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Predgovor

Starije osobe osobito su izloZene rizicima po tjelesno i mentalno zdravlje kao posljedica
zaraze virusom COVID-19 u vrijeme te virusne pandemije 2020. i 2021. godine. Pravovremeno
prepoznavanje psihi¢kih teSko¢a omogucuje pruzanje primjerene pomodii podrSke koja starijim
osobama olakSava prilagodbu i sprje¢ava daljnje naruSavanje psihiCkog i tjelesnog zdravlja, a
osobito kroni¢nih bolesti, u€estalih u starijoj zivotnoj dobi. Socijalna izolacija, kao jedna od glavnih
mjera zastite od zaraze, u mnogih starijin osoba izaziva: uznemirenost, osamljenost, zabrinutost,
napetost u odnosima s drugima, a u nekih i depresiju i tieskobu.

Ove reakcije pojaCava: dugotrajnost izolacije, dosada, frustracija zbog raznih ogranicenja
(kretanja, druZenja) te neprimjerena koligina informacija o situaciji (premalaili prevelika). Clanovi
obitelji i prijatelji, struénjaci, djelatnici bolnica i ustanova skrbi, volonteri u udrugamaidrugi, vazni
su za osiguranje pomoci i podrSke starijim osobama u vrijeme pandemije, unato¢ smanjenim
socijalnim kontaktima i promjenama u nacinu pruzanja skrbi, npr. u domovima za starije osobe,
zdravstvenim ustanovamaidr.

PriruCnik sadrzi tekstove namijenjene svima koji pomazu starijim osobama na nacin prilagoden

situaciji pandemije, a nastavit ¢e skrbiti o njima i kad ona prode, na uobi¢ajen nacin. Glavnije cilj

ovih struc¢nih tekstova, autori koji su psihologinje i psiholozi, pruziti tim pomagacima upute:

= 0 oblicima podrske starijim osobama s obzirom na neke njihove specifi¢ne psiholoSke potrebe,

- 0 nacinima olakSavanja Zivota u uvjetima pandemije starijim pojedincimai njihovim obiteljima te
struénomiostalom osoblju koje skrbi o njima.

Ovaj prirucnik jos je jedna u nizu javno dostupnih psihologijskih publikacija kojima Hrvatsko
psiholoSko drustvo podupire sve one koji ulazu svoje stru¢na znanja i osobne snage, kako bi se
¢im uspjesnije suodilis ovomizvanrednom situacijom.

Jasminka Despot Lucanin i Josip Lopizic¢
Zagreb, sijecanj 2021.



Komunikacija sa
starijim osobama
u situaciji pandemije

Doc. dr. sc. Damir Lu¢anin
Zdravstveno veleuciliSte u Zagrebu

Bilo koje ograni€enje naSeg funkcioniranja umanjuje bogatstvo
komunikacijskih moguénosti, aistovremeno je proces starenja povezan
sbrojnimtjelesnim, psihi¢kim i socijalnim promjenama koje za posljedicu
imaju i promjene u komunikacijskim mogucnostima, zbog eventualnih
bolesti i opadanja nekih funkcija. Sve to moZze rezultirati smanjenim
mogucénostima efikasnog komuniciranja osoba starije dobi, a Cesto su
razlog za to oStecenje sluha, slabljenje vida, poteSkoce s dosje¢anjem,
kognitivho usporavanje, problemi s Citanjem ili razumijevanjem,
promjene raspoloZenjaidrugo.

Pojava pandemije bolesti COVID-19 bitno je naglasila osobitosti starijih
ljudiinjihovu dodatno oteZanu poziciju u odnosu na ostale generacijske
skupine. Starije osobe, a posebno one s teskim kroni€nim zdravstvenim
stanjima, izloZene su ve¢em riziku od ozbiljnijih zdravstvenih problema
paismrtiod koronavirusa.

S obzirom na ozbiljne zdravstvene rizike koje korona virus predstavlja
za ovu dobnu skupinu, sve je rezultiralo za njih relativno strozim i
restriktivnim mjerama povezanim sa svakodnevnim funkcioniranjem
starijih osoba, posebno onih smjeStenih u ustanove namijenjene njihovoj
skrbi.

lako ¢e se vecinalljudisloziti da je dobra komunikacija vazan dio procesa
skrbi o svakom pa i starijem Covjeku, u kriznim periodima moZze se
dogoditi zanemarivanje ove &injenice — postoji moguc¢nost da struéni

djelatnici zaduZeni za njegu i skrb teziSte svoga rada usmjere na
tehni¢ko materijalne aspekte svoga posla, zanemarujuci komunikaciju,
aliiraspolozenije i psihosocijalne aspekte stanja starijih osoba o kojima
skrbe. Zapravo se ¢esto i lako zaboravlja kako dobra komunikacijaima
dokazane blagodati na osobe o kojima se skrbi, koje ¢e se s ve¢om
vjerojatnoSc¢u pridrzavati potrebnih epidemioloSkih mjera, izrazavat ¢e
vece zadovoljstvo svojom trenutnom situacijom i manja je vjerojatnost
da dée iskazivati nezadovoljstvo nekim uvjetima zivota.
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Kolektivni strah i osjecaj ugrozenosti pridonosi zanemarivanju
komunikacije, koja postaje luksuz i nebitan dio procesa skrbi za drugu
osobu. Brzoilako se prihvaca zaklju¢ak da pomagaci nemaju dovoljno
raspolozivih resursa za sve potrebne sadrzaje posla pa tako postaju
vazne samo one aktivnosti koje su usmjerene ka odrzavanju osnovnih
Zivotnih funkcija starijih osoba - imaju li odgovarajuc¢i smjestaj, hranu,
odjecuijesu li zdravstveno zbrinuti. Komunikaciju medutim nikako ne
treba zanemariti, jer je nuzan preduvjet svih oblika brige o drugoj osobi,
aposebno snazno je povezana s kvalitetom skrbi.

Ograni¢avanje fizickog kontakta s drugim
osobama jednaje od glavnih pretpostavki
uspjesSne zastite od bolesti COVID-19,au
preostalim smanjenim kontaktima nuzno
je biti &im viSe udaljen od drugih ljudi i nositi
masku preko dijelalica. Za osobe smjeStene
u ustanovama, ve¢ spomenutom treba dodati
zatvaranje ustanova za bilo kakve posjete,
Sto rezultira onemogucavanjem kontakta s
najblizima. Sve ovo je promijenilo i otezalo
uvjete i mogucénosti komunikacije za starije
osobe.

Pozeljno je nacinacina da se komunikacija svih
ljudi, a posebno starijih osoba zadrZi u ¢im
bogatijem spektru, jer je bitha za sve aspekte
naseg zivota i moze pridonijeti umanjivanju
negativnih posljedica uvjeta Zivota tijekom
pandemije - na primjer poveé¢anom riziku
depresivnosti, naruSavanjamentalnog zdravlja
pacakismanjenjaimuniteta.
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Prepoznavanije psihickih
teskoca starijih osoba

| pruzanje podrske

u situaciji pandemije

"Prof. dr. sc. Jasminka Despot Lu¢anin

i 2Josip Lopizié, mr. spec., klini¢ki psiholog
1Strucna sekcija za psihologiju starenja Hrvatskog
psiholoskog drustva, 2 Hrvatsko psiholosko drustvo

Najucestalije teSkocée psihickog zdravlja u starosti jesu depresija i
anksioznost (tjeskoba), koje se mogu pojaviti kao stanje raspolozZenja
praéeno pojedinim tipiénim simptomaili, u tezem obliku, kao poremedaj
mentalnog zdravlja. U manjem udjelu starijih osoba javlja se oSteé¢enje
kognitivnih sposobnosti, od blagog pa do demencije.

- Simptomi depresije tipi€¢no ukljuCuju: potiSteno raspolozenje, gubitak
interesa i zadovoljstva u svakodnevnim aktivnostima, osje¢aj smanjene
energije i umora, somatske tegobe, promjene apetita i spavanja, smetnje
pamdcenja, smanjeno samopostovanje, suicidalne misliidr.

- Simptomi anksioznosti ili tjeskobe uklju€uju: osjec¢aje neugodne napetosti
i nemira, zabrinutosti, strepnje i straha sve do panike, u o¢ekivanju moguce
opasnosti, pradeno somatskim smetnjama. Simptomi depresije i anksioznosti
u velikojse mjeri preklapaju, a Cesto se istovremeno pojavljuju.

Najteza posljedica depresije je samoubojstvo, ¢in koji je najzastupljeniji u
starijoj dobi u odnosu na mlade dobne skupine te u¢estalijimedu muskarcima
u odnosu na Zene. Osim depresije, namjeri samoubojstva moZe doprinijeti
alkoholizamidruge ovisnosti. Naj¢eS¢i povod samoubojstva jest krajnji osjecaj
bespomocnosti, oCekivanje da se nista u zivotu nece promijeniti na bolje te
nemogucénost suoCavanja s nepodnosljivom situacijom.

- U vecem riziku samoubojstva jesu starije osobe u sljedeéim Zivotnim
okolnostima: oni koji zive sami, oboljeli od teskih tjelesnih bolestii neizljeCivih
bolesti, koji trpe bol, koji tuguju zbog smrti bliske osobe, koji su osamljeni i
socijalno izolirani, koji strahuju od hospitalizacije, smjeStaja u dom, smrti uz
patnjuisl.

- Namjeru samoubojstva u starijih osoba teSko je prepoznati jer ne pokazuju
tipine znakove kao miadiljudi, a CeSce izvrSe namjeru nego mladi. Stoga
je vazno da Clanovi obitelji, prijatelji ili struéne osobe koje skrbe o starijim
osobama uoCe upozoravajuce znakove:

Promjene u ponasanju i raspolozenju: gubitak zanimanja za aktivnosti
kojima se rado bavila, povlaCenje iz kontakta s drugima, promjene u
apetituispavaniu,

Izjave: 0 beznadu, daje teretdrugima, dane vidismisao nisvrhu Zivota,da
bi bilo bolje da umre. Ovakve ili sli¢ne izjave uvijek treba shvatiti ozbiljno
te ¢im prije potraziti pomoc¢ struénjaka, najbolje lijeCnika obiteljske
medicine, psihijatra, ili psihologa, kako bi se sprijecilo da osoba pocini
samoubojstvo.
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Preporuke za komunikaciju
domova za starije osobe s
obiteljima korisnika

Prof.dr.sc. Gordana Kuterovac Jagodic,
Odsjek za psihologiju Filozofskog fakulteta Sveudilista u Zagrebu

Odlazak starijeg Clana obitelji u dom za starije najcesce je motiviran
pogorSanim zdravstvenim stanjem ili/i nemogucénoS8céu obavljanja
instrumentalnih ili osnovnih aktivhost svakodnevnog zivota te
nemogucnoscu obitelji da Elanu obitelji pruza cjelodnevnu skrb zbog
poslovnih i obiteljskih obveza. Medutim, to ne znadi da obitelj prekida
emocionalnu vezu s ¢lanom obitelji niti da smjeStajem u dom prestaje
njihova privrzenost, skrbizabrinutost o ¢lanu obitelji. Upravo zato im je
jako stalo ostvariti dobru komunikaciju s osobljem doma.

Stupanj stresa, brige i angaZzmana kojeg su skrbnici pokazivali prije
smjestaja ¢lana obitelji u dom znagajno utjec€e i na njihova oCekivanja od
domakaoinjihov stupanj(ne)zadovoljstva komunikacijom s domom - §to
su viSe zabrinuti i angazirani sami, to viSe o¢ekuju i manje su zadovoljni
ako odgovarajuc¢a komunikacija izostane. Premda je komunikacija s
¢lanovima obitelji uvijek vazna, pandemija bolesti COVID-19 koja je
dovela korisnike u potpunu socijalnu izolaciju od svih vanjskih ljudi osim
osobljadomova, ¢ini tu komunikaciju joS vaznijom i osjetljivijom temom.

Uz to iznimno je vaznom postala i odgovaraju¢a komunikacija osoblja s
korisnicima domova. IstraZivanja pokazuju kako ¢lanovi obitelji iznimno
Zele saCuvatiidentitet i osobnost institucionaliziranih ¢lanova obitelji, a
to se moze ostvaritisamo kroz suradnju s osobljem koje ¢e biti otvoreno
za prihvac¢anje informacija o potrebama i specificnostima korisnika. Na
tajnacin ¢e i osoblje lakSe moci pruZiti korisnicima individualiziranu i na
potrebe korisnika osjetljivu skrb, a korisnicima i obitelji omoguciti laksSu
tranzicijui prilagodbu na dom.

Privremeno ograniavanje kretanja, izlazaka i ostali postupci koji
ograniCavaju osobne slobode korisnika trebaju biti komuniciranii provedeni
nauvazavajuciiobziran nacin te nanacin daih korisnici razumiju. Samo tako
moci ¢e se osigurati njihovo dragovoljno provodenje i postivanje te smanijiti
rizik od Sirenja epidemije unutar doma. Situacija hitnostii opasnosti nije ine
moze biti razlog za neadekvatnu, nestrpljivu i neosjetljivu komunikaciju s
korisnicima, te im se treba priznati kako im je teSko i Ciniti sve kako biim se
razdoblje izolacije olakSalo.

U vedini domova postoji odredena podjelaradaili ,specijalizacija“ osoblja
doma i obitelji u pruzanju pojedinih aspekata skrbi za korisnike doma. Dok
se osoblje brine za osnovne potrebe i pruza osnovnu njegu i medicinsku
skrb, obitelj samog korisnika bavi se dodatnom njegom te socijalnom i
emocionalnom podrskom svom ¢lanu obitelji. Medutim, ovakav raspored
skrbi u pandemiji je narusen te su starije osobe, osobito one nepokretne,
zakinute za mnoge oblike skrbii podrske ukoliko ih ne pruza osoblje doma.
Zatoupravaineposredninadredenitrebajuosoblju osigurativrijemeinacine
da u situaciji izolacije ispune i neke od brojnih drugih, osobito psiholoskih
potreba korisnika, osim osnovnih tjelesnih i medicinskih.

Obiteljii osoblje trebaju se shvacati kao suradnicii partneri, kao oni koji su na
istoj, a ne suprotstavljenim stranama te kao oni koji zajednicki osiguravaju
najbolju skrb za korisnike.

U situaciji pandemije, proaktivna i transparentna komunikacija s obiteljima
moZe smanijiti neizvjesnost i brigu za u dom smjeStene ¢lanove obitelji i
suzbitidezinformacije. Povjerenjeisigurnost u dobru skrb mogu se osigurati
samo jasnom, pravodobnom i toénom komunikacijom. Nedostatak takve
komunikacije izaziva kod ¢lanova obitelji zabrinutost, tjeskobu, strah i
nepovijerenje te ljutnju i kritiku.

Uprava doma i stru¢ne sluzbe trebaju osigurati kanale komunikacije kao i
osobe koje ¢e komunicirati informacije. U situaciji pandemije kanali mogu
biti telefonske linije, elektronicka posta i web stranica doma. Vrijeme za
telefonsku komunikaciju trebalo bi biti osigurano ne samo u jutarnjim
nego iu poslijepodnevnim satima, a vazno je osigurati da osoblje koje daje
informacije tada bude izuzeto od drugih obveza. Moguce je pripremati
i dnevne ili tjedne izvjestaje iii biltene koji mogu biti objavljeni na web
stranicamadomaukojem ée biti prikazanoi opisano Sto se radis korisnicima
i za korisnike, kakvoj je zdravstveno stanje korisnika i osoblja, koliko je
korisnika cijepljeno i druge grupne informacije. Elektronic¢kom postom
mogu se osigurati osobnije informacije o korisnicima.
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Sliedece su informacije koje bi se trebale i

mogle podijeliti s obiteljima kako bi one bile
manje zabrinute za Clanove svojin obitelji
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Radionice s osobama starije
Zivotne dobi u vrijeme
epidemije COVID-19

Kristina Ajdukovi¢é mag. psych., lvana Bandi¢ mag. psych.,
Zrinka Groti¢ mag. psych., Nevena Kvaki¢ mag. psych.,
Venita Muzek mag. psych., Barbara Raguz mag. psych.,
Ana Marija Spani mag. psych.

Udruga za unapredenije kvalitete Zivota osoba starije Zivotne dobi - Senior

Izbijanje epidemije znacajno je utjecalo na zZivotne uvjete pa tako i na
mentalno zdravlje starijih osoba. Mjere fiziCke distance, ograni¢avanije
posjeta u domovima za starije osobe, nesigurnostineizvjesnost uslijed
epidemije COVID-19 neizbjeZno su ogranicile aktivnosti starijih osoba te
pridonijele povecanju osjecaja usamljenosti, zabrinutosti, straha. Imajudi
naumu da nije svaka osobaista, u pristupu starijim osobama neophodno
je zadrzatiindividualan pristup. U kriznim vremenima je posebno vazno
naglasiti da svatko ima pravo na svoj nacin suo&avanja te podrsku kakva
im je potrebna.

U uvjetima fiziCke distance, suvremene tehnologije pokazala su se
iznimno korisnim u oCuvanju osjecaja pripadnosti i pruzanju socijalne
podrske. Ipak treba imati na umu kako dio starijih osoba ¢esto nema
dovoljna informatic¢ka znanja kako bi se njima adekvatno sluzio kao niti
pristup potrebnoj tehnologijii internetu. Stoga se osobito izazovnom
pokazalaprilagodba psihoedukativnih aktivnostite grupapsihosocijalne
podrske. Bilo je potrebno prilagoditi aktivnosti da budu primjerene za
provedbu posredstvom tehnologija te da tehnoloska rjeSenja budu
dostupna Sto ve¢em broju potencijalnih korisnika.

Udruga za unapredenije kvalitete zivota osoba
starije zivotne dobi - Senior svoje aktivnosti je
prilagodila epidemioloskim preporukamaii u
vrijeme epidemije provodi tri projekta:

Zajedno samostalni -
psiholoska dimenzija Zivotnih vjestina

u partnerstvu s Caritasom Zagrebacke nadbiskupije

Cilj provedbe ovog projekta jest jacanje psiholoSke otpornosti i kapaciteta za noSenje sa stresnim
reakcijama osoba starije Zivotne dobi u vremenu epidemije i potresa, a koji su ujedno korisnici
usluga Caritasa, kroz provedbu grupa podrske i usvajanje prakti¢nih vjesStina. Program je izvoden
u prilagodenom obliku; umjesto prvotno planiranog grupnog odrZavanja, podrSka je pruzana
individualno, telefonskim putem. Svaki sudionik je dobio potrebni radni materijal i radnu biljeznicu te
su prateciradnu biljeznicu svaki tjedan prolazili po jednu temu, poput: prepoznavanje znakova stresa,
tehnika opustanjainoSenje sa zabrinjavajuc¢imi optereéujuc¢im mislima. Psihologinja Udruge je jednom
tjedno u dogovoreno vrijeme telefonski kontaktirala korisnike te pratila njihov napredak i pruzala
individualiziranu podrsku u proradi materijala, aktivnostiivjezbi.

Druzimo se, igramo, educiramo! -
u partnerstvu s Udrugom “Igranje”

Cilj projektaje kroz zajedniCko igranje misaonih drustvenihigra potaknuti druzenje starijih osoba te time
smanijiti osjec¢aj usamljenosti, povecati psiholoSku dobrobit, potaknuti razvoj pozitivhog stava prema
vlastitim sposobnostima te pridonijeti oCuvanju kognitivnih funkcija. Ove godine je provedba umjesto
uzivo provedena online te su u aktivnost bile uklju¢ene starije osobe koje posjeduju racunaloiinternet
te minimalno osnovnainformati¢ka znanja.

Sat psihologije u domu
program psihoedukativnih radionica

UkljuCuje provedbu programa psihoedukativnih radionica u svrhu kognitivnog osnazivanja, a primarnije
naglasak na podrucjima uc€enjaipamdcenja. Program se takoder izvodi u prilagodenom obliku; umjesto
planiranog grupnog odrZavanja u domu za starije osobe, provedba je bila individualna, telefonskim
putem, a uz psihoedukativni sadrzaj, ukljuCene su prakti¢ne viezbe samopomodi. Svaki sudionik je
dobio radnu biljeznicu s opisanim tjednim zadacima kroz koje je proradivao odredeni aspekt pamdenja
te vjezba opustanja ili neka druga vjezba namijenjena prepoznavaniju vlastitih reakcija i uspjesnijem
upravljanju istima. Psihologinje Udruge jednom tjedno u dogovoreno vrijeme telefonski kontaktiraju
korisnike te kroz razgovor priblizavaju teoretski dio gradiva, proraduju vjezbe s korisnicima, pruzaju
povratne informacije o zadacima te individualiziranu podrSku u proradi materijala, aktivnostii viezbi.
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U vremenu koje je obiljezeno odrzavanjem fizicke distance i neizvjesnoséu, psihosocijalna podrska
starijim osobama nikad nije bila vaznija. Ujedno trenutna ograniéenja u radu nude jedinstvenu priliku

za implementaciju i pilotiranje novih rjeSenja, a koja bi mogla imati trajni utjecaj na mentalno zdravlje i
dobrobit starijih osoba.

PRIMJER!

Vjezba opustanija iz radne biljeznice:

- Savjeti prije po¢etka izvodenja vjezbe:

Ova smirujuca tehnika disanja za noSenje sa stresnim reakcijama i tieskobom traje
samo nekoliko minuta, moZe se izvesti bilo gdje te u znatnoj mjeri prilagoditi osobnim
preferencijama.

NajviSe ¢e Vam koristiti ako se radi redovito, kao dio Vase svakodnevne rutine.

Vjezbu mozete izvoditi kako god Vam najviSe odgovara - stojeci, sjededi na stolici koja
podupire leda, lezecinakrevetu ilina prostirki za viezbanje na podu.

- Upute za izvodenje vjezbe:

A) POLOZAJ:

Ako lezite, ruke malo odmaknite od bokova, pri éemu ¢e dlanovi biti okrenuti prema gore.
Noge neka budu ravno ispruzene ili savijene u koljenima tako da stopala budu ravno
postavljena na podu.

- Ako sjedite, polozite ruke na rukohvate stolice.

= Ako sjedite ili stojite, poloZite oba stopala ravno na zemlju.

- U kojem god poloZaju bili, postavite stopala u Sirini kukova.

B) DISANJE:

Udahnite polagano i duboko kroz nos.

Osjetite kako Vam se podize trbuh. Nekima koristi da u sebi prilikom udisanja broje od jedan do
pet. U pocetku mozda neé¢ete moci udisati tako duboko daizbrojite do pet, ali neka Vas to ne brine.
SluSajte svoje tijelo i prilagodite dubinu udaha koliko Vam je ugodno. Znagci, ako osjetite pritisak ili
manjak zraka, nemojte se prisiljavati na dublje udisanje.

Zatim bez zadrzavanja daha, pocnite polako izdisati. Pri tome, ako Vam pomaze, takoder mozete
brojatiod1do 5.

Nastavite disati na opisan nacin u pravilnom ritmu iducih 3 do 5 minuta.
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Samo neki od izazova
s kojima se susrecu ili
se mogu susretati jesu:

Psiholoska podrska
djelatnicima u domovima
za starije osobe

Dr. sc. Ljiljana Musli¢', klinicka psihologinja

i Barbara Raguz2, mag. psych.

1Stru¢na sekcija za zdravstvenu psihologiju Hrvatskog psiholoSkog drustva
2Udruga za unapredenije kvalitete Zivota osoba starije Zivotne dobi - Senior

- promjenaradnih zadataka, integriranje uputa za sprjeCavanje

i suzbijanje epidemije COVID-19

- uspostavanovih radnih ulogaiorganizacije rada, povec¢aniradnizadaci
- Ceste promjene u organizacijiradaiuputama
= ogranic¢eno kretanje

= zabrinutost oko izbijanja epidemije na njihovom radnom mjestu,

da ¢e oni sami donijeti virus u dom i da e zaraziti svoju obitel]

Vrijeme pandemije COVID - 19 posebno je izazovno i stresno vrijeme za
djelatnike u domovima za starije osobe. Susreli su se s novim izazovima
i radnim zadacima koje je bilo potrebno integrirati kako bi se osigurala
kontinuirana skrb za starije osobe. Sirenje zaraze u domovima za starije
osobe posebno je opasnojer jerijec oriziCnim skupinama, aneposredno - tuga nakon smrti korisnika, kolega

su ugrozeni i sami djelatnici. Ova situacija zahtijevala je nove nacine

zagovaranja i podrgke starijim osobama u pronalaZenju nadina za - dugotrajnanesigurnostineizvjesnost.
prevladavanije izolacije, osje¢aja usamljenostii zabrinutosti.

- noSenje zastitne opreme

= zabrinutost za vlastito zdravlje, zdravlje korisnikaili kolega
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Stres, zabrinutost, tuga mogu biti osobito intenzivni u onim domovimau
kojima ima vedi broj zaraZenih korisnika i djelatnika. U tim je okolnostima
suocavanije sa smréu korisnika uCestalije te posebno tesko jer korisnici
umiru bez oprostaja od Clanova obitelji. Stoga su djelatnici izlozeni
pojacanom stresu, zabrinutosti te podlozniji sindromu sagorijevanja
i razvoju problema psihi¢kog zdravlja. U tim uvjetima psihosocijalna
podr8ka iznimno je vazna, osobito rad na osnazivanju strategija
suocavanjai psiholoSke otpornosti.

PsiholoSku otpornost mozemo zamisliti kao kapacitet pojedinca,
obitelji ili zajednice, pa i neke organizacije i cjelokupnog drustva, da
se uspjesno prilagodiizazovima i prijetnjama nasem uobi¢ajenom i
svakodnevnom funkcioniranju, prezivljavaniju ili razvoju. Ljudska je vrsta
Lopremljena“ ogromnim potencijalima za psiholoSku otpornost no vazno
je imati na umu da ih moramo razvijati i njegovati. Kapaciteti za noSenje
s teSkim situacijama imaju svoj rok trajanja te je povremeno potrebno
odmaknuti se i pokuSati obnoviti svoje kapacitete. To je posebno vazno
u neugodnimineizvjesnim situacijama u kojima se pojedinac i zajednica
nalazi dulje vrijeme, kao Sto je aktualna situacija pandemije COVID-19. U
tom pogledu, svi mi ovisimo ne samo o nasim osobnim resursima nego
i resursima i otpornosti naSeg okruzenjaizajednice, spoznajemo kako
ovisimo o drugima i njihovoj podrsci, sustavu zdravstvene i socijalne
skrbi te drugim izvorima podr8ke u zajednici. Organizacije i pojedinci
mogu pridonijeti razvoju razliCitih viestina koje jaCaju resurse suoCavanja
i prilagodbe te doprinose i organizacijskoj (timskoj) i osobnoj otpornosti:

Psiholoski osjetljiva skrb o starijim osobama u vrijeme pandemije COVID-19

PRIMJERI KAKO JACATI OSOBNU
PSIHOLOSKU OTPORNOST U
VRIJEME PANDEMIJE

PRIMJERI KAKO PODRZAVATI
OTPORNOST ORGANIZACIJE
(TIMA) U VRIJEME PANDEMIJE

U svakodnevnu rutinu redovito uvrstiti vrijeme za
samorefleksiju i propitivanje Kako sam? te viezbanje
samoosjec¢anja, nade i optimizma.

Aktivno komunicirati s djelatnicima o vaznosti
primjerenog odmora i brigu o sebi te pruziti podrsku i
dostupnost za isto, biti model.

Provoditi aktivnosti i hobije u kojima uzivate.

Redovito brinuti o svojim fizioloskim potrebama, ne
zanemariti spavanje i odmor, pravilnu i uravnotezenu
prehranu te redovitu tjelesnu aktivnost ili boravak u
prirodi.

Predvidatii planiratiizazove na poslu i koristiti podrsku
svojih kolega.

Ograniciti Citanje, sluSanje ili gledanje vijesti te pratiti
samo provjerene izvore.

UCiti i razvijati nove vjestine i osobne resurse za
upravljanje stresom, strahom, brigama i tjeskobom te
poja¢anom razinom pobudenosti i nemira.

Podrzati oCuvanje i osnazivanje psiholoSke otpornosti
djelatnika (Clanova tima) osiguravanjem vremena,
mjesta i prilike za psihoedukaciju, opustanije, brigu o
sebi i dobivanje psiholoSke podrske.

Pruziti jasne smjernice/upute o naCinima zastite i
koriStenju osobne zaStitne opreme.

Jasno komunicirati okolnosti vezano uz pandemiju,
nove zadatke i radne uvjete.

Priznati nesigurnost i promjene, imenovati gubitke,
normalizirati neugodne emocije i poteSkoce te poticati
nadu

Izbjegavati dvosmislene poruke i upute.

Vjezbati tehnike opustanja i vizualizacije.
Razvijati i koristiti vieStine postavljanja profesionalnih i
osobnih granica.

Poticati kolektivnu (timsku) u¢inkovitost.

Boriti se protiv svakog oblika stigmatizacije.

Potrazitii ukljuCiti se u psihoedukacije i kratkorocne
podrske koje nude stru¢njaci preko putem suvremenih
tehnologija

Aktivno se povezivati s drugima, sviedociti i dijeliti
osobne price i iskustva, dijeliti i osjecaje altruizma,
suosjecanja te humor i zahvalnost.

Koristiti vjestine psiholoSke prve pomodi.

Imati na umu da su okolnosti izvanredne, biti fleksibilan
i strpljiv u pristupu s drugim kolegama i korisnicima kao
i sebi..

Aktivno trazitii koristiti podrsku kolega, prijatelja i
obitelji kad god je to moguce.

Sprijeciti daljnje smetnje psihickog zdravlja i sagorije-
vanja trazenjem stru¢ne pomoc.

Poticati programe i pristupe podrsci kolega/Clanova
tima, ali i uslugama za zastitu mentalnog zdravlja, jasno
informirati o mogucim izvorima stru¢ne podrske izvan
doma.

Razmisliti o razvoju sustava medusobnog podrzavanja
putem uparivanja ¢lanova tima (parovi za medusobnu
podrsku) ¢ime se olak$ava i potice sustav podrske i za
one koji tome nisu skloniili su izolirani.

Podrzati psiholosku otpornost tima i djelatnika kroz
redovite timske brifinge - vrijeme i mjesta gdje mogu
zajedno ili u malim skupinama dijeliti iskustva i Sto im se
dogada.

Osigurati sustav supervizije.
Osigurati po potrebi psiholoSku prvu pomoc i krizne
intervencije.

Osigurati izvore kratkih, jasnih i dostupnih informacija,
ne zbunjivati i ometati pretjeranom koli¢inom
informacija i uputa.
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PRILOG:

Prethodne objave
preporuka za starije
osobe na mreznoj
stranici Hrvatskog
psiholoskog drustva

Psiholoski rizici za starije osobe s obzirom
na mjere zastite od COVID-19 virusa

Ispred Stru¢ne sekcije HPD za psihologiju starenja i EFPA-e, Zeljeli bismo podijelitis vama neke
temeljne preporuke vezane uz psiholoske rizike za starije osobe u situaciji prijetnje Sirenja zaraze
COVID-19 virusom.

Starije osobe smatraju se visoko ugroZzenima s obzirom na posljedice zaraze COVID-19 virusom
na njihovo zdravlje i Zivot. Mnoge starije osobe imaju kroni¢ne bolesti, a neke starije osobe su
drustvenoizolirane. Trenutno vrileme nesigurnosti zbog COVID-19 virusa zabrinjavaiizazivastres
umnogih ljudi, osobito starijih, a posebno onih koji suizolirani.

U svrhu sprje€avanja Sirenja virusa i zastite osobito ranjivih skupina ljudi, izriito se preporuca
smanjenje fizicke blizine i izbjegavanje posjeta starijim osobama u njihovim domovima, a
zabranjene su posjete starijim osobama u domovima za starije i u bolnicama.

Sprje¢avanje osamljenosti
i izolacije starijih osoba

Dok je izbjegavanije fiziCke blizine izuzetno vazno za za$titu starijih osoba od zaraze virusom,
istovremeno se tim ponaSanjem povecava osjec¢aj osamljenostii izolacija starijih osoba. Poznato
nam je da sunedostatnisocijalnikontakti,osamljenostisocijalnaizolacijamedu vecim problemima
starosti,a 8esto se povezuju s narusenim mentalnim zdravljem, tielesnom nemaodii prijevremenom
smrcu.

Stoga preporucujemo da se uz mjere ogranic¢enja fizickih kontakata, u javnim psiholoSkim
akcijama posebno naglasi vaznost medugeneracijske solidarnosti i komunikacije sa starijim
osobama, a osobito s onima koji su izolirani — jer Zive sami ili daleko od obitelji, prijateljai susjeda.
Primjereni naCini komuniciranja na daljinu jesu putem telefona i mobitela, socijalnih medijaivideo
poziva,apozeljino ih je ¢im viSe koristiti.
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Poticanje potpore i pomo¢i

Osim komunikacije, vazno je starijim osobama pruziti potporu i pomoc¢ u svakodnevnom zivotu.
Na primjer, preporucujemo provijeriti imaju li starije osobe sve §to im treba, organizirati dostavu
potrepstina (namirnica, lijekova, higijenskog priboraitd.) u njihov dom, ali i drugih malih znakova
ukljuCenostiinaklonosti - dostavite im njihov omiljeni kolag, knjigu koju bi rado procitali, crteze
kojeim Saljuunuciisl.

Najbolja je pomoc¢ brzairedovita, kako starije osobe (kao i sve ostale osobe u potrebi) ne bi bile
dodatno tjeskobne i zabrinute zato Sto su ostale bespomocéne. Svakako im pruZite informacije
(zapisane na vidljivom mjestu ili letke) o lokalnim brojevima hitnih sluzbi, dobrovoljnih udrugaii
drugih vaznih ustanovaiosoba koje mogu nazvati. Potaknite ih da budu proaktivni uinterakcijama
te utrazenju potpore i pomodiako im bude potrebna.

Ostvarite kontakte sa starijim osobama

Preporu€¢amo svima da redovito kontaktiraju sa svojim starijim ¢lanovima obitelji, starijim
prijateljimai starijim susjedima koristeci primjerena sredstva komunikacije. Dakle:

- Kontaktirajte starije osobe!

« Povecajte komunikaciju sa starijim osobamal
- Nazovite bakuidjedal

Zelimo Vam da
budete dobro

| zdravo!

PRIREDILIZ
EFPA Standing Committee for Geropsychology
i Stru¢na sekcija HPD za psihologiju starenja
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Dobrobit starijih osoba u pandemiji
COVID-19: uz Medunarodni dan
starijih osoba

NaMedunarodnidan starijin osoba 1. listopada 2020., Stru¢na sekcija HPD za psihologiju starenja
Zelivam prenijeti neke temeljne preporuke vezane uz dobrobit i psiholoSke rizike za starije osobe
u situaciji pandemije COVID-19 virusa.

Pandemiju korona virusa prati besprimjerno socijalno isklju¢ivanje starijih osoba koje je
povremeno prac¢eno ozivljavanjem predrasuda o starenju i starijima, u mnogim europskim
zemljama, Sto istovremeno povecava zdravstvene rizike starijih osoba koji nisu izravno povezani
s pandemijom.

U ozujku 2020., u vrijeme kad se pandemija proSirila na Europu, European Federation of
Psychologists’ Associations - EFPA je na prijedlog svog Standing Committee for Geropsychology
(Stalnog povjerenstva za psihologiju starenja) objavila javno priopéenje o psiholoskim rizicima
za starije osobe s obzirom na mjere zastite od virusa COVID-19, dostupno na: https://efpa.
magzmaker.com/covid_19/older_adults, prijevod kojega je Stru¢na sekcija HPD za psihologiju
starenja objavila na mreznoj stranici HPD. Cilj je tog priop¢enja bio usmijeriti pozornost javnosti
i struénjaka na prevenciju socijalne izolacije starijih osoba te na poticanje pomodii podrske
starijim osobama u okolnostima pandemije. Naime, starije osobe smatraju se najugrozenijom
populacijskom dobnom skupinom s obzirom na posljedice zaraze COVID-19 virusom na njihovo
zdravlje - jer mnogiimajuikroni¢ne bolesti, kao i s obzirom na posljedice socijalnog distanciranja
- osobito oni koji zive sami. Kombinacija svih ovih rizika moZze se negativno odraziti na psihicko
zdravlje pojedinca, uslijed dozivljenog stresa, straha, tjeskobe i osamljenosti, moze povecati
zdravstvene probleme starijih osoba te narusiti kvalitetu njihovog zivota i dobrobit.

NevidenapandemijaCOVID-19 prisililaje ljude Sirom svijetana suoCavanje s brojnim ogranicenjima
i prilagodbama uobiajenog nacina zivota. Pritome je socijalno distanciranje jedna od ljudima
najtezih prilagodbi. lako se ograniCenje kretanja i druzenja te ostale zastitne mjere odnose na
pojedince svih dobi, starije osobe osobito se isti¢u kao rizi€na skupina koja treba posebnu zastitu.
Medutim, ovakva uopcéena poruka moZze doprinijeti socijalnom iskljucivanju, gubitku neovisnostii
socijalnojizolaciji starijih osoba.

Povecdana osvijeStenost o osobitoj osjetljivosti starijih osoba na posljedice zaraze virusom
COVID-19 moZe pomoci u osnazivanju njihovih osobnih izvora zastite, npr. socijalne podrske i
socijalne mreze, osobito onih koji se osjeéaju osamljenima u suocavanju s okolnostima. Prema
tome, starije osobe ne bismo smijeli promatrati kao pasivnu i homogenu skupinu. Ustvari, vedina
starijih osoba aktivno se suo€avalai pomagala drugima tijekom ove krizne situacije. S obzirom na
njihovo bogato zivotno iskustvo, stariji pojedinci mogu posjedovati neke posebne izvore podrske
i snage koje vrijedi podrzatii osnaziti.

Ako imate starije osobe u obitelji ili vaSem okruzenju, ili stru€¢no radite sa starijim klijentimai zelite

im pomoci da oCuvaju ili poboljSaju kvalitetu svog Zivota i dobrobit unato€ pandemije, upuéujemo
vas da procitate stru¢na priopcéenja i preporuke na tu temu dostupna na: efpa.magzmaker.com/
covid_19/older_adults i: rosenetcost.com/com batting-exclusions-and-ageism-for-older-people-
during-the-covid-19-pandemic/

EFPA Standing Committee for Geropsychology

i Stru¢na sekcija HPD za psihologiju starenja

Hrvatsko Psiholo$ko Drustvo




Kako sa starijim ¢lanovima
obitelji razgovarati o
suocavanju s COVID-19
pandemijom?

Razgovarajte sa svojim starijima kako oni vide situaciju i provjerite kako je razumijuiiz kojih izvora
seinformiraju. Vazno je saznati kojimizvorimainformacija vjeruju i pozvati se na njih ukoliko ne Zele
slusati VaSe savjete jer Viste za njih joS uvijek djecal

Napravite osnovnu procjenu o tome Sto vasi roditelji ili druge starije osobe iz vaSe obitelji misle o
ovoj bolestii poznaju li njezine simptome i posljedice. Pitajte: “Sto si &uo/la o ovoj bolesti? Sto ti se
¢inikod nje opasnim? Jesili se nekako za nju pripremio/la?” Ako vam se €ini da mozda podcjenjuju
opasnost recite im: “Mogu li ti re¢i oko Cega se ja brinem u vezi ove epidemije?” Podijelite svoje
brige i zamolite da neke predostroznosti naprave radi Vas ako ve¢ ne misle da trebaju uciniti radi
sebe.

Moguce je da ¢e neke starije osobe biti jako zabrinute i tjeskobne zbog epidemije te ¢e se osjecati
ranjivo i ugrozeno zbog ostalih bolestii stanja koja imaju i zbog kojih ne mogu otiéi k lijeéniku na
svoje redovite preglede. PokuSajte vidjeti §to su sve imali u planu od pregledaikontrolainapravite
zajednicki plan Sto se moze odgoditi, a Sto ne.

Ukoliko Vasi stariji lanovi obitelji negiraju opasnost i umanjuju potrebu mijenjanja svakodnevnih
rutina pokusSajte ustanoviti §to im je od tih rutina najvaznije i probajte zajedno naci alternative za
njih koje su sigurne. Primjerice, umjesto odlaska u trgovinu dogovorite da naprave popis i nazovu
sluzbe koje ¢e im ih donijeti. Ako im je vazan neki vjerski ritual nadite radio ili televizijsku emisiju i
zapisiteimiliih podsjetite kada ju mogu pratiti. NaruSavanje dnevnog ritma moZze starije osobe jako
smetatii uznemiravatiizato im pomozite da uspostave ritam danaitjedna u ovim neuobicajenimii
novim okolnostima. Neka si odrede vrijeme za dizanje, za kavu i lagano vjeZzbanje, za sun€anje na
balkonu,za gledanjeisluSanje vijesti, za kuhanje, pospremanje i odmor, za komunikaciju s vanjskim
svijetom itd. RitmiCnost Zivota vrlo je vazna jer smanjuje tjeskobu povecavajuci predvidljivost i
poznatost.

Ako Vasi stariji ¢lanovi obitelji Zive sami ili u domovima umirovljenika dogovorite kada i koliko
puta dnevno Cete se Cuti kako nitko ne bi brinuo. Naucite ih ako je moguce sluZiti se nekim od
suvremenih nacina komuniciranja druStvenim mrezamaijavite im se video pozivima, osobito neka
to Cineinjihoviunuci ukoliko ihimaju.

Premda je nuzna socijalna distanca nije nuzno da starije osobe budu izolirane pa ako su u snazi
i Zele doprinijetii biti aktivni u ovoj situaciji nadite naCine na koje mogu pomoci svojim iskustvom
i znanjima, pomocu u poucavanju djece na daljinu ili volontirati na telefonu ili nesto sli¢no Ciniti
na daljinu. Sve se veci broj danasnjih umirovljenika sasvim vjesto sluzi mobilnim telefonima i
racunalima.
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Omogucite svojim starijim ¢lanovima obitelji da ostanu u kontaktu sa svojim prijateljimai ostalim
vaznim im osobama i ako je potrebno napiSite im vanjski podsjetnik s njihovim telefonskim
brojevimaibrojevima hitnih sluzbi.

MoZda Vasi stariji Clanovi obitelji misle kako nije potrebno niSta posebno pripremati niti stvarati
zalihe, a Vas brine da ne ostanu bez ne€ega §to im je vaznoili vitalno za njihov zdravlje. Recite im
Sto i kako ste Vi pripremili sebe i svoju obitelj. To im bez prisile iligovora s visoka moze datiideju
kako da se i oni pripreme. Tada im ponudite pomoc¢ u kupovinii nabavcilijekova i namirnica.

Vasi ¢e vam Clanovi obitelji mozda htjeti dati svoje savjete kako da Vi sebe Cuvate kao i njihove
unuke. Budite strpljivii posluSajte ih i iskoristite to da ih pohvalite kako su dobro zapamitili upute
koje daju nadleZne sluzbe ili daispravite mozda neka neto€na uvjerenja o na¢inima postupanja.

Starije osobe imaju puno zivotnog iskustva i prosli su razliCite zivotne situacije pa se neki od njih
mogu osjecati neranjivimaiotpornima na sve. Odajte priznanje njihovom iskustvu i pitajte na koje
ranije situacije ih ova danasnja podsjec¢aikoje su slicnosti aliirazlike i kako se nekada postupalo, a
Sto nam sve stoji naraspolaganju danas kada se medicina joS viSe razvila.

Buduci da ¢e stariji Clanovi VaSe obitelji morati biti u kuciili zatvorenom, probajte ih ohrabriti da
ucine neke stvari koje inace ne rade: primjerice ako stalno gledaju televiziju, da ogranice vrijeme i
emisije koje ¢e gledatii da mozda posvete dio dana Citanju, rieSavanju krizaljki, omilienom hobiju
ilirukotvorinama, a moZete ih potaknutii da piSu neka sje¢anjaili slazu aloume sa slikama za svoje
unuke (postojece ilibuduce) putem kojih ¢e im zabiljeZiti svoja iskustva, misliiporuke.

Usprkos tome Sto osjecate da je stanje alarmantno i da treba Zurno djelovati vazno je da ne radite
preveliki pritisak na starije ¢lanove obitelji kako bi se ponasali onako kako Vi to zelite. Mnoge se
starije osobe ljute na takvo postupanje ismatraju daih se ne postuje te joS jace brane svoju poziciju
Sto moZe biti kontraproduktivno. Zato, ako su vasi najmiliji iinaCe sposobni brinuti o sebiirazumiju
situaciju, poStujte njihove odluke ili probajte ponovno kasnije razgovarati.

Ne odmahujte rukom i ne odbijajte razgovor ukoliko stariji ¢lan VaSe obitelji govori o tome §to
zeli u sluaju eventualnog obolijevanjaifatalnog ishoda. PosluSajte ih s paznjom i poStovanjem
i obecajte da ¢ete uciniti sve da ispunite njihove Zelje iako se nadate da to jo§ dugo nece biti
potrebno.

Prof.dr.sc. Gordana Kuterovac Jagodic¢
Odsjek za psihologiju Filozofskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu
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