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UVO

Korona virus (COVID-19) ili, sluzbenim nazivom, SARS-CoV-2
predstavlja trenutno najvaznije javnozdravstveno pitanje
u Evropi i svijetu. EFPA, kao evropska krovna organizacija
za psihologe, podijelila je niz smjernica za moguce akcije

psihologa u svojim udruzenjima ¢lanicama prema razliCitim
grupama gradana. Kao psiholozima, koriStenjem nasih
psiholoSkih znanja, prioritet nam je doprinijeti ispravnoj
komunikaciji o virusu, kako bi se izbjegla pretjerana
anksioznost, pruzila podrSka ljudima pogodenim virusom i
umanjila Steta na mentalno zdravlje gradana.

Grupa gradana Cije je mentalno zdravlje posebno ugrozeno
pojavompandemije COVID-19,akojajedosadauorganiziranim
odgovorima profesionalaca iz oblasti mentalnog zdravlja bila
manje zastupljena, jesu osobe u procesu izolacije.

U Kkriznim situacijama i u stanju krize uobiCajeni nacini
rjeSavanja problema ne funkcionisSu, a psiholoSki mehanizmi
odbrane su oslabljeni. Borba s COVID-19 podrazumijeva i
boravak u izolaciji, Sto za posljedicu ima pojavu straha, bijesa,
nametljivih misli, kao i zabrinutosti u pogledu infekcije sebe
i drugih.

Faktori koji doprinose pojaCavanju stresa u ovoj Situaciji
uklju€uju dosadu, neadekvatne informacije, probleme s
pristupom namirnicama, finansijske gubitke koji su prisutni
ili se ocekuju, te pojavu stigme.

Suocavanje s prirodnom zdravstvenom katastrofom je
izazovno i stresno. Izvori stresa mogu ukljucivati izloZzenost
scenamaljudske patnje, rizikuzali€ne povrede, intenzivnom
opterecenju, ogranicenim resursima i odvojenosti od
¢lanova porodice. U ovakvim kriznim situacijama, bezobzira
na nasu opcu pripremu za djelovanje, psiholoSki mehanizmi
odbrane su oslabljeni. Blagovremenim psiholoSkim
intervencijama prema grupama u krizi sprjeCavamo teze
posljedice koje traumatski dogadaj moze imati, pritom, ne
zalaze€i u dubinu opceg psihickog stanja osoba, njihovih
psihickih teSkoca i dozZivljaja.

Ova broSura predstavlja vodi¢ za samostalno upravljanje
stresom u kriznim situacijama, posebno u okolnostima
izazvanim pandemijom COVID-19, i u njoj se nalaze opisani
znaci upozorenja nastanka poteSkoca u psiholoSkom
funkcionisanju uz mjere opce zdravstvene i mentalne
samozastite.

STA JE KORONAVIRUSNA

BOLEST (COVID-19)?
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Koronavirusna bolest (COVID-19) je zarazna bolest koju uzrokuje novootkriveni korona virus. U vrijeme proglaSene

vecina ljudi zarazenih virusom COVID-19 dozivjet Ce
blagu do umjerenu respiratornu bolest i oporaviti se
bez posebnog lijeCenja. Stariji ljudi i oni sa osnovnim
medicinskim problemima poput kardiovaskularne bolesti,
dijabetesa, hroni¢ne respiratorne bolesti i naruSenog
imunoloSkogsistemaimajuvecuvjerovatnocudacerazviti
ozbiljniju bolest. NajceS¢i simptomi infekcije korona
virusom (COVID-19) su poviSena tjelesna temperatura,
otezano disanje i suhi kaSalj. Neki pacijenti mogu imati
i bolove u miSi¢ima, zaCepljenost nosa, curenje iz nosa,
grlobolju ili dijareju.

pandemije COVID-19 od klju¢nog je znaCaja strogo pridrzavanje uputa nadleznih organa.

SIMPTOMI COVID-19

Ovi simptomi su obicno blagi i pocinju postepeno.
vecina ljudi (oko 80%) ima blazi oblik bolesti i oporavi
se bez potrebe za posebnim tretmanom. Ukoliko imate
neki od navedenih simptoma, ostanite u kuci i telefonski
kontaktirajte nadleznog ljekara prema dobijenim
uputama kako biste dobili savjet i upute o daljnjim
mjerama i aktivnostima.
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NACIN PRENOSA INFEKCLJE

Bolest se moZe prenijeti s Covjeka na Covjeka respiratornim putem, malim kapljicama iz nosa ili usta koje se Sire kada
osoba s COVID-19 kasSlje ili kiSe. Te kapljice se takoder spuStaju na objekte i povrSine oko osobe. Drugi ljudi mogu dobiti
COVID-19 tako Sto ¢e rukama doticati te objekte i povrSine, a potom doticati svoje oc€i, nos ili usta.

KAKO ZASTITITI SEBE I DRUGE OD INFEKCIJE?

Klju€na aktivnost u prevenciji nastanka COVID-19 jest
jacanje imunoloSkog sistema. Redovna tjelesna aktivnost
poboljSava nas imunoloski sistem i ¢ini manje vjerovatnim
da cemo se zaraziti zaraznom bolesti. Ako vam ide dobro,
mozete i trebate nastaviti svakodnevno sudjelovati u
laganim do umjerenim fizickim aktivnostima. To moze
ukljucivati trening snage, pilates ili jogu.

Svi bi se trebali socijalno distancirati. To znaci da
izbjegavate bliski kontakt (unutar dva metra) sa drugima.
Iskoristite izvrsne resurse za online treniranje, savjete
0 treningu i Casove vjezbanja koje mozete prakticirati iz
vlastitog doma. Redovno spavanje, u idealnom slucaju,
osam sati tokom noéi, vazno je kako bi se imunoloSki sistem
odrzao zdravim.

Visoka razina stresa i anksioznosti negativno utiCe na
imunoloSku funkciju. Ovo je izazovno vrijeme za sve osobe
u izolaciji. Redovno vjezbanje moze pomoci u upravljanju
simptomima stresa i anksioznosti i moze poboljSati san.
U nastavku ove broSure opisane su osnovne tehnike koje
vam mogu pomoci u upravljanju stresom.

Kao i uvijek, vazno je imati uravnotezenu ishranu i
izbje¢i hroni€no nisku dostupnost energije, koja moze
znatno naruSiti vaS imunoloSki sistem. Ostanite dobro
hidrirani, jer je pljuvacka vazan dio vaSe oralne odbrane.
Topli napici takoder mogu pomoci u tom pogledu, ali
izbjegavajte kofein popodne i naveCer zbog negativnog
uticaja na kvalitet spavanja.

Ciljajte na visok unos voca i povréa (nekoliko porcija
dnevno). Jabuke, kruSke i bobi¢asto voce sadrze polifenole
i flavonoide, koji imaju klju¢nu ulogu u respiratornom
imunoloSkom radu, a pokazalo se da smanjuju ucestalost
infekcija gornjih disSnih puteva. Suplementacija vitaminom
D moze biti narocCito vazna u ovo doba godine kako biste
smanjili rizik od infekcije diSnih puteva. Probiotici mogu
biti korisni u smanjenju incidencije, tezine i trajanja
infekcija gornjih diSnih puteva. Rad profesora Gaisforda sa
University College iz Londona pokazuje da tekuCi probiotici
opstaju u Zelucu puno duze od kapsula. Dokazano je da
suplementacija vitaminom C ima koristi u prevenciji i
lijeCenju upale pluca. Pokazano je i da smanjuje rizik od
prehladeidasmanjujetrajanje prehlade u op€oj populaciji.
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Preporucujemo da uzimate vitamin C 500 mg dnevno i
povecCate ga na 1000 mg dnevno ako razvijete simptome
(perzistentni kaSalj, poviSena tjelesna temperatura,
problemi sa disanjem). Tablete cinka mogu takoder skratiti
trajanje prehlade. Riblje ulje sadrzi esencijalne masne
kiseline i vazno je za odrzavanje zdravog imunolosSkog
sistema. Ako u svojoj ishrani nemate masnu ribu, tada bi
mogao biti od pomocii1gomega 3 dnevno. Postoje dokazi
koji ukazuju na ¢injenicu da nesteroidni protuupalni lijekovi
(NSAID) mogu komplicirati infekciju COVID-19 i dok ne bude
dostupno viSe informacija o ovom problemu, predlazemo
da razgovarate sa svojim ljekarom i prestanete uzimati ove
lijekove, ako nije apsolutno neophodno.

Kako biste zastitili sebe i druge od infekcije, vazno

je voditi racuna o sljedecem:

. Naucite kako i na koji nacin adekvatno postupati sa zaStitnom opremom.

. Budite u toku sa najnovijim i tacnim informacijama o razvoju situacije u vezi s COVID-19.

. Pripremite licnu zaStitnu opremu (npr. masku, rukavice, naocale) i sredstva za €iS€enje koze. L~ K~
. Cesto perite ruke sapunom (najmanje 20 sekundi!)

. Koristite sredstva za dezinfekciju ruku (ukoliko niste u mogucnosti oprati ruke sapunom!)

. DrZite medusobno rastojanje (najmanje 1-1.5 metar)

. Izbjegavajte rukovanje, grljenje i ljubljenje.

. Ne dodirujte usta, nos i oCi neopranim rukama. ¢

. Cistite redovno predmete koje Cesto koristite (mobiteli, kljucevi, sredstva za rad, radna o

oprema).
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PSIHOLOSKE REAKCIJE U

Postoje Cetiri koraka koja je potrebno napraviti u
cilju boljeg suoCavanja sa stresom, a to su:

IZOLACIJI, KARANTINU,

SAVJETI I PREPORUKE

I1zolacija i karantin tokom pandemije uzrokovane COVID-19
predstavljaju klju¢ne metode epidemiologa kako bi, koliko
jetomoguce, upravljali Sirenjem zaraze i optereéenjem na
zdravstveni sistem. Boravak u izolaciji za neke je izazov,
a za druge dramaticni preokret ritma i nacina zivljenja.
Mnogima je i sama promjena rutine stresna tako da su
pojave straha, nemira, tuge, ljutnje i zbunjenosti normalne
reakcije na izolaciju ili karantin, odnosno normalne i
zdrave ljudske emocije u susretu sa stresnim iskustvima.
Pojam stresa prvi je tridesetih godina 20. vijeka uveo ljekar
Hans Selye, koji je stres definirao kao “sumu ukupnog
troSenja organizma tokom njegova Zivotnog vijeka".
RijeC STRES dolazi od engleske rijeci Stress,5to znaci udarac,
a pojam stresa u uzem smislu oznacava reakciju ljudskog
organizma na djelovanje stresora. Stres na poslu stvara
pretpostavke za mozdani i sr¢ani udar, uniStava mentalno
zdravlje i skracCuje zZivot.

Neki od ranih fizioloSkih upozoravajucih znakova stresa
su: znojenje dlanova, laka “zapaljivost”, teSko zijevanje,
iznenadna potreba za uriniranjem, miSi¢ni spazam i osjecaj
udaranja srca u uSima. Na kognitivnom planu javljaju se
potesSkoce sajasnim razmiSljanjem, poteSkoce u rjeSavanju
problema i donoSenju odluka, poteSkoe s pamcéenjem
uputa, nemogucnost jasnog sagledavanja situacije,
izoblicenje i pogreSno tumacenje komentara i dogadaja.
Uz to je moguca pojava problematicnog ili rizicnog
ponasanja, koje se ogleda u nepotrebnom preuzimanju
rizika, neupotrebi licne zaStitne opreme, odbijanju
izvrSavanja naredbi, povecanoj upotrebi ili zloupotrebi
lijekova koji se izdaju na recept ili alkohola te razlicitim
sukobima sa okolinom.

Kada zapazite svoje rane upozoravajuce znakove, obratite paznju na njih, udahnite sporo i duboko te uzmite “time out”
za sebe, sjedite i relaksirajte se. Na ovaj nacin postat cete spremniji da izadete na kraj sa najvec¢im brojem stresnih

napada.

1.
2.
3.

L.

Identificirati simptome i prepoznati stresore
Pronaci nacin kako se nositi sa nastalim simptomima
Ako je moguce —izbjeci produbljivanje simptoma i stanja

Posvetiti se fiziCkom i psihiCkom oporavku




PREVENCIJA 1 UPRAVLJANJE STRESOM U KRIZNIM SITUACIJAMA

0012

Potrebno je stalno i dosljedno davati protutezu nemiru i nelagodi, koji bi se mogli akumulirati kroz ovo uistinu stresno
vrijeme. Zbogtoga, u cilju prevencije i umanjenja ucinaka stresa, u svoju svakodnevnu rutinu poku3ajte uvesti sljedece:

1. 0drzavajte socijalne kontakte.

Situacija koja zahtijeva izolaciju svakog od nas mozda najteze pada onima koji Zive sami i nisu u moguénosti biti sa
svojim porodicama. Vazno je da fizicka izolacija za sobom ne povuce i psihicku, odnosno emocionalnu izolaciju od
prijatelja, clanova porodice i dr. 0Odrzavajte kontakte putem druStvenih mreza, telefonskih poziva i videopoziva, i to na
svakodnevnoj bazi.Socijalni kontakti pridonose osjecaju zajedniStva i umanjuju osjecaj usamljenosti, koji se u uvjetima
u kojima se nalazimo cesto mozZe javiti. Nazovite starijeg clana porodice ili prijatelja za kojeg znate da je sam, sigurno
Cete se dobro osjecati nakon razgovora.

2. Izbjegavajte konflikte.

Mozda se do sada niste susrelisa situacijom u kojoj ste morali neprestano biti sajednom osobomiiliviSe ljudi, te jevazno
da znate da takve situacije ponekad mogu dovesti do manjka tolerancije, strpljenja i nastanka konflikta. Takvi dogadaji
su sasvim normalna pojava. Medutim, vazno je ne dopustiti da razmirice i konflikti postanu dio naSe svakodnevnice jer
oni znacajno umanjuju kvalitet Zivota osoba koje u njima sudjeluju. Preporucujemo da se distancirate ako osjetite da
ce konflikt nastupiti ili ako osjetite da gubite strpljenje. Samo 5-10 minuta izolacije u drugoj prostoriji moze pomoci da
se emocije slegnu i konflikt ne razvije. Takoder, dobro je svaki dan, barem 15 minuta ili pola sata, izolirati se i posvetiti
samome sebi.To €evam sigurno pomociu boljem noSenju sa novonastalomsituacijom, aliiusuzivotusa drugim ljudima.

3. Budite fizicki aktivni.

Kao Sto je to vec poznato, fiziCka aktivnost je veoma vazna u odrZavanju fizickog i psihickog zdravlja. Mozda ste
navikli na redovne odlaske u teretanu, na pilates, ples ili tr¢anje u prirodi, a takve su vam aktivnosti sada zabranjene
ili ogranicene. Bez obzira na to, i dalje mozete biti redovno tjelesno aktivni i kretati se. Danas postoji mnogo online
instruktora za vjezbanje i videa u kojima se detaljno pokazuju vjezbe i koraci. Nemojte da vam boravak u izolaciji bude
izgovor za prestanak tjelovjezbe. Ako jednostavno niste “tip” za vjeZzbanje, imajte na umu da je bilo kakvo kretanje dobro
zavas.

4. Ogranicite boravak pred ekranima.

Smanjite boravak pred ekranima i zasigurno €ete se osjecati bolje. Postoji mnogo aktivnosti koje mozete raditi a da ne
koristite tehnologiju - procitajte onih nekoliko knjiga za koje ste culi da su izvrsne, fotografiSite, meditirajte, naucite
nesto novo za 5to do sada niste imali vremena. Raznovrsnost aktivnosti koje radite dobra je za vaSe mentalno zdravlje
i op€e raspolozenje, narocito u uvjetima u kojima se sada nalazimo.
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Cesto se moZzemo pronaci u iskuSenju da se jednostavno ne odmi¢emo od kompjutera, mobitela i televizije, ali treba
imati na umu da je takvo ponasanje loSe za nase kako psihiCko tako i fiziCko zdravlje. To naroCito vrijedi za uredaje tzv.
plavim svjetlom, koje je Stetno za oCi, remeti san i Steti opem zdravlju ako se s koriStenjem takvih uredaja pretjeruje.

5. Organizujte svoj dan.

Gubitak rutine i organizovanosti ¢esto dovodi i do gubitka produktivnosti, a time i pojave osjeCaja nezadovoljstva,
beskorisnosti i tereta izgubljenog vremena. Upravo zbog toga je veoma vazno uspostaviti nekakav oblik rutine.
Pozeljno je imati barem okvirni raspored onoga Sto vas u danu ¢eka i $to morate obaviti. Naprimjer, imate rucak svaki
dan u otprilike isto vrijeme, idete na spavanje i dizete se u otprilike isti sat i sl. VeC takve sitnice postaju odredena
“rutina”, kojavam moze pomocidaizsvogadanaizvucete najbolje. Zelite li maksimalno iskoristiti dan koji je pred vama,
preporucujemo vecer prije ili to jutro napisati na papir ili samo promisliti o stvarima koje morate i/ili zelite napraviti.
Postavite razumne ciljeve oko toga Sto Zelite obaviti tokom danasnjeg ili sutradnjeg dana i pokuSajte se drzati toga.
Ispunjavanje zadanih ciljeva probudit e u vama osjecaj zadovoljstva.

6. Ogranicite Citanje i slusanje vijesti.
Vazno je biti utoku sa novim informacijama koje se ticu epidemije, novih zaStitnih mjera i savjeta za ponasanje, alivazno
jedistancirati se od brojnih i sveprisutnih informacija kada je to potrebno. Tu prvenstveno mislimo na druStvene mreze
i portale, koji Cesto prenose lazne i preuvelicane informacije. Izuzetno je vazno Citati i sluSati samo pouzdane izvore
informacija kako biste bili upuéeni u istinite i korisne €injenice. Svjetska zdravstvena organizacija kaze da neprekidni
kontakt sa informacijama o epidemiji moZe kod ljudi dovesti do osjecaja tjeskobe i uznemirenosti. Sasvim je dovoljno
jednom dnevno procitati ili posluSati $to pouzdani izvori kazu o trenutnoj situaciji, promjenama koje su se dogodile i
smjernicama za ponasSanje. Sve viSe od toga moze negativno djelovati na vase mentalno zdravlje, a posljedicno i na

fizicko.
7. Zdravo se hranite.

Zdrava ishrana je izuzetno vazna Za _vaée opcCe zdravlje, pravilno odvijanje b_rojnih_fizioloéki_r_l procesa u organizmu
i odrzavanje snaznog imunoloskog sistema. Posebno je korisno i planiranje jelovnika unaprijed. Nema nista loSe u
povremenoj konzumaciji slatkiSa ili brze hrane sve dok vam takav nacin ishrane €ini manjinu vaseg opceg jelovnika.
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8. Radite ono Sto volite.

Provodite kvalitetno vrijeme kroz dugi telefonski razgovor sa bliznjima. Slusajte muziku, plesSite i pjevajte, napisite
pricu. Sve ono Sto vam pruza zadovoljstvo i za Sto ste do sada mislili da nemate vremena napravite sada ako vam uvjeti
to dozvoljavaju. Iskoristite ovo vrijeme za introspekciju i punjenje baterija.

9. Budite pozitivni.

Veoma je vazno da Cuvate svoje fizicko, ali i mentalno zdravlje, a to najbolje mozete uciniti na nacin da se brinete o
sebi i budete pozitivni. Svaku iznenadnu i neoCekivanu situaciju koja nosi velike promjene treba shvatiti kao priliku
za li¢ni rast, ucenje i osnazivanje. Neizvjesnost sa sobom moZe nositi brojna pitanja, tjeskobu i strahove, ali takve
negativne emocije treba odagnati. Ne mozemo predvidjeti 5to e se dogoditi, ali mozemo promijeniti perspektivu i
najbolje iskoristitiono 5to nam je dato. Zahvalnost je jedna od vaznih stavki pozitivhog stava i mentalnog zdravlja, stoga
je pokuSajte svakodnevno primjenjivati.

RARKO SE PRIPREMITI ZA
TELEFONSKI POZIV LJERARU

OD KUCE?

Upravljanjevremenom jeako ne najznacajniji, onda najkorisniji benefit za pacijente. Pravovremeni pristup medicinskim
informacijama i preporukama ljekara moze znacajno smanjiti opravdani strah zbog simptoma.

Telefon je Cesto prva interakcija koju pacijent ima s medicinskom ustanovom. Kad pacijent nazove medicinsku

ustanovu, ne zeli da ¢eka i ocekuje nepodijeljenu paznju osobe koja se javila.
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Savremeni zdravstveni sistem, kao i svi ostali davatelji zdravstvene zaStite koji su ukljuceni u sistem telefonske
trijaze, a posebno ljekari koji imaju neposredni kontakt sa pacijentima, izvjeStavaju o raznim prednostima ucinkovite
i vjerodostojne komunikacije. Prednosti telefonske trijaze zbog pravovremenog pristupa ljekaru, medicinskim
informacijama, receptima i uputnicama utice na:

. Povecanje uspjesnosti rane prevencije i saniranja simptoma bolesti;

. Smanjenje guzve u Cekaonicama i rizika za pacijenata koji moraju do€i u ordinaciju;
. Zadovoljstvo pacijentai

. Povecanje produktivnosti i posvecenosti ljeCnika najugrozenijim kategorijama.

Znacajno je naglasiti da vecina studija pokazuje da efektivan i efikasan pristup telefonske trijaze omogucava da se
izmedu 50% i 75% slucajeva rijesSi bez dolaska pacijenta u ordinaciju.

Na ovaj nacin se osigurava smanjenje vremena €ekanja pacijenata kojima je neophodan dolazak u ordinaciju 5to
direktno utice na kvalitetu zdravstvene zastite.

Telefonski trijazni programi i savjeti takoder povecavaju zadovoljstvo pacijenta pruzanjem vjerodostojnih, dosljednih,
korisnih i 5to je najvaznije brzih odgovora.

Uloga pacijenta

Da bi osiguralioptimalno vrijeme €ekanja i maksimalnu interakciju izmedu pacijentailjekara, pripremili smo preporuke
Za pripremu i ponaSanja pacijenta tokom telefonskog razgovora, kao i nacin koriStenja telefonskog trijaznog sistema
koji bi, trebao smanjiti vrijeme ¢ekanja na uspostavljanje poziva ali i pruZziti bolji pristup kvalitetnoj zdravstvenoj zastiti.
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Pacijent direktno utice na vrijeme cekanja

Neposredan pristup ljekaru omogucava da pacijent u vrlo kratkom vremenu dobije pravovremenu informaciju o svom
statusu, eventualnim stanjima bolesti ali i osigurava definiranje potrebe za terapijom i lijekovima. Jako vazno je znati
da umirujuce rijeci ljekara preveniraju daljnju eskalaciju subjektivnog stanja pacijenata.

Da bi to postigli nije dovoljno da uposlenici budu pripremljeni, potrebno je da i Vi, kao pacijent, budete pripremljeni za
razgovor sa medicinskim osobljem, posebno sa ljekarima.

Na ovaj nacin vrijeme ¢ekanja na uspostavljanje veze i razgovor sa ljekarom se drasticno smanjuje.
U skladu sa navedenim od pacijenta se oCekuje da bude pripremljen. Savjeti za pripremu su navedeni u nastavku teksta.

. Budite koncentrisani, staloZeni i jasni.Jako je vazno da bez eskalacija u glasu i ponaSanju izlozZite probleme,
simptome kao i sve ostale objektivne podatke;

. Budite spremni da odgovarate na direktna pitanja;

. I1zbjegavajte opisivanja licnog stanja i emocija koje nisu direktno vezane za zdravstveni problem koji imate;

. Predstavite se, navedete vaSe ime i prezime, kao i razlog poziva (ukoliko zovete za drugu osobu naglasite za
koga zovete i razlog zbog kojeg vi zovete u ime druge osobe);

. Pripremite se da navedete simptome i znakove bolesti zbog kojih zovete (najbolje bi bilo da simptome zapiSete
na papir i procCitate), a zatim na pitanja ljekara o ostalim simptomima odgovarajte sa ,Da" ili ,Ne*;

. Izmjerite temperaturu prije nego pozovete ljekara. ZapiSite izmjerenu visinu temperature;

. Pripremite odgovor na pitanje o krvnom pritisku;

. Ukoliko nemate kod kuce instrument za mjerenje krvnog pritisaka definirajte subjektivni osjecaj,
zapiSite simptome;

. Ukoliko imate kod kuce instrument za mjerenje krvnog pritisaka, izmjerite pritisak i vrijednosti
zapiSite, kako bi mogli na pitanje odgovoriti jasno i precizno;

. Ukoliko imate neke od hronicnih ili trenutnih bolesti navedete tacno, bez dodatnih opisa;
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. Ukoliko ljekar ima dodatna pitanja o vaSem zdravstvenom stanju, dopustite da vam procita nazive i opise
kategorija, te ukoliko prepoznate odredene simptome to recite ljekaru;

. Pripremite spisak svih lijekova koje trenutno koristite svakodnevno i/ili u redovnim intervalima;

. Pripremite olovku i papir kako bi mogli zapisati preporuke, savjete, preporucene lijekove i dodatke za jacanje
imunoloSkog sistema;

. Dogovorite da li je potrebno i kad da ponovo nazovete.

Ako postoje riziCni simptomi i osnovana sumnja u zdravstveno stanja pacijenta, ljekar ¢e Vam savjetovati da se obratite
specijalisti.

I na kraju, ali ne najmanje vazno:
Vjerujte preporukama ljekara i dijagnozi uspostavljenoj tokom telefonskog razgovora.

|NAPOMENA: Ne zaboravite da sljedeci put Vi moZete biti neko ko ¢eka na red i razgovor sa ljekarom. |
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STA NAPRAVITI KOD

v Puls Mjeri se u mirnom stanju u sjedecem Javiti se ljekaru ukoliko bez poviSene
polozaju. Potrebno je izbrojati otkucaje temperature i uz koriSCenje standardne
P R A. N JA I M P T M A srca u toku jednog minuta. terapije imate puls veci od 100 otkucaja

u minuti.

C OV I D _1 9 I N F E R C I J E ? Krvni pritisak Mjeri se tlakomjerom po uputstvima Javiti se ljekaru ukoliko uz koriscenje

proizvodaca. standardne terapije imate viSi pritisak
od 140/90 ili gornji (sistolni) pritisak
nizi od 100 mmHg, posebno ukoliko su
prisutni i malaksalost, omaglica i/ili

Jedna od najvaznijih stvari prilikom lijeCenja COVID-19 infekcije kod kuce jeste praCenje simptoma i eventualnog nesvjestica.
pogorsanja posebno u drugoj sedmici od pojave prvih simptoma.
NajceSci simptomi COVID-19 infekcije su: kaSalj, temperatura, otezano disanje, malaksalost, bolovi u tijelu, jake Kasalj Promjene se prate samostalno, prema Javiti se ljekaru ukoliko osjetite da se
glavobolje, gubitak Cula ukusa/mirisa i loSe opce stanje. subjektivnom dozivljaju. Opazaju se ucestalost kasSlja povecala, ukoliko vas
tokom obavljanja lakSih aktivnosti i ometa u lakSim aktivnostima i tokom
Vazno je svakodnevno pratiti razvoj simptoma, njihovo trajanje i pogorSanje. Pracenje simptoma se vrSi mjerenjem i tokom spavanja. spavanja, te ukoliko iskasljete krv.
opazanjem razlicitih tjelesnih i psihickih parametara. Mnoge od tih parametara mozemo vrlo lako samostalno izmjeriti
kod kuce. Izmjerene parametre je vazno redovno zapisivati kako bi lakSe mogli pratiti razvoj stanja. Preporucljivo je Procenat zasicenja krvi Mjeri se aparatom - pulsnim Javiti se ljekaru ukoliko procenat
mjerenja izvrSiti dva puta dnevno, ujutru i uvece ili prilikom osjeéaja pogorSanju stanja. U nastavku teksta nalazi se kiseonikom oksimetrom u miru i sjedeci po saturacije padne ispod 95%.
tabela sa navedenim parametrima koji se prate, nacinima pracenja i preporukama za javljanje ljekaru. uputstvima proizvodaca.
Kognitivne promjene Promjene u kognitivhom statusu se Javiti se ljekaru ukoliko simptomi
Tjelesna temperatura Mjeri se termometrom prema uputi Javiti se ljekaru ukoliko temperatura prate samostalno, prema subjektivnom traju duZe od 2 dana ili su prisutne
proizvodaca. iznosi vise od 38,5 °C i ne moze se dozivljaju stanja. Prati se prisutnost suicidalne ideje i halucinacije.
spustiti putem lijekova tokom 24 sata. nekih od sljedecih simptoma: Potrebno se javiti ljeCniku ako uzimate
prisutnost glasova ili slika za koje redovnu terapiju propisanuod
Broj udisaja u minuti Mjeri se u mirnom stanju u sjedecem Javiti se ljekaru ukoliko je izmjeren drugi tvrde da ne postoje, prisutnost psihijatra i osjecate pogorsanje vaseg
poloZaju. Potrebno je izbrojati koliko broj veci od 20 udisaja u minuti kroz 2 suicidalnih misli i namjera. stanja.

puta udahnete u toku jednog minuta. pokuSaja u razmaku od 10 minuta.
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Promjene mentalnog stanja

FizioloSke promjene Prati se prisutnost nekih od sljedecih Javiti se ljekaru ukoliko simptomi traju
simptoma: nesanica, zastrasujuci duze od 5 dana.
snovi, osjecaj knedle i stezanje u grlu,
pritisak u prsima i nemogucnost da se
udahne, lupanje srca, preznojavanje,
drhtanje ruku ili cijelog tijela, napetost
miSi€a, suha usta, ubrzan rad crijeva,
gubitak apetita.

Emotivne promjene Promjene u emocionalnom statusu se Javiti se ljekaru ukoliko simptomi traju
prate samostalno, prema subjektivhom duze od 5 dana.
dozivljaju stanja.Prati se prisutnost
nekih od sljedecih simptoma: osjecaj
tuge, beznada, bespomocnosti, krivnje,
bezvoljnost.

Molimo vas da se javite hitno vaSem ljekaru ukoliko uocite neki od sljedecih simptoma: kratak dah/otezano disanje
pri (manjem) naporu, broj udisaja veci od 20 u minuti, plavu boju oko usana (cijanoza), zasi¢enje kiseonikom manje od
94%, konfuzija, promjene u ponasanju, teSkoce pri ustajanju i opCe pogorSanje stanja posebno u drugoj nedjelji nakon
pojave prvih simptoma bolesti. Ukoliko ne uspostavite kontakt sa vasim domom zdravlja (@mbulantom ili poliklinikom),
avase stanje se brzo pogorSava pozovite Hitnu medicinsku pomoc.

Psihijatrijsku i psiholoSku pomoé mozete potraziti u centrima za mentalno zdravlje koji djeluju u okviru podrucnih
domova zdravlja u Federaciji BIH. Lista sa kontaktima je data u prilogu ove broSure.

Ukoliko vaSe suicidalne ideje i/ili nagon za samopovrijedivanjem postane preintenzivan, a niste u moguénosti ostvariti
kontakt sa vaSim domom zdravlja (@mbulantom ili poliklinikom) pozovite Hitnu medicinsku pomoc.
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PREPORUKE SVJETSKE
ZDRAVSTVENE ORGANIZACIJE
(WHO) ZA OSOBE ROJE BORAVE
U IZOLACIJI OSVRNULE BI SE
NA SLJEDECE:

Tokom izolacije pokuSajte Sto viSe zadrzati svoju svakodnevnu rutinu ili stvoriti novu;

Ostanite povezani sa okolinom kroz virtualne kontakte. Ako su vlasti preporucile ogranicavanje vaseg fizickog
socijalnog kontakta kako bi sprijecile epidemiju, mozete ostati povezani putem e-maila, druStvenih

medijai telefona;

Zavrijeme izolacije obratite paznju na vlastite potrebe i osjecaje. Bavite se zdravim aktivnostima u kojima uzivate
i koje su opuStajuce. Redovno vjezbajte, odrzavajte redovnu rutinu spavanja i jedite zdravu hranu;

Zbog neprestanog protoka vijesti o epidemiji svako moze osjetiti anksioznost ili apatiju. 0granicite vrijeme koje
provodite pretrazujuci vijesti i informacije. Oslonite se na nacionalne izvore informacija. Izbjegavajte

sluSati glasine koje vam stvaraju nelagodu.

PREVENCIJA I UPRAVLJANJE STRESOM U KRIZNIM SITUACIJAMA

0023

Centers for Disease Control and Prevention, After the response: Family and Work-life, 2018.
https://emergency.cdc.gov/coping/responders.asp

Javna ustanova Zavod za zdravstvenu zastitu zaposlenika Ministarstva unutrasnjih poslova Kantona
Sarajevo
Koronavirus informator i savjetnik za policijske sluzbenike, 2020.

Gaisford, S. Can probiotics improve your gut health?, 2020.
https://www.ucl.ac.uk/news/headlines/2020/mar/can-probiotics-improve-your-gut-health

Mazalin,T., Knezic Frkovic, B., Obad Kovacevi¢, D. i sur.10 savjeta za kucnu izolaciju, 2020.
https://poliklinika-mazalin.hr/blog/10-savjeta-za-kucnu-izolaciju/

Shah, K., Kamrai, D., Mekala, H. et al. Focus on Mental Health During the Coronavirus (COVID-19) Pandemic:
Applying Learnings from the Past Outbreaks. Cureus,2020,12(3): e7405. doi:10.7759/cureus.7405

Shah, K., Kamrai, D., Mekala, H. et al. Focus on Mental Health During the Coronavirus (COVID-19) Pandemic:
https://apps.who.int/iris/handle/10665/331490. License: CC BY-NC-SA 3.0 1GO




PREVENCIJA 1 UPRAVLJANJE STRESOM U KRIZNIM SITUACIJAMA PREVENCIJA I UPRAVLJANJE STRESOM U KRIZNIM SITUACIJAMA

0024 0025

Lokacija Broj telefona CMz Broj linije za psihosocijalnu podrsku
. Zapadno hercegovacki kanton

LJUBUSKI 039/832-827 (07:00-15:00) 063/450-521 (07:00-15:00)

SIROKI BRIJEG 039/703-870 (07:00-15:00) 039/703-870 (00:00-24:00)

Kanton 10

LIVNO 034/203-103 (07:00-15:00) 034/203-103 (07:00-15:00)

TOMISLAVGRAD 034/356-102; 034/356-104; 034/356-107; 034/356-102; 034/356-104;
034/356-132 (07:00-15:00) 034/356-107; 034/356-132

(07:00-15:00)

Kontakt brojevi telefona za psihosocijalnu podrsku

. s . Tuzlanski kanton
u centrima za mentalno zdravlje domova zdravlja u Federaciji BIH

[ [ [

LUKAVAC 035/367-353 (07:00-15:00) 062/018-520 (07:00-15:00)
y : e ] " . SREBRENIK 035/369-270 (07:00-15:00) 062/018-454 (07:00-15:00)
Lokacija Broj telefona CMZ Broj linije za psihosocijalnu podrsSku
. : 11 REAY) 035/368-411 lokal 207 (07:00-15:00) 062/196-876 (07:00-15:00)
Hercegovacko-neretvanski kanton
bl ZIVINICE 061/596-396 (07:00-15:00) 062/196-811; 061/596-396 (07:00-15:00)
KONJIC 036/712-535 (07:30-15:00) 062/381-031 (07:30 -15:00) -
STARI GRAD MOSTAR 036/281-288 (08:00-12:00) 036/281-288 (08:00-12:00) 13 B 033/ 87(%?1%)0 '&?82,’_22:5({3)7 6-489 BRSO ) (A=)
Gl s (WneIy Al URE s Tt e AW GRADACAC 035/367-079 (08:00-14:00) 062/196-730 (08:00-14:00)
HOSER PRIF/EEE (AU R TRIB/EE eSS (TAUDASSID) GRACANICA 035/369-216 (07:00-15:00) 062/196-733 (07:00-15:00)
KLADANJ 035/369-192 (07:00-13:00) 035/369-192 (07:00-13:00)
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Lokacija

Posavski kanton

ORASJE
0DZAK

Bosansko-podrinjski kanton

GORAZDE

Srednjobosanski kanton

KISELJAK

BUGOJNO

JAJCE

TRAVNIK

VITEZ

Broj telefona CMZ

031/744-024 (07:00-15:00)
031/763-753 (07:00-15:00)

038/221-850 (08:00-16:00)

030/879-320 (07:00-15:00)

030/509-636; 030/251-011 (07:00-15:00)

030/654-532; 030/654-537 (07:00-15:00)

030/511-629 (07:00-14:30)

030/332-444 (07:00-15:00)

Broj linije za psihosocijalnu podrSku

031/744-024 (07:00-15:00)
062/197-203; 062/197-206 (00:00-24:00)

062/378-528 (08:00-16:00)

063/337-144; 063/337-947; 062/197-202
(00:00-24:00)

030/509-638; 030/509-639;
062/196-911; 062/196-909
(07:00-15:00)
060/3355-490 (00-24:00)
062/197-724 (07:00-15:00)

062/197-706; 062/197-719 (07:00-14:30)

063/526-392 (07:00-15:00)
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Lokacija Broj telefona CMZ

Broj linije za psihosocijalnu podrsSku

Kanton Sarajevo
Dom zdravlja Kantona Sarajevo

CENTAR 033/292-581; 033/292-521 (7:30 do 15:00)

ILIDZA 033/628-144; 033/623-416 lokal 231 (08:00-15:00)
NOVI GRAD 033/704-820 (07:30 do 20:30)

STARI GRAD 033/537-783 (ponedjeljak 13:30 do 19:30; 8:00
do 14:00 ostali radni dani)

ILIJAS 033/584-355 (ponedjeljak 12:30-20:00; 07:30-
15:00 ostali radni dani)

062/197-603 (7:30 do 15:00)
062/197-558 (08:00-15:00)
062/378-992 (07:30-20:30)

062/379-958 (ponedjeljak 13:30 do
19:30; 8:00 do 14:00 ostali radni dani)

062/378-827 (ponedjeljak 12:30-
20:00; 07:30-15:00 ostali radni dani)

HADZICI 033/580-378; 033/420-109 lokal 144; lokal 142 062/378-729 (Cetvrtak 12:30; 07:30-
(Cetvrtak 12:30; 07:30-15:00 ostali radni dani) 15:00 ostali radni dani)
NOVO SARAJEVO 033/724-736 (Cetvrtak 13:00-20:00; 07:30-15:00  062/378-727 (Cetvrtak 13:00-20:00;
ostali radni dani) 07:30-15:00 ostali radni dani)
VOGOSCA 033/278-706 (Cetvrtak 13:00-20:00; 7:30-15:00 062/378-681 (Cetvrtak 13:00 -20:00;

ostali radni dani) 7:30-15:00 ostali radni dani)

Zenicko-dobojski kanton

KAKAN)J 032/460-961 (07:00-15:00) 060/357-5685; 062/379-483
(07:00-15:00)
ZAVIDOVICI 032/878-877 lokal 159 (07:00-15:00) 062/379-229; 062/379-304
(07:00-15:00)
ZENICA 032/444-411 (07:00-19:00) 032/444-411 (07:00-19:00)
ZEPCE 032/880-674 (07:00-15:00) 062/379-070; 062/379-773

(07:00-15:00)
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Lokacija
TESAN)J

VISOKO
MAGLAJ

uUnsko-sanski kanton

BIHAC
BUZIM
CAZIN
KLIUC

SANSKI MOST

VELIKA KLADUSA
BOSANSKA KRUPA

Broj telefona CMZ
032/650-338 (07:00-15:00)

032/738-777 (07:00-15:00)
032/465-680 (07:00-15:00)

037/316-771; 037/312-423 (07:00-15:00)
037/ 419-079 (07:00-15:00)
037/515-437; 037/515-457 (07:00-15:00)
037/663-263 (07:00-15:00)

037/686-202 lokal 224 (07:00-14:30)

037/316-186 (07:00-15:00)
037/472-072 (07:00-15:00)

Broj linije za psihosocijalnu podrsku

062/149-529 (07:00-15:00); 032/650-338
(14:00-15:00)

032/465-890; 032/460-397 (07:00-15:00)

061/529-716; 062/379-653; 062/379-721
(07:00-15:00)

062/379-629 (07:00-15:00)
062/379-613 (07:00-15:00)
062/539-260 (07:00-15:00)
037/663-263 (07:00-15:00)
062/542-762 (07:00-14:30)
037/316-186 (07:00-15:00)
062/380-025 (07:00-15:00)
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