
S
va ko re a gu je dru ga ~i je
na stre sne si tu a ci je, a
na ~in na ko ji re a gu je mo

na ko vid-19 pan de mi ju mo ̀ e
da za vi si od na {eg zna wa, li~ -
nog is ku stva, so ci jal ne po dr -
{ke ko ju do bi ja mo i mno gih
dru gih okol no sti. Spe ci ja li -
sta me di cin ske psi ho lo gi je i
li cen ci ra ni psi ho te ra pe ut iz
Kli ni ke za psi hi ja tri ju Uni -
ver zi tet skog kli ni~ kog cen tra
Voj vo di ne Sta {a Mi lo {~in
ka ̀ e ka ko pro me ne ko je mo gu
da se do go de to kom ko vid-19
pan de mi je, kao i na ~i ni na ko -
je po ku {a va da se su zbi je {i -
re we vi ru sa, mo gu da uti ~u
na sva ko ga.

- Me |u raz lo ge zbog ko jih su
psi ho lo zi za bri nu ti ka da je re~
o po ten ci jal nim du go traj nim
po sle di ca ma ko vi da-19 spa da ju
is ku stva iz pret hod nih pan de -
mi ja i na ci o nal nih kri za. Glo -
bal na epi de mi ja SARS iz 2003.
do vo di se u ve zu sa po ra stom
bro ja sa mo u bi sta va za 30 od sto

me |u po pu la ci jom sta ri jom od
65 go di na. Stra te gi je po put ka -
ran ti na, ko je su bi le neo p hod ne
ka ko bi se mak si mal no uma wi -
lo {i re we vi ru sa, mo gu da ima -
ju ne ga tiv ni psi ho lo {ki uti caj,
te, re ci mo, da bu du uzrok simp -
to ma post tra u mat skog stre sa,
de pre si je i ne sa ni ce – ka zao je
Mi lo {~in.

Na vo di ka ko je pre ma po da -
ci ma ne kih ze ma qa jo{ sa po -
~et ka pan de mi je, u mar tu 2020.
go di ne, 49,9 od sto qu di is ku -
si lo vi so ku ank si o znost. To
sva ka ko uti ~e i na fi zi~ ko
bla go sta we ve li kog bro ja qu -
di. Re zul ta ti no vi jih is tra ̀ i -
va wa po ka zu ju da i sam vi rus u
bit noj me ri di rekt no po ga |a
qud ski si stem za od go vor na
stres.

- Po je di ni stru~ wa ci uka zu ju
na kli ni~ ke po dat ke da sa da
ima bar za pe ti nu vi {e sta -
nov ni {tva sa zna ~aj nim hor -
mon skim dis ba lan som ne go pre
pan de mi je. Ka ko ka ̀ u, ve ro vat -
no je da ank si o znost, ko ja je po -
sle di ca ko vi da, ukqu ~u ju }i
strah od bo le sti, za tva ra wa i

uz ne mi ru ju }e pro me ne `i vot -
nih na vi ka, iza zi va pri me tan
po rast bro ja qu di ko ji po ka zu -
ju zna ~aj ne pro me ne hor mo na u
po sled wih ne ko li ko go di na –
ka ̀ e Mi lo {~in.

Oce wu je ka ko je ovo za bri wa -
va ju }e, jer du go ro~ na ne rav no -
te ̀ a mo ̀ e da ima ne ga tiv ne
po sle di ce na zdra vqe qu di.
Ako se ne le ~e, hor mon ski po -
re me }a ji mo gu da do ve du do
{i ro kog spek tra bo le sti, od
de pre si je do ne plod no sti i sr -
~a nih pro ble ma.

- Ti pi~ ni ra ni simp to mi
hor mon ske ne rav no te ̀ e mo gu
da bu du umor, pro me ne ras po -
lo ̀ e wa, pro ble mi sa va re -

wem. Neo bja {wi vo po ve }a we
ili gu bi tak te ̀ i ne, ank si o -
znost ili de pre si ja, obil ne
ili u~e sta li je men stru a ci je ,
za u sta vqe na ili iz o sta la men -
stru a ci ja, erek til na dis funk -
ci ja, gu bi tak ili sta wi va we
ko se, no} no zno je we, kao i pro -
me ne na ko ̀ i – na bra ja psi ho -

te ra pe ut Mi lo {~in i do da je
ka ko po ja va pan de mi je ko vid-19
mo ̀ e da bu de i je ste stre sna
za mno ge qu de, a strah i ank si -
o znost zbog bo le sti mo gu da
bu du iz ra ̀ e ni i da iza zo vu
sna ̀ ne emo ci je i kod od ra slih
i kod de ce. 

Sva ko raz li ~i to re -
a gu je na stre sne si tu a -
ci je. Na ~in na ko ji
re a gu je mo na epi de mi ju
mo ̀ e da za vi si od po -
re kla, od stva ri ko je
nas raz li ku ju, od dru -
gih qu di i za jed ni ce u
ko joj `i vi mo.

- U za vi sno sti od
li~ nih ka rak te ri sti ka,
od no sno ka rak te ri sti -
ka li~ no sti sva ko od
nas do ̀ i ve }e kri znu
si tu a ci ju na raz li ~it
na ~in, a ne ke po pu la ci -
o ne gru pe mo gu sna ̀ ni -
je da re a go vu ju na stres
od dru gih. Me |u wi ma
su sta ri ji od {e zde set
go di na i oso be sa hro -
ni~ nim bo le sti ma, de -
ca i ti nejyeri, le ka ri i

me di cin ske se stre, kao i dru -
ge oso be u okvi ru zdrav stve -
nog si ste ma, oso be sa
psi hi~ kim po re me }aji ma i za -
vi sni ci od psi ho ak tiv nih sup -
stan ci – ka ̀ e Mi lo {~in.

Stres to kom iz bi ja wa za ra -
zne bo le sti i tra ja wa pan de -
mije da kle mo ̀ e da osta vi
po sle di ce, jer qu di ose }a ju
strah i bri gu za sop stve no
zdra vqe i zdra vqe va {ih naj -
bli ̀ ih oso ba, kao {to su ~la -
no vi po ro di ce, pri ja te qi,
part ner. Ja vqa ju se pro me ne u
rit mu spa va wa (be ̀ a we u san),
ote ̀ a no uspa vqi va we (ne sa ni -
ca) i po te {ko }e sa kon cen tra -
ci jom, do la zi do po re me }a ja
is hra ne (gu bi tak ape ti ta ili
po ve }a no uzi ma we hra ne), po -
gor {a wa hro ni~ nih zdrav stve -
nih pro ble ma, do la zi do
po ve }a ne upo tre be psi hoak tiv -
nih sup stan ci (al ko ho la, du va -
na ili dro ga).

Ka ko bi smo mo gli da kon tro -
li {e mo stres i su o ~i mo se sa
wim, tre ba lo bi da pre po zna -
mo ka ko na {a is ku stva iz pro -
{lo sti uti ~u na na{ na ~in
raz mi {qa wa i ose }a wa pre ma
ovom do ga |a ju i raz mi sli mo
ka ko smo upra vqa li svo jim mi -
sli ma, emo ci ja ma i po na {a -
wem u pro {lim do ga |a ji ma.

- Va ̀ no je da zna mo da je ose -
}a we stre sa, de pre si je, kri vi -
ce ili qut we uobi ~a jen po sle
do ga |a ja po put epi de mi je za ra -
zne bo le sti, ~ak i ka da va ma
di rekt no ne pre ti. U kri znim
si tu a ci ja ma se po na vi ci fo -

ku si ra mo na stra ho ve i ne ga -
tiv nost. Da bi smo odr ̀ a li
svo ju psi ho lo {ku rav no te ̀ u,
po seb no je va ̀ no da se fo ku si -
ra mo na do bre, po zi tiv ne
stva ri, kao i na sop stve ne sna -
ge – sa ve tu je Mi lo {~in.

Sto ga je, na po mi we, va ̀ no je
da se za pi ta mo i da mo se bi od -
go vor na pi ta wa: [ta me pod -
sti ~e? [ta me po dr ̀ a va?

- Struk tu ra ak tiv no sti pru -
`a si gur nost. Imaj te uobi ~a je -
no vre me za usta ja we, rad,
ve ~e ru, u`i va we u slo bod nom
vre me nu, od la zak u kre vet. Us -
po sta vi te rav no te ̀ u iz me |u
sva ko dnev ne ru ti ne i po tre be
da se da ni raz li ku ju, a po sta -
vqa we i po sti za we ci qe va
pru ̀ a do ̀ i vqaj kon tro le – is -
ti ~e Mi lo {~in.

Ka ̀ e i ka ko po sto je zdra vi
na ~i ni ko ji ma mo ̀ e mo da se
su prot sta vqa mo stre su i sto -
ga je neo p hod no da bu de mo ade -
kvat no in for mi sa ni da bi smo
se bi uma wi li stres. Po zna va -
wem pra vih ~i wi e ni ca o ko vid-
19 i spre ~a va wem {i re wa
gla si na po ma ̀ e mo se bi da
uma wi mo i stres i stig ma ti zo -
va nost. Raz u me va wem li~ nog
ri zi ka, kao i ri zi ka na ma bli -
skih oso ba mo ̀ e nam po mo }i
da even tu al ni no vi na let pan -
de mi je bu de ma we stre san.

Oso be ko je ima ju od ra ni je
po sta vqe nu di jag no zu psi hi~ -
kog po re me }a ja ili po re me }a ja
zlo u po tre be sup stan ci mo gu da
bu du po seb no ra wi ve u van red -
nim okol no sti ma, a i u ka sni -
jem to ku, sto ga je neo p hod no da
na sta ve sa le ~e wem, kao i da
bu du sve sne even tu al nih no vih
simp to ma ili simp to ma ko ji se
po gor {a va ju. U slu ~a ju no vih
ili simp to ma ko ji se po gor {a -
va ju neo p hod no je da se ja ve kod
svog nad le ̀ nog le ka ra ume sto

ot po ~i wa wa bi lo ka kvog sa mo -
le ~e wa.

Is tra ̀ i va wa su po ka za la
ka ko ve ̀ be di sa wa mo gu efi -
ka sno da ubla ̀ e ank si o znost.
Mi lo {~in ob ja {wa va ka ko se
ra di o vr lo jed no stav noj i ne -
zah tev noj teh ni ci ko ja ne od u -
zi ma mno go vre me na.

- U na sta lim okol no sti ma
stru~ wa ci je pre po ru ~u ju gra |an -
stvu, oso ba ma ko je ima ju od ra -
ni je ne ke men tal ne po te {ko }e,
kao i svim zdrav stve nim rad ni -
ci ma i oso ba ma po ma ga~ kih
stru ka. Mno ge oso be ko je ose }a -
ju na pe tost i ank si o znost di {u
ubr za no i po vr {no, po di ̀ u }i

gor wi deo grud nog ko {a. Ovo ne -
pra vil no plit ko di sa we jo{
vi {e do pri no si ose }a wu ank si -
o zno sti i na pe to sti, dok sa mo
mir no, uspo re no, di ja frag mal no
di sa we sma wu je ose }a we na pe -
to sti i ank si o zno sti. Tr bu {no
di sa we je pra vil no di sa we i qu -
di bi bi li zdra vi ji ka da bi
auto mat ski di sa li uspo re no i
pre te ̀ no tr bu {no. Na stoj te da
di {e te tr bu {no uvek ka da ste
na pe ti, kao i to kom opu {ta wa uz
slu {a we mu zi ke ili pro gre siv -
ne mi {i} ne re lak sa ci je – pre po -
ru ~u je Mi lo {~in.

Ka ko ob ja {wa va, pre po ru ke za
ve ̀ be di sa wa na sta le su na
Kli ni ci za psi hi ja tri ju UKCV na
te me qu vi {e go di {we pri me ne
ovih ve ̀ bi sa ci qem ubla ̀ a va -
wa ank si o zno sti. Na me we ne su
svi ma ko ji `e le da po boq {a ju i
una pre de svo je fi zi~ ko i men -
tal no zdra vqe. 

Za oso be ko je se le ~e od ank -
si o znih po re me }a ja ve ̀ be di sa -
wa bi tre ba lo da bu du sa stav ni
deo le ~e wa. Po seb no su ko ri sne
za oso be kod ko jih stres mo ̀ e
do dat no da uti ~e na po gor {a we
men tal nog zdra vqa. U kri znim
si tu a ci ja ma, ve ̀ be di sa wa se
na ro ~i to pre po ru ~u ju zdrav -
stve nim rad ni ci ma i oso ba ma

dru gih po ma ga~ kih stru ka za sa -
mo kon tro lu ank si o zno sti i
stre sa:

- Uko li ko ̀ e li te na u ~i ti pra -
vil no di sa we, bi lo bi do bro ve -
`bu za po ~e ti le ̀ e }i na le |i ma,
s jed nom ru kom is pod re bar nog
lu ka, a dru gom na gor wem de lu
grud nog ko {a. Dok ra di te
ve ̀ be di sa wa ne ka te lo bu de
opu {te no. Pri li kom udi sa ja {i -
ri mo do wi deo grud nog ko {a i
spu {ta mo di ja frag mu, a pri tom
se tr buh bla go za o bli, a mo ̀ e -
te da za mi sli te ka ko po la ko na -
du va va te lop tu. Ru ka ko ja po ~i va
is pod re bar nog lu ka se po mi ~e
pre ma go re, a dru ga ru ka ko ja je
po lo ̀ e na na gor wem pr snom ko -
{u osta je ne po mi~ na. Ako smo
obe ru ke po sta vi li ta ko da su
nam sred wi pr sti spo je ni i po -
lo ̀ i li ih na tr buh is pod re bar -
nog lu ka, oni }e se kod
pra vil nog di sa wa kod udi sa ja
raz dvo ji ti, a kod iz di sa ja }e se
spo ji ti. Kod iz da ha tr buh uvla -
~i te pre ma ki~ mi i ta da mo ̀ e -
te za mi sli ti da se lop ta pra zni
– ob ja {wa va Mi lo {~in.

Ve ̀ ba mo ̀ e da se ra di i se -
de }i. Mi lo {~in ka ̀ e ka ko tre -
ba da se sed ne na sto li cu i da
se opu sti te lo, a za tim sklo pi -
te ru ke iza vra ta i lak to ve
usme ri te pre ma spo qa. Ru ke
po dig nu te iz nad gla ve do pri -
no se is te za wu grud nih mi {i }a
i wi ho voj de li mi~ noj imo bi li -
za ci ji, {to do pri no si raz vi ja -
wu sve sti o di ja frag mal nom,
tr bu {nom, di sa wu. Di {e se na
isti na ~in kao kod ve ̀ be di sa -
wa u le ̀ e }em po lo ̀ a ju, udah ne
se po la ko, po di ̀ u }i tr buh
pre ma spo qa, a iz dah ne se
uvla ~e }i tr buh pre ma unu tra,
pre ma ki~ me nom stu bu, kao da
`e li te da pri qu bi te svoj tr -
buh uz ki~ mu.

- Obez be di te se bi do voq no
vre me na da se opu sti te i na -
stoj te da se ba vi te ak tiv no sti -
ma u ko ji ma u`i va te. Bri ga o
po ro di ci i pri ja te qi ma mo ̀ e
bi ti do bar na ~in da po je di nac
uma wi vla sti ti stres, da se
ose ti so ci jal no po ve za nim, ma -
we usa mqe nim ili izo lo va nim,
ali mo ra bi ti u rav no te ̀ i sa
bri gom i ne gom i za nas sa me.
Po ve ̀ i te se sa dru gi ma. Raz -
gova raj te sa qu di ma sa ko ji ma
ste bli ski u ve zi sa vla sti tim
bri ga ma i oko to ga ka ko se ose -
}ate. Po ve ̀ i te se sa udru ̀ e -
wi ma i or ga ni za ci jama za ko je
po ka zu je te li~ nu za in te re so va -
nost. Ovo se po ja vi lo kao pri o -
ri tet dok su u to ku bi le me re
so ci jal nog dis tan ci ra wa, ali i
sa da je neo p hod no da qe odr ̀ a -
va ti on lajn po ve za nost pre ko
dru {tve nih mre ̀ a, apli ka ci -
ja,te le fo nom, ili mej lom – po -
ru ~u je Mi lo {~in.

Na gla {a va ka ko je va ̀ no i da
se in for mi {e mo na ko ji na ~in
mo ̀ e mo, po po tre bi, do bi ti i
uslu ge psi ho lo {ke po dr {ke, sa -
ve to va wa ili psi ho te ra pi je i to
bi lo li~ nim su sre tom, te le fo -
nom ili on lajn na in ter ne tu, kao
i pre ko dru {tve nih mre ̀ a ili
apli ka ci ja.
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nedeqa 27. novembar 2022. 

Vojvo|ansko zdravqe

Di�sa�we,
me�di�ta�ci�ja,
ve�̀ ba�we

- Bit no je da sva ko dnev no vo -
di mo ra ~u na o sop stve nom op -
{tem te le snom sta wu: da
di {e mo du bo ko, is teg ne mo se
po vre me no, me di ti ra mo po po -
tre bi, da na sto ji mo da je de mo
zdra ve i iz ba lan si ra ne obro -
ke, da fi zi~ ki ve ̀ ba mo re dov -
no, {e ta mo, od no sno da sva kog
da na bu de mo bar dva sa ta iz lo -
`e ni dnev noj sve tlo sti, da
obez be di mo se bi do voq no sna,
a to je iz me |u se dam i de vet
sa ti sna, da iz be ga va mo pre te -
ra nu kon zu ma ci ju al ko ho la - sa -
ve tu je Mi lo {~in.

KO RO NA MO @E DA VO DI U STRES KO JI NI JE LA KO SA VLA DA TI

Ra�ni�zna�ci�stre�sa
- Ra ni i upo zo ra va ju }i zna ci stre sa su pro me na ni voa ener -

gi je i ak tiv no sti po ve }a we raz dra ̀ qi vo sti, pro ble mi sa opu -
{ta wem ili spa va wem, pre te ra na bri ga ili pla ka we, te {ko }e
u ko mu ni ka ci ji ili slu {a wu, te {ko }e u pru ̀ a wu ili pri hva -
ta wu po mo }i, fi zi~ ki pro ble mi po put bo lo va u sto ma ku i gla -
vo bo qe, gu bi tak ape ti ta ili pre vi {e is hra ne, zno je we,
drh ta we, ose }a we ank si o zno sti, stra ha, de pre si je, kri vi ce,
be sa, bes po mo} no sti ili pre pla vqe nost tu gom, te {ko }e u pam -
}e wu, kon cen tra ci ji ili raz mi {qa wu – na vo di Mi lo {~in.

Dis�tan�ci�ra�we�od�ve�sti
- Va ̀ no je pra vi ti pa u ze od gle da wa, ~i ta wa ili slu {a wa ve -

sti u ve zi sa pan de mi jom ko vid-19, ukqu ~u ju }i i one u so ci jal -
nim me di ji ma. Bu di mo upo zna ti ka ko po stu pa ti u slu ~a ju da
smo bo le sni i za bri nu ti u ve zi ko vid-19. Neo p hod no je oba ve -
zno po se ti ti od go va ra ju }eg le ka ra, ume sto ot po ~i wa wa bi lo
ka kvog sa mo le ~e wa. Neo p hod no je i da vo di mo ra ~u na o svom
men tal nom zdra vqu, ono uti ~e na na ~in na ko ji sa vla da va mo
stres, ka ko us po sta vqa mo od no se sa dru gi ma i ka kve iz bo re
pra vi mo u van red nim okol no sti ma – pre po ru ~u je Mi lo {~in.

Sta{a Milo{~in


