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Multipla skleroza i COVID-19 -
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vodic za prezivljavanje

pandemije
profesor psihologije i psih

Ovaj letak je izraden u sklopu programa “SOS MS telefon - pravom uslugom do povecanja kvalitete Zivota osoba oboljelih od multiple skleroze”, financiran od Ministarstva za demografiju, obitelj, mlade i socijalnu p
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Kako prestati brinuti i stvarati
unutarnji stres?
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Ne postoji ¢ovjek koji se ne brine, pogotovo u G(r‘oj s'l’tu;eiji pandemije koronavirusa! Strah i zabrinutost
su jedni od najvecih izazova u ovo krizno doba®|akogs viznamo da. briga ¢esto ne vodi nikamo jer je
automatski, nesvjesni nacin razmisljanja, malo tko ﬂn% kako ju zaustaviti. Kada govorimo o brizi,
govorimo o opsesivnim radnjama i'mislima koje nas tjeraju da.}e vraéamo na problem. Briga je poput
horor filma koji se stalno ponavlja u»vaso; glaw Sto je fs- ore, ﬁg\ca\t\e se kao da ste u tom filmu
konstantno i to najéeice kao glavni glumac. /|
Da biste iz toga filma izasli (prestali brinuti) treﬁa‘l[ l:)
biste to mogli, trebate osvijestiti vasu nesvjesnu strategij




trebamo ponasati!




Kad pocCnete brinuti, postavite si tri "magic¢na" pitanja kako biste povecali svjesnost:

Ka kO se d rii m ? (postanite svjesni polozaja svog tijela)

Svako emocionalno stanje ima svoj polozaj tijela, npr. Ukoliko se osjecate tuzno i jadno, vase tijelo treba
biti pognuto, pogled je prema dolje, u pod, disanje otezano i usporeno. Ukoliko promijenite polozaj
tijela, promijeniti ¢ete kako se osjecate. Ispravite se, zauzmite osnazujuu pozu, gledajte prema gore i
napravite grimasu osmjeha.

Ka kO d lsem? (postanite svjesni nacina na koji disete)

Naime svako emocionalno stanje ima svoj ritam disanja. Ako ste bijesni, diSete brzo, povrsno, gornjim
dijelom pluéa, kad ste prestra3eni jedva da diSete, kao na “skrge”, plitko, sporo... Nemoguce je biti u
strahu ukoliko disete duboko, polako, abdominalno. Udisite kroz nos, zadrzite zrak i lagano izdahnite kroz
usta.

Na §t0 se fOkUSiram? (postanite svjesni sadrzaja svojih misli, brige) 3.5
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Sto je bio' 'okida¢" za pocetak bri g

Sjetite se sto se dogodilo neposredno prije no sto ste se poceli brinuti (Sto ste Vldje|l
mozda neku vijest na tv, mail u inboxu i sl., €uli - glas svog djeteta, zvuk na tv)

2. Sto sebi govorite dok brinete ( 3to se sve lo3e moze dogoditi)

Npr "Sto ako se razbolim, jos ako se pogorsa stanje, $to ako se netko moj razboli..”



Kako znam da ¢u dobiti otkaz? Imam li sve informacije?

Sto Je pozitivno u toj brizi

Kako mi briga moze koristiti i pripremiti me? Koja su moguca rjesenja i moguénosti?’ﬂbji resursi su mi na raspolaganju?

Sto mogu iz ove situacije nauditi? ’
Koja si pitan ja postavl Jate?

Umjesto da se pitate "Hoée li se nesto lose dogoditi?”, radije se pitajte "Sto mogu odmah uéiniti da to lose preveniram?
Koji su mi sljedeci koraci?

Cim po¢&nete razmisljati na ovaj nacin (po navedenim koracima), vas osje¢aj brige ¢e se smanijiti i energiju ¢ete usmjeriti na
produktivan rad.

Glavna zamka brige je da nas sprjecava u poduzimanju akcija, jer mislimo kako na mnoge stvari nemamo utjecaja. Jedino
Sto trebamo je strpljivost da podnesemo ono 5to ne mozemo promijeniti, hrabrost da promijenimo ono $to mozemo
promijeniti i mudrost da razlikujemo 3to mozemo promijeniti, a 5to ne.







Da biste prebrodili trenutno stanje, ogranicite sami sebi koliko ¢ete informacija i kakvih dnevno 'primati), okruzite se
pozitivnim ljudima i €uvajte svoje zdravlje.

1. Zivimo u informacijskom stresu, 'instalirajte
mentalni antivirus program), zastitite se od,
netocnih podataka, izbjegavajte javne medije, ne
opterecujte se s raznim brojevima, statistikama,
podacima koji su vam nekorisni i nevazni.




o kruzlte se i zadrzite samo vesele i pozitivhe
Ijude Ne dozvolite postati necija kanta za
emocionalno smece - ljudi puni ljutnje, gorcine,
mrzovoljni, samo vas vuku dolje. Imajte ovo na
umu ako ste vi Jedan od mrzovoljnih.




3" Nastavite uciti i razvijati se. Sve $to u prirodi
stagnira, propada - kontinuirano investirajte u
svoj intelektualni, socijalni i moralni kapital - vi
ste osobna tvrtka i menadzer samom sebi!




I UZivajte u malim stvarima. Zadrzite i
odrzavajte onu djecju radoznalost i cudenje -
svakodnevno iznenadite sebe i druge ljude.




). Smijte se ¢esto, dugo i glasno. Smijte se dok
ne ostanete bez daha, ne trazite isprike, vec
prilike i zarazite druge pozitivhom energijom.

s

Zivite sa strascu.




5. Suze se dogadaju. Samo istinski jaki mogu si
dozvoliti biti slabi. Suocite se, podnesite,
tugujte i idite dalje jer jedina osoba koja je sa
nama cijeli nas zivot, jesmo mi sami. Nemojte

Se pripremati za zivot, Zivite ga, dok ste Zivi.




7." Okruzite se i ¢inite stvari koje volite. Bilo da
je to obitelj, ljubimci, uspomene, muzika, biljke,
hobi, sex, bilo 3to. Ako je "kiselo", napravite
:|munadu Krelrajte okruz;e koji vas potice




8. Sad kad su ovakva krizna prijeteca
vremena, kad moramo biti doma u izolaciji,
pazite na Sto se fokusirate, o ¢emu
razmisljate...sto guglate u svojoj glavi.... Pitajte
se na cemu mogu biti zahvalan, sto je pozitivno
U ovoj situaciji, koje su mogucnosti potencijali
da rastete i razvijati se, da iz ove situacije
zademo kao bolji ljudi.
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9. Sluzajte voje emocije - one su znakovi
na cesti! Ne idite na 'putovanja krivice'. NE
idite tamo gdje osjecate krivnju.




0. Kazite ljudima koje volite da ih volite, u
svakoj prilici

Nemamo rok trajanja, nikad ne znate hocete li se
sutra probuditi ili vama vazna osoba. Hocete li
imati priliku redi ili napraviti nesto sto vam je
istinski vazno, a kasnije ¢e vam biti Zao jer ste

priliku Propustlll ?




11. Cinite dobro, male stvari kojima cete
nekom uveseliti dan

Nazovite nekog koga dugo niste zvali i
pitajte kako je i zazelite divan dan... Hvatajte
sebe i druge u dobrlm stvarima - iskoristite
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_a' emocija koje

+Kvaliteta zivota je kvalitet
svakodnevno osjecate!”



Kako se uvuek os;ecati d’() 2
- Uspored }e ses Ijudlma kOjIma je Iosue od va‘,:m
B ~ ZAHVALNOST,

s ’eZ|te [ uate od ljudi kojima je bolje od vas i naci cete |NSPIRACIJU o ;
. Natjecite se sa samim sobom, da svaki dan budete bolja osoba i I
| __.a aci cete SMISAO!"
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Svi smo "ovisnici" o nekoj vrsti emocija. Neki skumatju pozitivne ( radost, iznenadenje, ™ "
zahvalnost), a neki negativne emocije ( ljutnja, strah, tuga). Vjezbajte mozak da sam pocne
W traziti pozitivne stvari i sojecaje. Hvatajte sebe i druge u dobrim stvarima te budite
svakodnevni skuplja¢ dobrih osje¢aja. Svakodnevno nekome iskazite zahvalnost. Nema
boljeg na¢ina da dobijete ne3to pozitivho za sebe od dijeljenja dobrih osje¢aja. Sto viEe‘
dijelite dobre osjecaje, to cete vise i sebe obogatiti njima. Uzmite minutu da nekome
. kazete hvala ili da nekome odate priznanje za neko djelo, trud ili jednostavno zato sto ta
osoba postoji u vaSem zZivotu. MozZete svaki dan nekome poslati e-mail. Starom
— ‘prijatelju,poznaniku, suradniku, uéitelju, moZete poslati poruku: zahvaliti-od srca svakorffe
' za koga se sjec¢ate da vam je svjesno ili nesvjesno pomogao na bilo koji nacin.
U¢inite ne$to malo i jednostavno za druge, ali - molim vas- budite bez oéekivanja. Ciniti
dobro samo je sebi svrha, ne ocekujte nista zauzvrat.\d,
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L Fler e s mislima,
Zaljubite

~ Plesite s
majte romanst
ruate se jednostav
Ozenite genijalnost,
azvedlte se od ega,
Vollte

y radost,

uv;j etno"‘




Boris BlaZini¢, prof. psihologije
Na temelju dugogodiinjeg iskustva u zemlji i inozemstvu, profesor Boris BlaZini¢ ve¢ sedam godina uspjesno vodi Centar za razvoj osobnosti i Institut za kvalitetu i
razvoj ljudskih potencijala.

Profesor je psihologije i sudski vjedtak za psihologiju, ekspert za poslovnu psihologiju i razvoj ljudskih resursa.

Zavrsava doktorski studij u podrué€ju Informacijskih znanosti na Filozofskom fakultetu u Zagrebu. Odslu3ao je poslijediplomski studij - socijalnu psihijatriju pri
Medicinskom fakultetu u Zagrebu. Kao stipendist japanske Vlade zavrsio je u Japanu specijalisti¢ki program ,Management of Human Capacity Development
Program”. Specijalizirao je Transakcijsku analizu (prof. dr. Carlo Moisoa i prof. dr. Mary Cox) i zavriio Neuro-lingvisti¢ko programiranje kod Tine Stacey (Hexagon,
London). Zavriio je specijalizaciju za pregovaraca i medijatora kod dr. Jerry Baretta (SAD) unutar projekta izvansudske nagodbe u organizaciji Vlade RH.

Radi kao konzultant, trener i predavaé u RH i u inozemstvu (Francuska, Svicarska, Nizozemska, Italija, Ujedinjeni Emirati i Austrija) za kompanije kao 3to su T-HT,
Alstom, Volksbank, Coca-Cola, Simens, Global Group, Toyocta, Japan International Cooperation Agency, IOM, OMV, Kaufland, Zagrebacka banka, Ministarstvo
obrane RH, Santa Maria Hospital, HKMS...

Gostovao je kao ekspert u vie od 100 televizijskih i radioemisija afirmirajuci razvoj ljudskih potencijala.

Clan je: Human Capital Institute, Human resources management community, Consultants Network, HR and Recruiter Network, Pan European HR Network, Hrvatske
psiholo3ke komore, Hrvatskog psiholoskog drustva, Uprave Instituta za stres i traumu, potpredsjednik je stru¢no-savjetodavnog tijela Saveza drustva multipla
skleroze Hrvatske.

Uz profesionalni angaZman, Boris BlaZini¢ aktivno volonterski pomaZe povecanju kvalitete Zivota oboljelih od kroni¢nih psihosomatskih bolesti, koautor je knjige
»Kako Zivjeti s multipla sklerozom?” i ,Vjera i zdravlje". Autor je programa za oboljele "Duhovnost i samoizljecenje’, te je jedan od osnivaca i €lan upravnog odbora
Centra za duhovnu medicinu.




