bitno.

Razmislite $to mozete uciniti.
Napravite popis svih mogu¢nosti.

Mogu li nesto uciniti > Ne
u ovom trenutku?

Isplanirajte $to mozete

Da uciniti i kada ¢ete to uciniti.
Ucinite to sada. 2
Onda otpustite brigu i usmjerite

se na nesto drugo $to vam je sada
bitno.

Y
Onda otpustite brigu i usmjerite
se na nesto drugo $to vam je sada
bitno.
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Odgadanje brige u vremenu neizvjesnosti

Psiholozi smatraju da postoje dvije vrste briga:

1. Brige oko stvarnih problema odnose se na stvarne probleme koji trenutno utjecu na vas i na koje mozete sada reagirati. "Ruke su mi
prljave od vrtlarenja, moram ih oprati’, "Moram pozvati prijatelja ili ¢e pomisliti da sam zaboravio njegov rodendan” ,Ne mogu pronaci
svoje kljuceve’,,Ne mogu platiti ovaj racun za struju’, ,Moj dec¢ko ne razgovara sa mnom®”.

2. Hipotetske brige su brige oko stvari koje trenutno ne postoje, ali koje bi se mogle dogoditi u budué¢nosti.,Sta ako umrem?*,Sta ako svi

koje poznajem umru?’,,Mozda ¢u poludjeti od ove zabrinutosti".

Ljudi koje muci zabrinutost Cesto je dozivljavaju kao nekontroliranu, dugotrajnu i ponekad vjeruju da je korisno
baviti se s brigom kada se ona pojavi. Eksperimentiranje s odgadanjem brinjenja - namjerno odvajanje vremena u
danu da ne radite niSta drugo osim brinete i ograni¢avanje vremena koje provodite u brizi - je koristan nacin
istraZivanja vaseg odnosa sa brigom. Probajte pratiti sljedece korake najmanje jedan tjedan.

~
Korak 1: Priprema
Odlucite se kada ce biti vase vrijeme za brigu i koliko dugo ce trajati.

- “Vrijeme za brigu” je vrijeme koje svaki dan odredite samo za tu namjeru, za brinjenje.
+ U koje doba dana mislite da ete biti u najboljem raspolozenju da se pozabavite svojim brigama?
- Kada postoji najmanja sansa da ¢e vas netko ili neSto ometati?

+ Ako niste sigurni, 15 do 30 minuta svaki dan u 19 sati je obi¢no dobar pocetak.
§ J

s 3
Korak 2: Odgadanje brige

Tijekom dana se odlucite jesu li brige koje se javljaju "stvarni problemi" na koje mozete reagirati sada ili su to
hipotetske brige koje je potrebno odgoditi.

Je li ta briga stvarni problem,

oko kojeg mogu
/ nesto napraviti sada?\

Da Ne

Poduzmite ono 3to Odgodite razmisljanje o
mozete sada. tome do vremena za brigu.

Preusmijerite svoju paznju na sadasnjost, tako da

Cete biti potpuno svjesni sadasnjeg trenutka:
« Upotrijebiti svoje osjete (vid, sluh, dodir, miris, okus).
« Pokusajte usmjeriti svoju paznju na vanjske
podrazaje radije nego na unutarnje.
« Recite sebi”Necu se baviti s tom brigom sada, brinuti ¢u o tome kasnije”.
_ y,

s 3
Korak 3: Vrijeme za brigu

Upotrijebite vrijeme koje ste odredili za brigu za bavljenje s brigama. MozZete probati zapisati neku od
hipotetskih briga za koje sjecate da ste imali tijekom dana. Koliko vas zabrinjavaju sada? Postoje li neke od njih
koje vas mogu navesti da poduzmete neke prakti¢ne akcije?

- Pokusajte iskoristiti vrijeme koje ste odredili za brigu, ¢ak i ako vam se ne ¢ini da imate puno za brinuti ili ako vam sada te brige ne
izgledaju tako pritiskajuce.

« Razmislite sada o svojim brigama — Osjecate li isti emocionalni 'udarac’ kada razmisljate o njima sada, kao onda kada ste prvi put
pomislili na njih?

+ Moze li se bilo koja od vasih briga pretvoriti u praktican problem za koji mozete potraziti rjeSenja?
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Suosjecajno izazivanje vasih misli tijekom globalne zdravstvene krize

s

Situacija
S kim ste bili? Sto ste radili?

Gdje ste bili? Sto se dogodilo?

Emocije i tjelesne senzacije
Sto ste osjecali?
(Ocijenite intezitet 0-100%)

Automatska misao

Sto vam je proslo kroz glavu?
(Misli, slike ili sjecanja)

Suosjecajni odgovor
Kakav bi bio zaista suosjecajan
odgovor na negativne misli?

aledanje vijesti ved %cm., ok

20redom.

o&mm@ onkgsioznosti i rast

w@:NPouP 19:.&@.

Ovo je strodno. Toliko ljudi bi 3o®_o
unnrijeti. $to Ce se dogoditi sa.

MNOM | MOjoM odo.}@u%

Ako ste imali sliku ili sje¢anje, $to vam je ona znacila?

Sasvim je rozumljivo da si
20brinut/o. — bilo bi 2biljo. neobicno
da nisi. ¥10ja je najboljo stvar koju
mozed uliniti 2o sebe kako bi se
trenutno osjedao/la bolje? MmoZda
bi mogao/la. pogledati neku
komediju umjesto vijesti ili ustodi i

roditi nedto Qﬂcmo.

Probajte odgovoriti sebi sa suosjecajnim

znacajkama mudrosti, snage, topline, ljubaznosti i

neosudivanja.

- Sto bi mi rekao moj najbolji prijatelj?

- Sto bi mi rekla osoba koja je zaista suosjec¢ajna?

« S kojim tonom glasa bi morao netko razgovarati
kako bi se osjec¢ao/la utjeSeno?

© 2020 Psychology Tools Limited
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Suosjecajno izazivanje vasih misli tijekom globalne zdravstvene krize

s

Situacija
S kim ste bili? Sto ste radili?
Gdje ste bili? Sto se dogodilo?

Emocije i tjelesne senzacije
Sto ste osjecali?
(Ocijenite intezitet 0-100%)

Automatska misao

Sto vam je proslo kroz glavu?
(Misli, slike ili sjecanja)

Suosjecajni odgovor
Kakav bi bio zaista suosjecajan
odgovor na negativne misli?

Ako ste imali sliku ili sje¢anje, sto vam je ona znacila?

Probajte odgovoriti sebi sa suosjecajnim

znacajkama mudrosti, snage, topline, ljubaznosti i

neosudivanja.

- Sto bi mi rekao moj najbolji prijatelj?

- Sto bi mi rekla osoba koja je zaista suosjecajna?

« S kojim tonom glasa bi morao netko razgovarati
kako bi se osjecao/la utjeseno?

© 2020 Psychology Tools Limited
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Nekoliko savjeta za kraj

- Postavite rutinu. Ako vise vremena provodite kod kuce, vazno
je da nastavite s redovnom rutinom. Odrzavajte svoje redovno
vrijeme za budenje i odlazak u krevet, jedite u isto vrijeme, pri-
premite se i oblacite svakog jutra. Mozete kreirati raspored kako bi
strukturirali svoj dan.

- Ostanite mentalno i fizicno aktivni. Kada planirate dnevni
raspored, nastavite s ukljucivanjem aktivnosti koje odrzavaju va$s
um i tijelo aktivnim. Na primjer, mozete pokusati nauciti nesto
novo pomocu online tecaja ili postavite si novi izazov da naucite
novi jezik. Takode je vazno da budete fizitno aktivni. Na primjer,
obavite rigorozne kucanske poslove u 30 minuta ili vjezbajte uz
neki online video vodenog vjezbanja.

- Vjezbajte zahvalnost. U vremenima neizvjesnosti, razvijanje
prakse zahvalnosti mozZe vam pomoci da se povezete sa trenucima
radosti, zivosti i zadovoljstva. Na kraju svakog dana, odvojite
vrijeme da razmislite na ¢emu ste sve danas zahvalni. Poku$ajte
biti konkretni i svakodnevno primjecujte nove stvari, na primjer
,Zahvalan/na sam $to je bilo suncano tijekom rucka, pa sam
mogao/la sjediti u vrtu”. Mogli biste zapoceti pisati dnevnik zahval-
nosti ili voditi biljeske u teglici zahvalnosti. Potaknite i druge ljude
u vasem domu da se ukljuce.

- Primjetite okidace zabrinutosti i ogranicite ih. Kako se zdravst-
vena situacija razvija, mozete osjecati potrebu da neprestano
pratimo vijesti ili provjeravamo drustvene medije kako bi azurirali
novosti. Medutim, mozda cCete primjetiti da to, takoder, pokrece
vasu zabrinutost i anksioznost. Poku3ajte primjetiti Sto izaziva vasu
brigu. Na primjer, je li to gledanje vijesti vise od 30 minuta? Provjer-
avanje drustvenih mreza svaki ¢as? PokuSajte ograniciti vrijeme
tijekom kojeg ste svakodnevno izlozeni okidac¢ima za brigu. Mozete
se odluciti da ¢ete svakog dana slusati vijesti u odredeno vreme ili
mozete ograniciti vrijeme za provjeravanje vijesti na drustvenim
mrezama.

- Oslanjajte se na pouzdane izvore vijesti. Pomoc¢i moze,
takoder, da budete $to svjesniji od kuda dobijate vijesti i infor-
macije. Pazite da odaberete izvore vrijedne postovanja. Svjetska
zdravstvena organizacija pruza odli¢ne informacije na sljedecoj
poveznici:

https://www.who.int/emergencies/diseases/
novel-coronavirus-2019/advice-for-public
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