Psiholoski aspekti studiranja u kriznoj situaciji
izazvanoj epidemijom koronavirusa

Trenutna situacija pandemije koronavirusa u cijelom
je svijetu izazvala strah i nemoc. Svi smo na neki
nacin ukljuceni i izlozeni ovom iznenadnom,
neocekivanom i nepoznatom stresu. Nitko od nas
ne zna koliko ¢e pandemija trajati, koje ¢e posljedice
imati, niti tko ce se od nas zaraziti. Znanstvenici
priznaju da malo znaju o koronavirusu, a
istovremeno  svjedoCimo njegovom  brzom i
nezadrzivom Sirenju, Sto dodatno  pojacava
percepciju opasnosti i osobne ugrozenosti.

Nas svakodnevni Zivot se u svega nekoliko dana
posve promijenio i kao da je stao. Osjecamo se
bespomocno jer nemamo kontrolu nad svojim
Zivotom. Narusena je nasa svakodnevica, socijalni
kontakti i osjecaj sigurnosti. Situacija se mijenja iz
sata u sat, kao i mjere koje usmjeravaju i

ogranic¢avaju nasa ponasanja.

IzloZeni smo neizvjesnosti o trajanju, ishodu i posljedicama koje ova situacija moze imati za nas
osobno, nasu obitelj i drustvo u cjelini. Mnogima je upravo toleriranje neizvjesnosti veci problem
od straha od same bolesti.

Premda razumljivi, pojacani strah i panika dovode do vece usmjerenosti na negativno, percepcije
vece prijetnje (stupanj svoje subjektivne neugode poistovjecujemo s razinom objektivne opasnosti)
i aktivacije zastitnih ponasanja, koja ne moraju biti funkcionalna. U primanju informacija nas mozak
djeluje selektivno, vecu paznju pridaje prijetecim, negativnim informacijama (rasirenosti virusa,
broju oboljelih i umrlih.), a zanemaruje pozitivne, primjerice one o ozdravljenju. Uslijed
preplavljenosti strahom, koji je donekle razumljiv i o¢ekivan u ovakvim situacijama, precjenjivanje
realnoga rizika dovodi do jos intenzivnijeg straha i vjerojatnijeg nepromisljenog ponasanja.

U kriznim situacijama najcesce reagiramo automatski, ali nasi uobicajeni nacini suocavanja mogu
biti nedovoljni za uspjesno nosenje s posve novom situacijom, sto potice jos vecu uznemirenost.

Vecina reakcija koje trenutno dozivljavamo, premda se mogu ciniti nepoznate i zbunjujuce, zapravo
su normalne reakcije na ovu abnormalnu situaciju.



Uobicajene psiholoske reakcije na aktualnu kriznu situaciju:

Osjecaj bespomocnosti, nedostatka kontrole, nesigurnosti
i nepredvidivosti %

Osjecaiji napetosti, zabrinutosti, straha, pritiska (kao da smo
u klopci)

Tuga (zbog niza gubitaka)

Ljutnja (percepcija nepravde da nam je uskraceno i
oduzeto nesto na sto imamo pravo)

Pojacana iritabilnost
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\/\ Smanjena radna produktivnost
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Smetnje spavanja, promjene apetita =y lT
Nelagoda i bolovi u tijelu
Dezorganizacija, gubitak osjecaja za vrijeme
Zbunjenost, osjecaj nenormalnosti

Nedostatak energije, iscrpljenost (zbog dugotrajne
izlozenosti stresu i pojacanih zahtjeva za prilagodbom)

Pretjerano trazenje informacija o bolesti i
njezinom Sirenju

Krivnja (jer se osjecamo lose, jer ne funkcioniramo

: : onako kako bismo htjeli, jer ne ispunjavamo svoja ili
[ N tuda ocekivanja)

Pretrazivanje vlastitog tijela i traganje za o
simptomima bolesti ;

Ucestalija zdravstveno rizicna ponasanja



Suzivot u obitelji na koji je vecina sada prisiliena moze biti znatno teZi nego
pravila kojih se moramo drzati jako stroga i ograni¢avajuca. Cak i u skladnim
obiteljima moZe lako doc¢i do trzavica i napetosti jer smo dugotrajno
,zaguseni“ u jednom, ponekad dosta sku¢enom prostoru.

Socijalna distanciranost i izolacija, kao najbolja mjera zastite od virusa, . ﬁ V
predstavlja dodatan izvor stresa, Sto teSko pada cak i introvertima pa, " <T> -
uz dugotrajnu izloZzenost opasnosti, moze dovesti do intenzivnijih " ‘\U\
psihickih smetnji. Il ‘w

Pokazuje se da su negativne psiholoske posljedice prisutnije kod osoba mlade odrasle dobi, nizeg
obrazovanja, Zenskog spola, onih koji imaju mladu djecu, a posebno kod osoba koje od ranije imaju
neke probleme mentalnog zdravlja.

$to nam moze pomoéi?

Dobra informiranost iz pouzdanih izvora, ali bez pretjerane i stalne
izlozenosti informacijama

Odrzavanje povezanosti s bliskim osobama koje su nam izvor @
N

podrske (koristeci suvremenu tehnologiju)

Maksimalna normalizacija zivota (u okviru mogucnosti) - zadrZati
svakodnevnu rutinu (uz ravnotezu izmedu rada, slobodnog
vremena, obiteljskog druZenja i posvecenosti sebi)

Aktivnost (u skladu s mogucnostima, preferencijama, prioritetima)

Pozitivan stav, optimizam

Koristenje humora

Prinvacanje neizvjesnosti umjesto da je se pokusava promijeniti
(bez obzira na to Sto se ne osjecamo dobro s tim)

Prisjecanje da upravo u kriznim vremenima dolaze do izrazaja
prave ljudske vrijednosti - tolerancija, humanost i spremnost da
pomazemo jedni drugima.

Premda se radi o pandemiji i univerzalnoj izlozenosti iznimnom stresu, nismo svi u
istoj situaciji. Reakcije su vrlo individualne i svatko ima svoj nacin suocavanja.




Suzivot u obitelji - obiteljski problemi, potencijalno nasilje

Nedostatak privatnosti

Osamljenost iizolacija od vrSnjaka, partnera

Ucenje u novim uvjetima koji nisu uobicajeni (npr. u guzvi, u uvjetima koji asociraju na odmor i opustanije ili druge
obiteljske aktivnosti)

Neadekvatni uvjeti za rad - nedostatak vlastitog prostora, nemogucnost osiguravanja tiSine, sl., tehnicki problemi s
racunalom i internetom, uz smanjenu tehnicku podrsku

Otezana motivacija i koncentracija - sve zahtijeva viSe napora, truda i vremena

Nepredvidljivost, nejasna oCekivanja od strane profesora, neprilagodenost izvedbenih planova

Opterecenost brigom za clanove obitelji (briga za stare, pomaganje mladoj braci oko Skole na daljinu i sl.)
Zabrinutost za ¢lanove obitelji koji su u inozemstvu, koji su aktivni u pomazucim profesijama izlozenim pojacanom
riziku (medicinsko osoblje, policija, trgovci,...)

Zabrinutost u vezi financija - smanjeni prihodi zbog prestanka studentskih poslova, gubitka posla ili smanjenja
placa roditelja, placanje iznajmljenog stana u kojem trenutno ne Zive (neizvjesno do kada)

Povecan broj samostalnih zadataka uz nedovoljno vremena za njihovo izvrSavanje

Preklapanja vremenskih okvira za izvrSavanje pojedinih zadataka iz razlicitih kolegija (neuskladenost profesora)
Nedostatak neposredne komunikacije s drugim studentima i nastavnicima za promptno rjeSavanje nedoumica i
problema

Nedostupnost uobicajene podrske za izvrSavanje svakodnevnih akademskih obaveza

Nedostupnost potrebne literature

Nedostatak prakti¢nih vjezbi

Monotonost - previse samostalnih zadataka istog tipa

Previse vremena provedenog pred ekranom

Dodatne teSkoce studenata s invaliditetom i drugim teSkocama - nemogucnost prilagodbe pojedinih segmenata
nastave (primjerice za studente s ostecenjima vida ili sluha), neadekvatnost prilagodbe na online

ispite - potreba za individualizacijom

® Drugi uvjeti, kontekst koji asocira na druge aktivnosti (opustanje, kucni poslovi, kuhanje,
bavljenje djecomi sl.)

® Nedostatak prostora za rad u miru i tiSini

¢ Organizacija vremena (rad od kuce, kucanski poslovi, briga o djeci, starim i/ili bolesnim
roditeljima ili drugim ¢lanovima obitelji)

¢ Nedostatak uobicajenih sustava podrske u brizi za ¢lanove kucanstva kako bi se posao mogao
nesmetano raditi (vrtici, Skole, ustanove za boravak, itd).

® Poseban izazov - rad uz malu djecu, pomoc skolarcima u pohadanju skole na daljinu

® Smanjena koncentracija (brojni novi distraktori)

e Tehnicki problemi s racunalom i internetom

® Pritisak na brzo usvajanje novih nacina i programa za komunikaciju sa studentima, odrzavanje
nastave i provjeru znanja

® PreviSe vremena provedenog u sjedenju pred ekranom



Preporuke za studente i nastavnike:

Prihvatite da ovo nije najproduktivnije razdoblje niti za nastavnike, niti za
studente. Svi smo u novoj, neugodnoj i zahtjevnoj situaciji pa treba smanijiti
ocekivanja i od sebe i od drugih, a povecati uzajamno razumijevanje i pruzanje
podrske.

Postavite prioritete - zadatke koje nije neophodno obaviti u ovom izvanrednom
razdoblju, pokusajte odgoditi za kasnije (bez osjecaja krivnje).

Osigurajte optimalne uvjete za rad u novim okolnostima (idealnih nemal).

Razlikujte ono Sto mozete kontrolirati od onog Sto ne mozete. Energiju usmijerite
na ono na sto trenutno ima smisla.

Postavljajte si manje dnevne ciljeve i nagradite se kad ih dostignete.

Pravovremena informiranost o promjenama i ocekivanjima smanjuje
neizvjesnost i nepredvidivost te daje osjecaj kontrole nad situacijom. Stoga je
vazno studentima Sto prije poslati jasna ocekivanja o obavezama na kolegijima,
0 mogucnostima polaganja kolokvija i ispita, promjenama izvedbenih planova,
odradivanju prakticnih aspekata nastave i dr.

Citajte  preporuke za bolju organizaciju vremena i koncentraciju ~ T
(https://www.ssc.uniri.hr/hr/psiholosko-savjetovaliste/savjeti-2/0-ucenju.html). s

Ukoliko sami ne uspijevate izaci na kraj s preplavljujucim emocijama i/ili se ne
mozete organizirati za obavljanje najnuznijih obaveza, potraZite strucnu pomoc

Aktivnosti Sveucilisnog savjetovalisnog centra tijekom epidemije:

za studente i djelatnike SveuciliSta u Rijeci i njegovih sastavnica provodi se telefonsko
savjetovanje u kriznim situacijama (na broj telefona 099 486 7293), radnim danom od 9 do 14 sati i
vikendom od 10 do 13 i od 17 do 20 sati.

online pomoc u ucenju i polaganju ispita za studente

individualni online psiholoski tretmani za studente

individualno online karijerno savjetovanje za studente

individualno i grupno online savjetovanje za studente s invaliditetom i drugim teskocama

podrska nastavnicima i studentima u prilagodbi online akademskog okruzenja

psihoedukativni materijali na mreznoj stranici

informativni materijali na drustvenim mrezama

Sveucilisni savjetovaliSni centar SveudiliSta u Rijeci
Rijeka, travanj 2020.


https://www.ssc.uniri.hr/hr/psiholosko-savjetovaliste/savjeti-2/o-ucenju.html

