COVID-19 — npenopyke BOJIOHTEepUMA

Aytop: np bopuc Kopauh, penoBuu mpodecop na ®Paxynrery O0e30eaHOCTH YHHBEp3UTETA y
Bbeorpany, npencennuk Ondopa 3a kpu3He HHTEpBeHIje JpymTBa ncuxonora Cpouje

[Mangemuja nza3Bana kopoHa BupycoM (COVID-19) je moacrakia Biamajyhe cTpykrype ApkaBa y
CBETY J1a Pey3MYy OIITPE MEepe palu Cy30Hjama MUpemka 3apa3e n3a3BaHe KOpOHa BUpycoM. MHoTe
Jp’KaBe HUCY AOOPO oJpearoBaje y MoveTKy 300T He0BOJbHE MH()OPMHUCAHOCTH M HECHAJIAXKEHha Y
CUTYaIlMju KOja c€ MOXE OMKCATH Kao HejacHa, HEM3BECHA, HEMPEIBUAJbMBA, HecUTypHa. [Ipumep
Kune kao nmpkaBe Koja je mpuMeHHJIa BPJIO IUCHUILNIMHOBAHO OIITPE MEpe y Cy30Hujamy IIUpermha
3apase TocTrana je mpuMep 3a ocTajie JpkaBe y cBery. 3a KuHy kao apkaBy y K0joj je U Jajbe
KOJICKTUBU3aM M3PAKCHHUJH OJf MHIUBUIyann3Ma Hije Ouio mpoOiieM Ja ce JaTe Mepe CpoBeay. 3a
3eMJbe EBporcKor KOHTHHEHTA, Y KOjUMa je MHIUBUIYaIHNCTUYKA OPHjeHTallMja TIOMUHAHTHA, OUIIO
je moTrpeOHO BpeMe Ja ce CXBaTh 3Haya] OrpaHWuYaBama cliobome Kperama U MehycoOHOr
KOMYHUIIMpamka Kao MPEeBEHIUje Najber MHperma nanaeMuje. Jbynu cy ce Halu y CHTyaluju aa
orpanude ciao00ay KpeTama, Ja C€ NPEOpPHjeHTUINy Ha online KOMyHHKalMje ca Apyruma,
opraHu3zaiyje cy IpoOMEHIIIC HAaUWH paJia U, TJe ToJ1 je To Moryhe, okpeHyse ce paay oa kyhe. OBakBa
MIPOMEHA Y CTHITY )KHBOTA IMKTHPaHa 03BAaHMYECHUM Mepama M3a3Baja je Hi3 ICHXOJIONIKUX peaKifja
KOJ Jbyau. VMl BOIOHTEpU-TIOMarayu cy JbyJIH, ¥ CTOTa je 3a OUeKuBaTu 1a he mpsa peakuuja OUTH Kao
KOA JbyOW W3 Halle OKOJHMHE Ca KOjUMa HajBUIIE KOMYHHIIMPAMO, MehyTHM, BOJOHTEpH ca
dakynrera 6e30€THOCTH 3axBajbyjyhu cTpyIH Moceyjy 3Hama Koja ce MOT'y IPUMEHUTH Kako Ou ce
pasyMena Kpu3Ha CHUTyallija Y KOjoj ce HaJla3uMO W HallUIM MYTeBH HajaJeKBaTHHjET OArOBOpa Ha
naty cutyanujy. OBaj WwiaHak MMa 3a IUJb Jla HaC TIOJICETH Ha HEeKe O] 3aKOHUTOCTH KOje je HayKa,
MOCceOHO coIMjaTHa TICUX0JI0TH]ja, 00jacHUIIA, JIa UX MPUMEHUMO Y MpujarohaBamy Ha HOBOHACTATY
CHTYaIlH]y, ¥ 1a, HA OCHOBY HCKYCTBa CaMOTIOMOh¥, TOMOTHEMO JIpyruMa ca KOjiMa CMO y KOHTaKTYy,
om0 hopMaTHO MK HEPOPMAITHO.

e Ha nouetky Tpeba MojCEeTUTH Ja je YoBeK Onhe Koje ce yrilaBHOM TOHAIIA 10 ayTOMaTU3MYy,
TaKO3BaHU KOTHHTWUBHU JICHHBAIl, a caMo y ojapeheHrM cuTyalrrjamMa KOPUCTH pammo Ja
I00pO pa3MHUCIM O CHUTYallMju W JOHEece aJCeKBaTHY OIYKYy, TaKO3BaHH MOTHBHCAHH
TakTH4ap. KOrHUTHBHE IIeMe W MPHCTPACHOCTH YIIPaBJbhajy HAIIUM OIa)KameM CBETa, a
HECBECHH IMOPUBH M HIICHTU(DHKALIN]E Ca WIAHOBUMA IIOPOIUIIC U3 ICTHI-CTBA YTUYY Ha HaIlIe
MOHAIIAKkE ¥ 0€3 Hallle CBECTU U caMOpeQIIeKCHje O TOME.

e [IpBo *emuM J1a CKpEeHEM Maxmky Ha MHUTamke ayropuTera. Jbynn nMajy pa3iuduTH OIHOC
peMa ayTopuTery. Y CUTYyallMjH MaHJeMHje BaXKHO je J1a C€ CBU MPUIPKABAjy MpErnopyka
Koje Joja3e o] BiIaaajyhux CTpykTypa IpyIITBa, Tj. OJ OHOra IITO O3HA4aBaMO Kao
nerutuMHu ayToputer. C 003MpOM Ja je ped O CHTYyalllju Koja je MOBe3aHa ca CTPaxoM O]1
CMPTH MHOTH he ce mpuap:kaBaTH MpernopyKa Kako Ou ce 3alTUTWIN o1 3apasze. Kox mux je
Ha JIeNTy MOCIIYIIHOCT IpeMa JISTUTUMHOM ayToputeTy. MelyTum, rmocroje Jbyau KOju UMajy
mpoOJieM ca ayTOPUTETOM M BHJE IMOCIYITHOCT Kao T'yOWTaK cBora Ja, m crora mokasyjy
00JIMKe OTIopa KPo3 HETOIITOBAamkE MPOKIAMOBAaHUX Mepa. Biiact mpoTHB mojeanHaIa Koju
VIIaJJbUBO KpILIE JOHECEHE MPOIMHCE Mpeay3uMa OITpe KazHEeHe Mepe Kao BHJ KOHTPOIIE
noHamama. Ko jbyau Koju 1mokas3yjy Mama OJICTyIamba BOJIOHTEP MOXKE MPYKUTH TOIPIIKY
Ha pas3IUuuTe Ha4YMHE, IMOCEOHO MWCTUIAKEM COJHIAPHOCTH ca JPYTMM JbyJauMa
(HarnmamaBame MPOCONMjATHUX U aNTPYMCTHUYKHX MOTHBA), O0jallllbaBamkeM IMOTpede 3a



KOHTPOJIOM IIPOTHB “HEBHJBMBOT HelpHjaTesba” U cindHO. [locToje Halla3u uCTpakuBamba
KOjU Cy MapaJoKCAIHU M Kaxy J1a je eeKaT MOCIYyIIHOCTH MambH KaJga ce IojayaBa JMYHA
OJI'OBOPHOCT 3a MOHAMIamke. Y TOM CMHUCIY He Tpeba HarjanraBaTH BIACTUTY OJArOBOpHOCT Beh
COJIUIAPHOCT M CHPEMHOCT J1a CBU OyJIeMo 3ajelH0 y O60pOr MPOTHUB MOILIACTH KOja HaM IPETH.
Takohe HHje HO0Opo oxpabpuBaTH MPEUCIUTUBAE JIETUHTUMHOT ayTOpuTeTa, 06ap He JOK je
HEBOJbA Y TOKY, jep TO BOJHM HECHTYPHOCTH, Tparamwy 3a JIPYTUM ayTOPUTETHMA, CMambHBAbY
conuaapHocTi Mel)y Jbyninma u jadamy TeHACHIIH]ja KOje BOJIC HeaJIeKBaTHOM MOHAIIAY.
Crnenehe BaXHO TUTamkE ce THYE EMOIMOHATHUX peaknuja. Hajuentha peaknuja je crpax u
aHKCHO3HOCT, a Kao mparehe peakmuje MoOXe Ja ce jaBU JCIMPECHUBHOCT, I0jayaHa
WPUTAOMITHOCT, 00y3€TOCT HEraTUBHUM MUCIMMa U cindHO. [locToje HapaBHO €KCTpEeMHH
CllyyajeBH HapyllaBamba MEHTATHOT 37paBjba KOjU Tpeba 1a ce yIyTe HaJIe)KHUM
MEIULIMHCKUM ciyx0ama, Meh)yTHM OBAe je BaXHO HCTAKHYTH II0jayaHe €MOIIMOHAJIHE
peakiyje Koje cy OYeKHMBAHE y CUTYyallMjH KOja je HeHaJaHa, HOBa U HeusBecHa. [Ipuctym
NICUXOJIOIIKE TOoJpiiKe Tpeda na Oyne clu4aH ICHXOJOIIKO] MpBOj moMohu kama ce
o0jammana J1a Cy TakBe €MOIIMje HOpMallHa peakifja Ha BaHpeAHO cTame. Jlajbe ce Moxe
00paTUTH MaXKka Ha HETAaTUBHE TOKOBE MUCIIHM KOje HEraTuBHE eMoItdje nmokpehy. One mory
Jla ce MPETBOPE Y KPYT KOJU HE TMPECTaje U caMo JOJaTHO IojayaBa MOYETHY aHKCHO3HOCT.
Tpeba ynyTuTH Jbyie 1a j€ BaKHO Jia Ce€ MOHAIIajy KaKo je MPOIMKMCAaHOo J1a OU ce 3aIlTUTHIIH
O]l TIPEHOIIeHha BUpYyCa, ik Jla y OKBUPY THUX OrpaHHYeHha MOTY Ja HacTaBe ca CBOJUM
CBaKOJHEBHHM aKTUBHOCTUMA U 3aHMManjama. CaBeTyje ce Ja ce BECTH He IpaTe HOH-CTOII
Beh y jeHOM mepuony AaHa Kako O ce nH(pOpMHUCAIH O TPEHYTHOM cTamy. Ha Taj HaunH
YOBEK MOXKE Jla ce 0aBW MO3UTHBHUM CTBapuMa, na ce oceha m00po M Ja HIMpU TakBy
aTMocdepy ca JbyAuMa ca KOjuMa KOMyHULIUPA.

Hapenna BakHa cTBap, Koja ClIequ W3 MPETXOJHE, j€ MHUTAame OpPraHu3aIrje CI000THOT
BpEMEHA TIOBE3aHO ca CAaMOM30JIAINjOM U OTpaHUYCHEM KpeTama. YOBeK je y CUTyalluju Ja
ce cyoyaBa ca MOHOTOHMjOM U J0CaIOM. Y NCUXOaHAJIM3HU MOCTOjU U3pa3 “KamaluTeT Ja ce
Oyne caMm” KOju MpeCcTaBJba pa3BOjHO JOCTUTHYNE JbyI KOJHU Cy TIPOIILTH UCKYCTBO TJOBOJHHO
T00pOT POIUTEIHCTBA KOj€ j€ y BHUX ycaawio ocehame 0JaroTBOPHOT MPHUCYCTBA APYTOT H
Kama cy camu. JbynmmMa Koju moceayjy Ty CHOCOOHOCT HE MpeCcTaBiba MpoOJieM OWUTH Y
CaMOM30JIaIlfj1, TIOTOTOBO IITO C€ HaJa3e Y CBOM OKPYXKEHY (3a Pa3IuKy O] CUTYyallHje ca
KapaHnTUHOM). Jbyi KOju HEMajy pa3BHjeHY CIIOCOOHOCT Ja Oy/Iy caMU IOCTajy HEPBO3HH jep
ce CyodaBajy ca mpo0JieMOM TMOMyHkaBama cio00aHOT BpeMeHa 6e3 MoryhHocTu Bubhama ca
JPYTUM JbyIMMa KaKo Cy WHaue HaBUKIU. Ha HEeKM HauWH ce TaKBH JbYIU CyoUyaBajy caMM ca
coOOM U HEjaCHO MOCTajy CBECHH 3Havaja KOju APYTH JbYIU UMajy 332 BbUX0BO 100po ocehame.
JlaHac npymTBeHe Mpexe, HHTEpHET, MOOMIIHA TenedoHHja U Jpyra CpeIcTBa KOMYHHUKAIH]e
MMOMaXy J1a YOBEK OCTBapH KOHTAKT M KOMYHHKAIIM]y W KajJa HHUje y HEYH)O] HEMOCPEIHO]
OJIM3UHU.

[TorpeOHO je ucrahu u CKIIOHOCT JbY/IM J1a IPENPUIABa]y CTBAPH KOj€ Cy UyJIM Ha CBOj HAUMH,
a Tako C€ pa3BHWjajy TJAacMHE M MmUpe JakHe uHpopmanuje. To Moxke OMTH OMacHO aKo
TJIACHHE IUpPEe JbyAH Koju 00pal)yjy Tekyha nemaBama Ha HEraTHBaH HA4YMH (JbYIHU CKIOHH
MapaHOUIHOM TyMadewy CBETa), TaKO IITO, Ha MPHUMEpP, YBOJIE TEOpHje 3aBepe M CIMYHA
TyMadema y CUTYalld]jy Koja je cama 1o cebu kpru3Ha. OBaKBa TyMauewa 3Haj)y OUTH U3Y3€THO
CYreCTUBHA U BOJIOHTEPH MOPajy Ja MPENO3Hajy BIACTHTE YHYTapH-E€ PEakKiHje Koje TOMe
Harvmy 1 J1a ce 6ope MPOTUB HBHUX CKPETAHEM NaKie Ha 00]eKTUBHE YMIbEHUIIE U IIPONHCaHe
MOCTYIIKE KOjU HAC IITUTE Ja OCTAHEMO 3/paBU M CauyBaHH.



OBo je camo moryha nucra BakHMX cTBapu. OHO IITO HA KPajy JKEJIUM J1a HArjJacuM j€ BaKHOCT
MCTHIIaka TO3UTUBHUX ocehama U oOpasala moHamama y 60pOu npoTHB HeratTuBHUX ocehama u
MOHaIIamka. Y TOKY MMaHAeMHje IOCTOje MPOoNrcaHa MoHaIIaka Koja Hac MITUTE O IIHpEHa 3apas3e u
OHa MPEeJICTaBIbajy 00paMOeHU cUCTeM Koju Tpeba 00aBe3HO KOPUCTUTH. TakBoO MoHamame yop30
M0CTaje ayTOMaTU30BaHO M YOBEK O TOME BUINE HE pa3MHILba. AlM ocTaje 6opOa ca HeraTUBHUM
ocehamnma n monamamuma. Hajoosse cpecTBO HHUje CyNpoTCTaB/bamke, Beh HCTHIIAmE TTO3UTUBHOT
y 4OBEKY, YMME C€ OCHaXyje AyOOKO JbyJCcKa MoTpeda 3a KUBOTOM, MOBE3aHOIINY ¢ IpyruMa u
noTBphuBameM cebe.

Jlucra mpenopyka y paay ¢ JbyAuMa KOju Cy MO CTPECOM, aHKCHO3HOIINY M CIUYHUM peaKilfjama
ycien Kpuse:

1. mpunpkaBaj ce unmbeHUIA Koje Braga u3HOCH 0 TPEHYTHO] CUTYallUjH, IPaTH cajToBe Braae
HaMemeHe KOPOHa BUPYCY,

2. mojap)kaBaj yMpexkaBame JbyIH, IITO JbYAM Bulle Mel)ycoOHO KOMYHUIMpajy TO ce 0oJbe
ocnobahajy crpeca u 6osbe ocehajy,

3. aKo MPUMETHTE Ja C€ JbyJH HE MOTY HOCHUTH Ca CHUTYaIlMjOM W TO0Ka3y]y IPETepaHo jaKy
AHKCHO3HOCT, TYTYy, HEPBO3Y M CIIMYHO, YITYTHTE MX Ha TeJle(OHE 32 MECHTAITHO-XUTHjEHCKY
rnmomoh,

4. TPOMOBWINKTE CUTYPHO TIOHAaIlame (XUTHjCHA, JIMYHA 3alITHTA, OJAP)KAaBame IMOTPEeOHE
YIaJbEHOCTH O] IPYTHX, N30eraBame TPAHCIIOPTa, U CIIMYHO),

5. TPOMOBHIIUTE CaMO-TIOMOh, COMMAAPHOCT ca APyruMa, MOAPIIKY 3ajeTHULIH,

6. mpyxajTe jacHe nH(OpMaIrje Kako Ou ce m3deria KoH(y3uja, Crpeynie TJIacuHe U MUPEHEe
HeTayHuX UHPOpMaIyja,

7. He omrtepehyjre apyre HeOWTHHUM HHPOpMalHMjamMa O KOPOHA BHUPYCY, Ha Ta] HAYWH MX
eMOTHBHO ontepehyjere u yckpahyjere carienaBame OMTHUX HHPOpPMAIIHja,

8. YBEK MOXBAJIUTE W MOJAPKUTE OHE KOJH HAJBHUIIIE PaJIe jep UM je TOTpeOHa MOAPIITKA JaABHOCTH
na Ou UCTpajay y CBOJUM HAlOpUMa U OCTAIIA CauyyBaHHU.

Jlucra peakiyja Koje MOXKeTe IPUMETUTH KOJI ce0e yClie 1 MPEeBUILe Mmocha:

MUCIIU U CJIHMKE Koje ce Hamehy IpOoTHB Ballle BOJbe,

nosehaHa pa3ipa’kJbUBOCT, CTPAX, AHKCUO3HOCT,

n30eraBame, MOBJIAYeHE O] JbY/IH,

mojaBa 0e3pasyiokHor Oeca, JbYTHE,

ocehame HaIyImTeHOCTH, YCaMJbEHOCTH,

ryouTtak mpuOpaHoCTH 1 ocehaja 3a oJITydrBamE IITa j€ UCIIPABHO PearoBame,
temkohe ca criaBameM,

ocehame KpuBHILIE U ITpedalrBama ceou,

. TyOHWTaK MHTepeca 3a aKTUBHOCTH KOje Cy HaM IpHjaTHe,

10 poOJIeMH Y OAHOCY ca APYTUM JbYAUMA.

I I N S

OBo cy HOpManHE peakilyje Ha KpU3HE CUTyaluje U Tpeba ce MOJCETUTH Ja Of HBUX HEe MOXEMO
no6ehu jep je To oueKknBaHM OOJIMK pearoBama. AKO BaM Ce JIeCe HEKE 01 OBUX Peakiirja MOJCETUTE
ce J1a Cy OHEe OYEKHBaHe, HeMojTe ce0e 1a ocylyjeTe 300r Tora, pa3ropapajTe ca KojeraMma o BalluM
peakmujama, caciyliajTe WX KakBe Cy HBHXOBE peakilfje, YaK MaKo MX HEe MOXETe pa3yMeTH, U
HCKOPUCTHTE MOTYhHOCT pa3roBopa ca CTPyYHHM Oco0aMa Koje Cy eKCHEepTH 3a MOCTPayMaTcKe
CTpPECHE peaKIMje U MCUXUYKO (DYHKIIMOHHCAkE Y BAHPETHUM cuTyauujama. Yysajyhu cebe uyBare

apyre!



