Zasto je drugi val karantene stresniji od prvog?
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Nakon strogih karantena diljem svijeta u prvome polugodistu 2020., Cinilo se da s ljetom stvari
kre¢u nabolje - ograni¢enja su ublazena, a broj zarazenih koronavirusom poceo je padati. No
virus nije nestao niti je ikamo otiSao.

To je sad u potpunosti jasno jer su mnoge zemlje usle u drugi val zaraze, pa tako i u nova
zatvaranja.

Neovisno o tomu §to to znadi fiziCki, takve 'naprijed-nazad' promjene izmedu popustanja i
zatezanja mjera naprezu psihu, kaze njemacka psihoterapeutkinja i spisateljica Mirriam Priess.
IstiCe da, Sto se ¢eScée to dogada pritisak raste.

Pojedinci mogu prepoznati kad ih pandemija pogada vise nego $to bi trebalo, odnosno osjetiti
kad im je razina stresa na vrhuncu.

Na bihevioralnoj razini, to znaci povlacenje iz drustvenog Zivota i izolaciju, a na emocionalnoj su
razini karakteristicni nemir, strah i napetost, kazala je Priess.

Emocionalna iscrpljenost i bezvoljnost mogu se dodatno produbiti Sto stres dulje traje,
upozorava Priess. | imunosni sustav moze biti pogoden stresom, $to kod nekih moze rezultirati i
pojavom fiziCkih bolesti.

Preiss kaze da u takvoj situaciji treba ojaCati odnos sa samim sobom, svakodnevno preispitivati
vlastite osjecCaje i zapitati se sto mozemo konkretno uciniti da se osje¢amo bolje. Savjetuje da
obratimo pozornost na to kako reagiramo na smetnje i da se savjetujemo s lijeCnikom prije nego
8to one postanu veci problem.

Dodaje da nije rieSenje pokusati u potpunosti zaboraviti da se oko nas zbiva pandemija, vec je
bolje suoCiti se sa situacijom i nastojati razmisljati realno.

Kriza s koronavirusom doti€e i podsvjesne strahove ljudi i njihove nerazrijeSene krize, podsjeéa
Priess. SuocCeni su sa starim, neprocesuiranim osjecajima koji zapravo nemaju nista s
aktualnom situacijom. Biti toga svjestan i aktivno odgovoriti klju¢ je u noSenju s takvim stresom,
kaze njemacka strucnjakinja.

(Hina)



http://www.phoca.cz/phocapdf

Zasto je drugi val karantene stresniji od prvog?

Kategorija: MAGAZINAZurirano: Srijeda, 11 Studeni 2020 10:55
Objavljeno: Srijeda, 11 Studeni 2020 10:55



http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

