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=7~ Svjetska zdravstvena organizacija
Odgovor na najées€éa pitanja u vezi sa mentalnim zdravljem tokom epidemije
Kovida-19

U januaru 2020. godine, Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) proglasila je epidemiju bolesti izazvane
novim koronavirusom javnozdravstvenom vanrednom situacijom od medunarodnog znacaja i istakla je
visoki rizik od Sirenja bolesti koronavirusa 2019 (Kovid-19) na druge zemlje Sirom svijeta, a u martu 2020.
godine, SZO je proglasila pandemiju.

SZO i nadlezni u oblasti javnog zdravlja Sirom svijeta rade na suzbijanju epidemije Kovida-19.0vo krizno
vrijeme dovodi do stresa medu stanovniStvom, a u cilju podrSke mentalnoj i psihosocijalnoj dobrobiti
tokom epidemije Kovida-19, SZO je izradila odgovore na pitanja u ovoj oblasti za razli¢ite grupe
stanovnistva.

Opsta populacija

1. Od Kovida-19 oboljeli su ili ¢e oboljeti ljudi iz mnogo zemalja i ne treba ga povezivati ni sa jednom
etnickom grupom ili nacijom. Pokazite empatiju za sve pogodene boleS¢u u svakoj zemlji. Osobe koje su
oboljele od Kovida-19 nisu ucinile nidta pogresno, i one zasluzuju nasu podrdku, saosjecanje i ljubaznost.
2. Ne govorite o osobama sa ovom boleScu kao o ,slu¢ajevima Kovida-19”, ,Zrtvama”, ,porodicama sa
Kovidom-19”, ili ,oboljelima”. Oni su ,ljudi koji imaju Kovid-19”, ,ljudi koji se lijeCe od Kovida-19”, ,ljudi koji
se oporavljaju od Kovida-19” i nakon oporavka, oni ¢e se vratiti svojim poslovima, porodicama i voljenima.
Jako je vazno da se osoba ne posmatra u kontekstu bolesti kako bi se se smanijila stigma.

3. Svedite na minimum gledanje, Citanje ili sluSanje vijesti koje bi kod vas mogle da prouzrokuju
anksioznost ili uznemirenost; informisite se samo iz provjerenih izvora kako biste preduzeli prakti¢ne
korake za za$titu vas i vaSih voljenih osoba. Probajte da se informiSete u odredeno vrijeme, jednom ili
dva puta tokom dana. Stalno pracenje medijskih izveStaja o epidemiji moZe da izazove zabrinutost, zato
je preporuka da pratite samo provjerene izvore, kao $to je internet stranica SZO ili instituta/zavoda za
javno zdravlje, a ne glasine ili dezinformacije. Provjerene informacije mogu da svedu strah na najmanju
mjeru.

4. Zastitite sebe i pruzite podrSku drugima. Pomaganje drugima u trenucima kada im je to potrebno,
moZe biti dobro ne samo za osobu koja dobija prodrsku, ve¢ i za osobu koja je pruza. Na primjer,
telefonom provjerite kako su vas$i susjedi ili osobe u vaSem okruzenju kojima moze biti potrebna dodatna
pomoc.

Jedinstveno djelovanje moze da vam pomogne da kreirate duh zajedni$tva i solidarnost u udruzenom
djelovanju protiv Kovida-19.

5. Pronadite prilike da proSirite pozitivne prie, prie koje bude nadu i pozitivne slike ljudi iz lokalne
sredine koji su imali iskustvo sa Kovidom-19. Na primer, pri¢e o ljudima koji su se oporavili ili koji su
pruZili podrsku voljenima, a koji su voljni da podjele svoja iskustva.

6. Odajte po&ast njegovateljima i zdravstvenim radnicima koji se staraju o osobama pogodenim Kovidom-
19 u va3oj zajednici. Zahvalite im se za ulogu koju igraju u spasavanju Zivota i staranju da va$i voljeni
budu bezbjedni.

Zdravstveni radnici

7. Vjerovatno je da cete vi i mnogo vasih kolega iskusiti oseCanje da ste pod pritiskom. Sasvim je
normalno da se tako osecate u ovoj situaciji. Stres i osje¢anja povezana sa njim nikako nisu odraz toga
da niste sposobni da obavljate svoj posao ili da ste slabi. Staranje za sopstveno mentalno zdravlje i
psihosocijalno blagostanje tokom ovog perioda je podjednako vazno kao i staranje za va$e fizicko
zdravlje.

8. Vodite rauna o sebi tokom ovog perioda. PokuSajte da prevladate stres, da se dovoljno odmorite i
predahnete tokom rada ili izmedu smjena, da jedete dovoljno i zdravo, da ste fiziCki aktivni, i da odrzavate
kontakt sa porodicom i prijateljima. Izbjegavajte primjenu nepoZeljnih mehanizama prevladavanje stresa
kao Sto su upotreba duhana, alkohola ili droga. Dugoroéno, one mogu da pogor3aju vase mentalno i
fizicko blagostanje. Za mnoge zdravstvene radnike, ovaj scenario je nov, naro€ito ako ranije nisu bili
uklju€eni u odgovor na sli¢ne situacije. | pored toga, mozZe vam biti od koristi primjena strategija koje ste u
prosSlosti koristili da prebrodite stresne trenutke. Vi vjerovatno najbolje znate kako da se oslobodite stresa
i ne bi trebalo da oklijevate u nastojanjima da o€uvate svoju psihi¢ku dobrobit. Ova situacija nije sprint,
ve¢ maraton.

9. Neki zdravstveni radnici, nazalost, mogu da dozive da ih porodica ili ¢lanovi zajednice izbjegavaju
usljed straha ili stigme od bolesti. Ovo moze dodatno otezati situaciju koja ve¢ predstavlja veliki izazov.




Ukoliko je moguce, ostanite u vezi sa svojim voljenima uklju€ujuci i digitalne metode kao jedan od nacina
za odrzavanje kontakta. Obratite se svojim kolegama, svojim rukovodiocima ili osobama od povjerenja da
zatrazite socijalnu podrsku - vase kolege ¢e mozda imati sli¢no iskustvo.

10. Koristite razumljive naline da prenesete poruke osobama sa intelektualnim, kognitivnim i
psihosocijalnim poteSko¢ama. Ako ste voda tima ili rukovodilac u zdravstvenoj ustanovi, trebalo bi da
koristite i naine komunikacije koji se ne oslanjaju isklju€ivo na pisane informacije.

11. Saznajte kako da pomognete osobama pogodenim Kovidom-19 i kako da ih povezete sa drugim
dostupnim resursima. To je narolito vazno za one osobe kojima je potrebna podrSka u pogledu
mentalnog zdravlja i psihosocijalne podr§ke. Stigma povezana sa problemima u pogledu mentalnog
zdravlja moze da izazove nevoljnost da se potrazi podr§ka i u vezi sa Kovidom-19 i u vezi sa stanjima
koja se tiCu mentalnog zdravlja. Prirucnik "Globalni akcioni program za mentalno zdravlje-vodi¢ za
humanitarne intervencije” obuhvata i klinicka uputstva za postupanje sa prioritetnim stanjima u vezi sa
mentalnim zdravljem i kreiran je da ga koriste svi zdravstveni radnici.

Vode timova ili rukovodioci u zdravstvenoj ustanovi

12. Zastita svog osoblja od hroni¢nog stresa i loSeg mentalnog zdravlja tokom ovog odgovora na
epidemiju znadi da ¢e ono imati povecéani kapacitet da ispunjava svoje zadatke. Nek vam uvijek bude na
umu c¢injenica da trenutna situacija ne¢e nestati preko noci i trebalo bi da se fokusirate na dugorocnije,
prije nego na ponavljanje kratkotrajnih odgovora na krizu.

13. Osigurajte da svim ¢lanovima osoblja budu pruzene kvalitetne i tacne azurirane informacije. Rotirajte
radnike tako da oni sa stresnijih poslova predu na manje stresne i obrnuto. Uparite neiskusne radnike sa
iskusnijim kolegama. ,Parnjacki’ sistem pomaZe da se obezbijedi podrSka, prati nivo stresa i jaCa
bezbjednosne procedure. Obezbjedite da osoblje koje radi terenske aktivnosti ulazi u zajednicu u paru.
Inicirajte, podstaknite i pratite pauze u radu. Primjenite fleksibilni raspored za radnike koji su direktno
pogodeni ili imaju ¢lana porodice koji je pogoden nekim stresnim dogadajem. Postarajte se da u
rasporede ukljucite vrijeme da kolege mogu jedni drugima da pruze socijalnu podrsku.

14. Ako ste voda tima ili rukovodilac u zdravstvenoj ustanovi, olak3ajte pristup uslugama u pogledu
mentalnog zdravlja i psihosocijalne podrSke i postarajte da osoblje zna kako moze da se obrati da ih
dobije. Rukovodioci i vode timova se suoCavaju sa sli¢nim stresom kao i njihovi zaposleni, i potencijalno
sa dodatnim pritiskom u skladu sa odgovornoscu svoje uloge. Vazno je da prethodno navedene odredbe i
strategije postoje i za radnike i za rukovodioce, a da rukovodioci mogu biti uzor za primjenu strategija za
brigu o sebi kojima se umanjuje stres.

15. Uputite sve osobe ukljuéene u pruzanje odgovora u to kako da pruZze osnovnu emocionalnu i
prakti¢nu podrdku pogodenim osobama primenjujuci psiholoSku prvu pomoc.

16. Zbrinite one sa hitnim neuroloSkim problemima i u vezi sa mentalnim zdravljem (npr. delirijum,
psihozu, teSku anksioznost ili depresiju) u okviru zdravstvenih ustanova. U skladu sa potrebama,
odgovaraju¢e obuceno i kvalifikovano osoblje ¢e mozda morati da bude rasporedeno na druge lokacije
kada raspolozivo vrijeme to dopusta, a kapacitete zdravstvenog osoblja za pruzanje podrske u pogledu
mentalnog zdravlja i psihosocijalne podrSke treba povecati.

17. Obezbjedite dostupnost osnovnih psihotropnih lekova na svim nivoima zdravstvene zastite.
Osobama koje zZive sa hroni¢nim stanjima u vezi sa mentalnim zdravljem ili npr. sa epilepti¢nim napadima
bi¢e neophodan neprekidan pristup lijekovima koje uzimaju, i treba izbjeci nagli prekid uzimanja terapije.

Osobe koje se staraju o djeci

18. Pomozite deci da na pozitivan nacin izraze osje€anja kao Sto su strah i tuga. Svako dijete ima
sopstveni nacin ispoljavanja emocija. Ponekad uklju€ivanje u kreativnu aktivnost kao $to je igra i crtanje
moZe da olakSa ovaj proces. Djeca osjec¢aju olakS8anja ako mogu da izraze i prenesu svoja osjecanja u
bezbjednom okuzenju koje ih podrzava.

19. Djeca treba da budu blizu svojih roditelja i porodice, ukoliko se to smatra bezbjednim za djete, i treba
izbjegavati razdvajanje djece od svojih staratelja koliko god je to moguée. Ukoliko dijete mora da bude
razdvojeno od primarnog staratelja, postarajte se da se obezbijedi odgovaraju¢a alternativa, neko da
redovno prati dijete. Pored toga, postarajte se da se tokom perioda razdvojenosti odrzava redovan
kontakt izmedu roditelja i staratelja, npr. dva puta dnevno planirani telefonski ili video pozivi ili drugi vid
komunikacije prikladan uzrastu djeteta (npr. druStvene mreze u zavisnosti od starosti djeteta).

20. Odrzavajte porodi¢ne rutine u svakodnevnom Zivotu koliko god je to moguce, ili stvorite nove rutine,
posebno ako djeca moraju da ostanu kod kucée. Obezbijedite interesantne aktivnosti za decu prilagodene
njihovom uzrastu, uklju€ujuci i aktivnosti usmjerene na ucenje. Koliko god je to moguce, podstaknite
djecu da nastave da se igraju i druZe sa drugom djecom, €ak i ako je to samo sa djecom iz sopstvene
porodice u situacijama kada se savjetuju restriktivni socijalni kontakti.

21. Tokom vremena stresa i krize, djeca Cesto po¢nu da traze viSe paznje i postaju zahtjevna prema
roditeljima. Razgovarajte sa svojom djecom o Kovidu-19 na iskren nacin prilagoden njihovom uzrastu.
Ako su vasa djeca zabrinuta, njihovu anksioznost moze ublaziti ako razgovarate sa njima o brigama koje



https://www.who.int/mental_health/publications/mhgap_hig/en/
https://www.who.int/mental_health/publications/guide_field_workers/en/

imaju. Djeca ¢ée posmatrati ponasSanje i emocije odraslih za znake kako da se nose sa sopstvenim
emocijama tokom ovih teskih vremena.

Starije osobe, njeqovatelji i pruzaoci usluga i osobe sa hroniénim oboljenjima

22. Starije odrasle osobe, posebno one u izolaciji i one kod kojih su prisutni kognitivnho opadanje ili
demencija, mogu postati anksiozne, ljute, stresirane, uznemirene ili povu¢ene tokom epidemije i izolacije.
Pruzite im prakti¢nu i emocionalnu podrsku preko neformalnih mreza (porodica) i zdravstvenih radnika.
23. Saopstite im na jednostavan nacin Sta se deSava i dajte im jasne informacije o tome kako da smanje
rizik od inficiranja, rijeCima koje mogu da razumiju starije osobe/osobe sa kognitivnim oStec¢enjem.
Ponovite informaciju kad god je to potrebno. Uputstva treba davati jasno, koncizno, strpljivo i sa
postovanjem. Takode moze biti od pomo¢i ako su informacije prikazane u formi teksta ili slike. Angazujte
njihove porodice i druge mreze podrSke da im daju informacije i pomognu im da uvezbaju mere
prevencije (npr. pranje ruku, itd.).

24. Ako bolujete od neke hroni¢ne bolesti, obezbijedite da vam budu dostupni svi lijekovi koje trenutno
koristite. Aktivirajte svoje kontakte u zajednici kako bi vam pruzili pomo¢ ukoliko bude potrebno.

25. Budite spremni i znajte unaprijed gdje i kako mozete dobiti prakticnu pomo¢ ukoliko vam bude
potrebna, npr. pozivanje taksija, dostava hrane i trazenje medicinske pomoci. Postarajte se da imate
dovoljnu koli€inu svih lijekova koje redovno uzimate za do 2 nedjelje.

26. Naucite jednostavne vjezbe za svaki dan koje mozete raditi kod kuce, u karantinu ili izolaciji da
oCuvate mobilnost i smanjite dosadu.

27. Odrzite rutinu i redovan raspored aktivnosti koliko god je to moguce ili pomognite da se stvore novi u
novom okruzenju, uklju€ujuéi tu i redovno vjezbanje, &iScenje, pjevanje, slikanje ili druge aktivnosti. Kada
je bezbjedno da to radite, pomozite drugima kroz vrSnjacku podrSku i susjedske obilaske. Redovno
odrzavajte kontakt sa voljenim osobama (npr. putem telefona ili interneta).

28. Pripremite li¢ni sigurnosni paket sa najneophodnijim stvarima. U paket mozete da stavite rezime
osnovnih liénih informacija, raspolozive kontakt osobe, medicinske informacije vazne za vase
zdravstveno stanje, lijekove koje redovno uzimate u koli¢ini za dvije nedjelje, omiljene grickalice koje
mogu da stoje, vodu, i nesto liénih odjevnih predmeta.

Osobe u izolaciji

29. Ostanite u kontaktu sa drugim ljudima i odrzavajte svoje socijalne mreze. Cak i kada ste izolovani,
pokuSajte da ocluvate li€cnu dnevnu rutinu u najveéoj mogucoj mjeri ili da kreirate novu. Ako su
zdravstvene vlasti preporuCile da ograni€ite fizicke druStvene kontakte kako bi se suzbila epidemija,
moZete ostati povezani sa drugima putem elektronsle poste, drustvenih mreza, video i telefonskih poziva.
30. Tokom stresnih perioda, obratite paznju na sopstvene potrebe i osjeCanja. Bavite se zdravim
aktivnostima u kojima uZivate i koje vas opustaju. Redovno vjeZbajte, redovno spavajte i jedite zdravo.
Posmatrajte okolnosti u perspektivi. U svim zemljama, zdravstvene ustanove i struénjaci rade tokom ove
epidemije kako bi obezbjedili dostupnost najbolje njege pogodenim osobama.

31. Stalno pustanje medijskih izveStaja o epidemiji moze kod svakoga da izazove anksioznost ili
zabrinutost. Najnovije informacije i prakticna uputstva trazite u odredeno vrijeme tokom dana putem
dostupnih telefona od zdravstvenih radnika i sa internet prezentacija SZO i instituta/zavoda za javno
zdravlje. Izbjegavaijte sluSanje ili pracenje glasina koje vam izazivaju nelagodnost.

Budite informisani.




