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Svi svjedocimo kako se radne, obiteljske, Zivotne navike radikalno mijenjaju. lznenadne i
neocekivane promjene postaju nuzne i neminovne $to predstavija ogromni stres za veéinu
ljudi. Obitelji se suo€avaju s velikim izazovom, kako preproditi neizvjesnost, strah od ne-
poznatog, kako strukturirati vrijeme i organizirati Zivot sad kad je cijela obitelj neplanirano
zajedno u izolaciji. Svi imamo misli, osjeéaje, nagone i sjecanja s kojima se moZemo tesko
nositi i tada koristimo tzv. mehanizmima obrane. Ovi obrambeni mehanizmi su psiho-
loska obrana, odnosno strategije suo¢avanja sa stresom, traumom, prijetnjama samopo-
Stovanju i socijalnom statusu i izazovima prilagodbe Zivotu. Ove mehanizmi obrane mogu
biti svjesni, namjerni, prilagodljivi i usmjereni uglavhom na vanjske izazove, ali u mnogim
slu¢ajevima su nesvjesni, nenamjerni, potencijalno neadekvatni, usmjereni uglavnhom na
upravljanje unutarnjim nelagodama djelujuci na nacin da iskrivljuju stvarnost. lako svi
obrambeni mehanizmi mogu biti nezdravi, oni takoder mogu biti prilagodljivi i omoguciti
nam normalno funkcioniranje. Najveci problemi nastaju kada se obrambeni mehanizmi
pretjerano koriste kako bi se izbjeglo suoavanje s problemima. | zato treba biti svjestan
kako svatko od nas drugacije reagira u stresu, pogotovo u kriznoj situaciji poput ove u kojoj
smo se nasli, Kako ée netko reagirati ovisi 0 temperamentu, inteligenciji, iskustvu, emo-
cionalnoj zrelosti, osobnost i zaista je moguce kako ¢e netko reagirati na neprepoznatljiv
nacin. U takvoj situaciji nada psiha se brani od frustracije nesvjesnim obrambenim meha-
nizmima. Dolje su navedeni zreli, umjereno zreli i nezdravi mehanizmi obrane, odnosno
natini suCeljavanja sa frustracijom i stresom.Pazljivo procitajte i procijenite koji od njih
prepoznajete kod sebe i svojih bliznjih.

Zrela obrana i su€eljavanje sa stresom

Zreli ljudi nastoje rjeSavati probleme tako da rjeSenje bude zadovoljavajuée za njih same,
ali i za ljude koji ih okruzuju, Zreli obrambeni mehanizmi su osvijeSteni, konstruktivni i ko-
risni, ali za njihovu je svakodnevnu primjenu potrebno dosta samokontrole i usmjerenog
napora,

Sublimacija: kada se osjecate anksiozno, imate nakupljenu frustraciju i ljutnju, &inite ne-
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Sto konstruktivno kao 5to je npr. kuhanje, pospremanje, viezbanje...

Suzbijanje: ako vas mui situacija ili netko, obuzdavate svoje osjecaje kako to ne bi omelo
va$ odnos ili ciljeve.

Anticipacija: Kad znate da ¢ete biti suoteni s izazovnom situacijom, pokusavate planirat
unaprijed da vas ne preplave negativne emocije.

Altruizam: Dobivate pravo zadovoljstvo pomazuéi drugim ljudima

Humor: Pokuavate vidjeti smijeine strane situacija, €ak i kad su stresne ili potencijalno
uznemirujuce.

Kompenzacija: kompenzirate slabost situacije, naglaSavanjem snage i dobrobiti u drugim
podrucjima. Npr. Ako sam u izolaciji i ne mogu raditi svoj uobi¢ajeni posao, sada mogu
iskoristiti da se posvetim obitelj.

Fantaziranje: zamisljate pozitivne ishode to vam omoguduje da sagledate situaciju na
drugi nacin ili da se fokusirate na nove pozitivne aspekte situacije.

Umjereno zrela obrana i suéeljavanje sa stresom

Premjestanje: Umjesto da pokazujete da ste ljuti na situaciju ili osobu koja vas mo3e uva-
liti u nevolju, preusmjeravate svoje negodovanje na nesto ili nekoga manje prijetece.Npr.
frustrirani ste poslodavcem ili samom situacijom da morate biti u izolaciji i onda izbacuy-
jete frustraciju na ¢lanove obitelji.

Represija: Ponekad se ne mosete sjetiti neugodnih iskustava koja ste imali u proslosti,
Reaktivna formacija: Umjesto da pokazete kako se stvarno osjecate prema nekome, po-
kazujete suprotno ponasanije.

Racionalizacija: Rje3avate emocionalni konflikt prikrivajuéi stvarnu motivaciju za svoje
misli i osjecaje tako §to pripremate neto¢na objasnjenja ili objasdnjenja koja ¢e vas umiriti.
Koristite izgovore da opravdate iskustvo koje se negativno odrazava na vas. lako znate da
koristite izgovor, ne shvacate da to radite.

Nezrela obrana i suéeljavanje sa stresom

Sto su obrambeni mehanizmi nezreliji, to su dugoroéno neudinkovitiji i &esto destruktivni.
Uglavnom su to impulzivne i nesvjesne reakcije kojima se postize trenutaéno olak$anje i
oslobodenje od frustracije. Nezreli obrambeni mehanizmi mogu dovesti do trajnog naru-
Savanja meduljudskih odnosa ukoliko se ne osvijeste.

Projekcija: Osjecate da ljudi imaju tendenciju da budu zli ili negativni prema vama.
Pasivna agresija: osjecate ljutnju, ali pokugavate izbjedi njeno ispoljavanje u najveéoj mo-
gucoj mjeri jer to smatrate nepoZeljnim i neprihvatljivim. Npr. namjerno ignorirate nekoga
kad vam se obrada i imate iskljuéivo negativni pogled na situaciju, kao $to je posao, obitelj
i na one oko vas.

Acting out: ispoljavate ekstremno ponasanje sa ciljem izrazavanja misli li osecanja koje
ste nesposobni iskazati na drugaéiji nacin. Kad ste nervozni, prestradeni, izlazite i radite
nesto impulzivno, poput manicnog kupovanja.

Negiranje: odbijate priznati da se neéto dogodilo ili se trenutno dogada, kao npr. opas-
nost od Sirenja koronavirusa. lli priznajetekako je nesto istina, ali minimalizirate njenu
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vaZnost ili opasnost. Ljudi vam neprestano govore kako jednostavno ne moZete vidjeti
stvarnost i ozbiljnost situacije.

Regresija: ponasate se impulzivno, neprikladno, infantilno, nalik ponasanju djeteta i pri-
mjenjujete neke djedje strategije u situacijama frustracije.

Zapamtite, obrambeni mehanizmi naj¢es¢e su nauCena ponasanja, od kojih smo veéinu
naucili u djetinjstvu. To je dobra stvar, jer to znaci da kao odrasla osoba moZete odabrati
nesto novo ponasanje i nove obrambene mehanizme koji bi vam mogli biti od koristi u va-
Sem Zivotu. Ali ¢ak i ako postanete svjesniji da koristite neki od gore spomenutih nezdravih
tipova obrambenih mehanizama moZe vam biti od koristi za prepoznavanje pona3anja koja
Zelite smanjiti.

Savjeti za preZivijavanje u izolaciji

1. Reciklirajte informacijsko smece.
Zivimo u informacijskom stresu., ,instalirajte mentalini antivirus program”, zastitite
se od iskrivijenih, netoCnih podataka, izbjegavajte javne medije, ne optereéujte se
s raznim brojevima, statistikama, podacima koji su vam nekorisni i nevazni.

2. Okruzite se i zadrZite samo vesele i pozitivhe ljude.
Ne dozvolite postati necija kanta za emocionalno smeée = ljudi puni ljutnje, goréine,
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,
socijaini i moralni kapital - Vi ste osobna tvrtka i menadZer samom sebil

4. UiZivajte u malim stvarima
Zadriite i odrZavajte onu djecju radoznalost i ¢udenje - svakodnevno iznenadite
sebe i druge ljude.

5. Smijte se ¢esto, dugoi glasno.
Smijte se dok ne ostanete bez daha, ne traZite isprike, ve¢ prilike i zarazite druge
pozitivnom energijom.Zivite sa strascu.

6. 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 na$ 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 §to. Ako je
“kiselo” - napravite limunadu. Kreirajte okruzje koji vas potide i uveseljava.

8. Njegujte svoje zdravije
Ako je dobro, saCuvajte ga. Ako je nestabilno, poboljsajte ga. Ako je izvan onoga $to
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mozete poboljsati, potraZite pomo¢. Ne zaboravite, zdravi imaju 1000 Zelja, bolesni
samo jednu.

. Slusajte svoje emocije - one su znakovi ha cesti!

Ne idite na «putovanja krivice» . Idite do trgovackog centra, do sljedeceg grada, u
stranu zemlju, ali NE tamo gdje osjecate krivnju.

KaZite ljudima koje volite da ih volite, u svakoj prilici.

Nemamo rok trajanja, nikad ne znate hocete |i se sutra probuditi ili vama vaZna
osoba. Hocete liimati priliku reci ili napraviti neSto Sto vam je istinski vazno, a kasnije
¢e vam biti Zao jer ste priliku propustili.

Cinite dobro, male stvari kojima ¢ete nekom uveseliti dan.
Nazovite nekog koga dugo niste zvali i pitajte kako je i zazelite divan dan... Hvatajte
sebe i druge u dobrim stvarima - iskoristite dan!



