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I HRVATSKI ZAVOD
ZA JAVNO ZDRAVSITVO

Pojava koronavirusa SARS-CoV-2 u Kini 2019. godine i njegovo Sirenje zaokupilo je paznju
stru¢njaka, medija i opc¢e populacije. Iako je to donekle o¢ekivano, u posljednje vrijeme, posebice s
prvim zabiljezenim slucajevima oboljelih u Hrvatskoj, sve viSe se u medijima spominje kako se
prosirila panika i strah medu ljudima od moguce zaraze te smo bili svjedoci ili smo u medijima citali
0 nepotrebnim ponasanjima kao Sto su masovna kupovina i stvaranje zaliha hrane, zastitnih maski i
sl., do neopravdanih napada na strane drzavljane ili ljude koji dolaze iz zariSta zaraze, izravno ili
preko drustvenih mreza.

Buduc¢i da pojava novog koronavirusa SARS-CoV-2 predstavlja novost te mnogi detalji nisu poznati
Sto pojacava osobni dozivljaj opasnosti, strah je normalna reakcija. Panika pak predstavlja
intenzivan, odnosno jak dozivljaj straha, a strah moze biti reakcija na stvarnu prijetnju ili
pretpostavljenu prijetnju - prijetnju koju pretpostavljamo ili o¢ekujemo i percipiramo na temelju
nase osobne procjene ili doZivljaja rizika. To je sluaj i s dozivljajem prijetnje od zaraze
koronavirusom. Strah i tjeskoba, a s tim u vezi i nase ponasanje, C¢esto nije odraz stvarnog rizika
utemeljenog na epidemioloskim podatcima vec odraz naseg osobnog dozivljaja rizika ili opasnosti.
Koliko su zapravo ljudi u strahu i kolika je razina panike u populaciji trenutno prvenstveno
zaklju¢ujemo na temelju onoga Sto vidimo u bliskom okruzenju ili preko medija. To nije ni na koji
nacin provjereno, ispitano ili istrazivano, a i opcéenito je malo podataka i istraZivanja o utjecaju
izbijanja epidemija i pandemija zaraznih bolesti na mentalno zdravlje. Ono sto sa sigurnoscu ipak
mozemo reci jest da je koronavirus u centru pozornosti javnosti i jedna od vodecih tema u posljednje
vrijeme.

Razlozi zbog koji se prijetnja zaraze i opasnosti koronavirusom dozivljava kao veca
opasnost od sezonske gripe

Postavlja se pitanje o razlozima zbog kojih se prijetnja od zaraze koronavirusom dozivljava kao veca
opasnost od sezonske gripe. Vazno je pritom osvrnuti se na obiljezja trenutne prijetnje od zaraze
koronavirusom, jer specificna obiljezja prijetnje poveéavaju emocionalnu reakciju, ali i osvrnuti se
na razloge zasto ljudi opéenito pokazuju sklonost Cuti loSe informacije, a ne i one umirujuce.

Neka obiljezja prijetnje poveéavaju emocionalnu reakciju i dozivljaj rizika i opasnosti. Istrazivanja su
pokazala da postoji sklonost u precjenjivanju opasnosti kod novih rizika, odnosno novih vrsta
opasnosti. Naime, viSe se brinemo kada su u pitanju novi i nama do sad nepoznati rizici, nego neki
poznati. U ovom slu¢aju mozemo napraviti usporedbu izmedu sezonske gripe i prijetnje zarazom
koronavirusom. Koronavirus je nov virus te kao takav nova prijetnja koja nam je manje poznata od
sezonske gripe. Sto manje znamo o odredenoj prijetnji raste strah i osje¢aj neizvjesnosti te se
nerijetko javljaju i ponasanja kojima se pokusSava vratiti osjecaj kontrole, ponasanja kao sto su
spomenuta masovna kupovanja i stvaranje zaliha hrane i potrepstina, kupovina zastitnih sredstava i
maski i sl. To je pojava koja se ne dogada samo u Hrvatskoj vec i Sire. Takoder, rizike kojima se
osoba svjesno i dobrovoljno izlaze obi¢no dozivljavamo manjima za razliku od onih koji nisu
dobrovoljni i nisu dostupni nasoj kontroli, kao Sto je koronavirus.

Zasto ljudi ¢uju samo lose stvari, a ne i umirujuce informacije od stru¢njaka?

Istrazivanja su pokazala da u svakodnevnom Zzivotu, kako bi se brzo donijela odluka o ¢emu se
brinuti, a o ¢emu ne, mozak koristi ,mentalne precice" koje se odvijaju na nesvjesnoj razini, i instinkti
i emocije tu igraju vaznu ulogu. Usto je mozak skloniji pamtiti loSe i opcenito je osjetljiviji na
neugodne i loSe informacije koje su klju¢ne za prezivljavanje. Zapravo u primanju informacija mozak
djeluje selektivno, vecu paznju pridaje losim informacijama (rasirenosti virusa, broju oboljelih, broju
umrlih...), a zanemaruje primjerice one o ozdravljenju. Dodatno, uslijed preplavljenosti strahom,
koji je donekle razumljiv i ocekivan u ovakvim situacijama, precjenjivanje realnoga rizika moze
dovesti do jo$ intenzivnijeg straha, a on pak do nepromisljenih ponasanja.

Kako se nositi sa strahom?

Iako je strah normalna reakcija koja u odredenoj mjeri pomaze da budemo pozorniji na moguce
izvore prijetnje i da povecamo brigu o svom zdravlju opcenito, pretjerani strah i panika mogu vise u
tome vise Stetiti nego koristiti. Kako bismo ,upravljali* nasim dozivljajem rizika, a time i nasim
dozivljajem straha, evo nekoliko preporuka:

Vazno je prvo i osnovno nadi i pratiti provjerene i vjerodostojne izvore informacija[1]. Usto je vazna
kontinuiranost i dosljednost informiranja, ali ne pretjerano i stalno.
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Drugi vazan nacin na koji moZzemo upravljati osobnim doZivljajem rizika je da si postavimo nekoliko
jednostavnih pitanja, kao Sto su Postoji li razlog zbog kojeg mislim da sam ja osobno u riziku od
zaraze? Jesam li bio u kontaktu s moguc¢im slucajevima zaraze? Takvim promisljanjem smanjujemo
mogucnost dozivljaja rizika na nesvjesnoj i instinktivnoj razini, odnosno racionalnije promisljamo o
mogucoj opasnosti.
Treca preporuka je da promisljamo koje su to mjere i nacini, odnosno nasa ponasanja kojima
uspjeSno mozemo doprinijeti smanjivanju rizika. Na tom mjestu je ponovno vazno donositi odluke
na temelju vjerodostojnih informacija od strane strucnjaka. To ukljuCuje i ponasanja vezano uz
nacine na koje mozemo zastiti sebe, ali i druge ljude. Navedenim nacinima i ponasanjima odgovorno
se ponasamo prema svom zdravlju, ali i zdravlju drugih osoba.

Ovo je trenutak u kojem je vazno osvijestiti i vaznost opcenite brige i ulaganja u vlastito zdravlje te
prilika da promjenama u nasem zdravstvenom ponasanju prihvatimo stilove Zivota koji doprinose
opcenito boljem ocuvanju nasega zdravlja, ukljucujuc¢i doprinose boljoj zastiti i od zaraznih kao i
kroni¢nih nezaraznih bolesti. To bi mogla biti ¢etvrta vazna preporuka i poticaj kada govorimo o tome
$to mozemo uciniti.

I na kraju, peta vazna preporuka, ne zaboravimo da ne reagiraju svi jednako na situacije potencijalne
prijetnje za zdravlje, neki reagiraju veéim stresom, zabrinutosc¢u i tjeskobom. Bez obzira na ozbiljnost
i jaCinu ugroze neki pojedinci bit ¢e viSe, a neki manje uznemireni. Neka istraZivanja u zemljama
koja su prolazila iskustva izbijanja epidemija zaraznih bolesti kao sto je gripa, SARS i dr. pokazala
su da se velik udio populacije osjec¢ao bespomocno, prestravljeno i zabrinuto.

Razina stresa i anksioznosti te percipirani rizik od zaraze pokazali su se povezani s usvajanjem mjera
opreza (preventivnih mjera). U normalizaciji emocionalnih reakcija i naglasavanju nade i otpornosti
pomaze redovito i ponavljajuce informiranje jasnim i jednostavnim porukama te empati¢an pristup
normalnim stresnim reakcijama. Stoga je u ovim trenutcima vazno da pruzimo podrsku onima koji
su pod vec¢im strahom i zabrinutoS$cu. Pritom je vazno poticati optimizam, ali ne negirati realne rizike.
Vazno je prihvatiti da ne reagiramo svi jednako i da je svakome ,njegov strah realan®, te im treba
pomodi, umiriti ih, pritom ih ne osudivati i ne podcjenjivati ili slicno negativno reagirati. Takoder je
vazno poticati realne procjene rizika kao i sposobnosti pojedinca da zastiti sebe i svoju obitelj
ponavljanjem toc¢nih informacija, realnih procjena rizika i opasnosti te mjerama zastite utemeljenima
na stru¢nim dokazima. U svakom slucaju vazno je medusobno povezivanje i davanje podrske i
pomodi jedni drugima.
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