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Циљеви рада: Уочавање важности личне промене у актуелној, новонасталој ситуацији. Сви људи имају потребу, не само да контролишу, већ и да науче да решавају проблеме стреса, за које се може рећи да чине саставни део живота. Рад је написан у циљу достизања позитивних промена, изградњи нових/здравих навика, јачању особне отпорности превазилажења кризних ситуација, кроз практичне и јасне смернице (технике) суочавања са сресом и развијању успешних механизама превладавања.  Циљ рада је да читалац застане у својој трци, да застане и анализира смисао свог понашања и свог живота, да би се на задовољавајући и позитиван начин окренуо новом животном стилу. 
Исходи, компетенције: Очекује се да ће читалац, уз помоћ приложеног писаног материјала, научити да се ослободи непријатних телесних реакција, мисли, када год буде у ситуацијама које покрећу ланац страха, неизвесности и забринутости, уједно, да ће успети да снизи степен напетости, користећи описане релаксацијске технике, промени лоше животне навике, изгради нове, здравије, адаптибилније, научити да контролише свој лични стрес. Oчекује се такође, да ће овај рад помоћи читаоцу да увиди реципрочну повезаност између својих мисли, емоција и понашања, што ће, кроз практичну примену техника описаних у раду, условити лако и успешно препознавање евентуалних тешкоћа и проблема, као и проналазак одговарајућих решења, што је полазна основа успешног радног и животног функционисања.
Циљна група:  Рад је намењен првенствено наставницима основних и средњих школа, као и ученицима средњих школа.
Предлог, или објашњење педагошких интервенција у обради планираног садржаја са циљном групом којој је намењен: Имајући у виду да ситуација која нас је задесила (укључујући мере самоизолације, ограничења кретања, рад од куће), може изазвати осећај узнемирености, тескобе, непријатне емоције, може се нагласити да су  у раду су дате практичне смернице и то - како најпре препознати, а затим и контролисати своје емоције (кроз емоционалне интервенције), како се носити са негативним мислима (когнитивне технике), на терену изградње здравих свакодневних животних навика (понашајне технике).
1. Увод
Ситуација у којој се налазимо због епидемије корона-вируса нова је за све нас. „Учење на даљину“, рад од куће, ограничења кретања, мере самоизолације, захтевају промене у свакодневном животном функционисању. Из тог разлога, новонастала ситуација има бројна обележја кризних ситуација. Током кризних ситуација, људи осећају висок ниво стреса, који може довести до исцрпљености, дисфункционалности. Какав ће утицај имати актуелна ситуација на све нас, зависи од особина личности, начина суочавања и ношења са стресом, слике о себи, присуства оптимизма, или песимизма, присуства социјалне подршке приликом изложености кризи... У ситуацијама неизвесности треба се ослонити на нешто што је сигурно, што је извесно, а то смо ми, јер уколико не можемо променити околности, можемо променити себе, наравно, на боље, јер свака криза представља шансу. Имајући у виду да нека дешавања не зависе од нас и наше воље, променимо то беспотребно „шта ако“ у „сада и овде“. Живимо у тренутку, мислимо о томе шта можемо направити данас, искористимо ову ситуацију као шансу за раст, развој, боље познавање себе, учење нових вештина. Треба да запазимо дарове које нам живот и природа пружају. Сада је право време да направимо позитиван и стваран план, да размишљамо о тренуцима наде и да ојачамо себе на духовном плану...
 Имајући у виду да начин суочавања са стресом игра значајну улогу у нашем актуелном животном функционисању, кроз овај рад упознаћете се са стратегијама успешног савладавања стреса, важности „позитивног мишљења и активног делања“, а најпре важности препознавања властитих осећања који нас узнемиравају због новонастале ситуације, а заправо представљају нашу „нормалну реакцију на актуелна дешавања“. Наша процена ситуације одредиће наше емоције и понашање. У раду ће бити речи о смерницама како савладати стрес, овладати властитим мислима и емоцијама, како усмерити себе позитивнијим, поучнијим вредностима, јер наш ум има невероватну моћ!

2. Страх, анксиозност, паника у доба Короне и њихова контрола
Брига о менталном здрављу, једнако је важна као и брига о соматском здрављу. Актуелна ситуација нова је за све нас и представља изазов нашим адаптивно-интегративним механизмима. Ово је тренутак у којем је потребно освестити и важност бриге и улагања у властито здравље, уједно и прилика да прихватимо стилове живота који доприносе бољем очувању нашег здравља (Муслић, 2020).
На самом почетку, пре него што се усмеримо на разматрање успешних механизама суочавања са стресом, важно је објаснити осећања, која се могу јавити услед суочавања са новим мерама самоизолације, смањења социјалних контаката, новог начина рада, а које можда не треба посебно преиспитивати, јер могу представљати „нормалну реакцију на новонастале околности“.
 
Поред анксиозности, у зависности од тога каква је личност у питању, јављају се и туга, љутња, које су испотенциране и изазване доживљајем беспомоћности, недостатком контроле над ситуацијом, безнадежношћу. Шта се дешава у телу када смо уплашени? Можемо осетити: јако и убрзано лупање срца, губитак даха, или кратак дах, појачано знојење, дрхтање, подрхтавање тела, мучнину, немир у стомаку, желуцу. Поред тога, када смо уплашени ,или забринути не можемо да се концентришемо на оно што радимо, имамо утисак као да нам је глава „празна“, отежано доносимо одлуке, лако заборављамо, радимо неке бесмислене радње, импулсивни смо, или чак агресивни, постајемо пасивни, повлачимо се... Иако су непријатне, ове сензације нису страшне, већ нас припремају да нешто радимо – да се бранимо, или бежимо. Представљају адаптивну, одбрамбену реакцију организма (Панић, Митровић, 2020).
Страх је једна од примарних, урођених емоција која је омогућила опстанак нашој врсти. Страх је реакција на опасност. Кратко речено, биолошка сврха страха јесте заштита живота. Иако користан и важан, страх некада зна измаћи контроли. Наиме, често се ових дана у медијима чује како се људи због кризе, узроковане корона-вирусом понашају „ирационално“, па купују велику количину намирница, као да ће сутра све нестати из трговина. Људи се понашају „ирационално“, јер их на то подстичу емоције, које им дословно онемогућавају да застану и трезвено промисле о томе шта се дешава (Бубић, 2020).
По професору Здравковићу, технике за савладавање страха, којих се треба придржавати, огледају се у следећем начину размишљања и то: када наиђе страх, застани на часак; мисли о садржајности, шта треба, у ствари, да урадиш; процени сопствени страх, вреднуј га од 0-10, и обрати пажњу како се мења; можеш очекивати да ће страх порасти. Не покушавај да потпуно елиминишеш страх, задржавај га у границама подношљивости; можеш себе убедити да си способан за такву ствар; разумом можеш победити страх; све ће брзо бити готово; то није најгора ствар која се могла десити; мисли на нешто друго; уради нешто што ће те спречити да мислиш на страх; наброј и опиши предмете у непосредној близини. На тај начин нећеш бити забринут.
Након овога, самопоткрепљење, односно стварања свести о сопственом успеху у савладавању стресне ситуације, треба развијати понављањем реченица,  на пример: било је добро, успео си; није било толико лоше колико си очекивао; преценио си страх (направио си га већим бауком, него што он реално јесте); проклета размишљања и идеје- то је проблем (када успеш да их контролишеш, контролишеш и страх); са сваком вежбом је све боље; можеш  бити задовољан досадашњим напретком; успео си! (Здравковић, 2010).
Међутим, уколико вас је анксиозност савладала, покушајте следеће:  најпре погледајте простор у коме се налазите  и наведите на пример 5 ствари које можете да видите (облик и боју у овом тренутку); 4 ствари које можете да додирнете у овом тренутку; 3 ствари које можете да помиришете у овом тренутку; 2 ствари које можете да чујете у овом тренутку;1 ствар, запазите положај свог тела и одговорите на питање који део свог тела највише волите. Поред наведеног важно је знати да: иако непријатни, нарочито на телесном нивоу, напади анксиозности су безопасни, они дођу и прођу, а телесни симптоми и преплављеност страхом свој максимум достижу за 10-15 минута, онда полако почињу да опадају. То се може издржати! (Хаџи-Пешић,2020)
2. 1. Контролисање стреса
Како бисмо се лакше носили са непријатним осећајима и умањили негативне последице стреса на наше телесно и ментално здравље, сами можемо применити неке од наведених техника управљања стресом и то: релаксацијске технике које обухватају различите облике опуштајућих техника, попут вежби дисања, опуштања мишића, аутогеног тренинга, медитацијске технике, попут нпр. технике трансценденталне медитације, као и незаобилазне когнитивне технике, које су усмерене на стицање контроле над својим реакцијама на стрес променом мишљења, очекивања, ставова и веровања (Мршић - Јурина,2020).
Аутор рада полази од тога да су мисли, емоције и понашање реципрочно повезани и да, рад на једном од ова три аспекта има директан утицај и на друга два аспекта. Из тог разлога, методична примена и спровођење техника описаних у раду, могу допринети томе да добијете трајне и позитивне резултате, који ће вам помоћи да постигнете бољи квалитет живота. Очекујемо да ће читалац након примене описаних техника, успети да развије свест о својим осећањима и мисаоним процесима, уједно да ће научити да се фокусира на позитивне стране и ресурсе које носи у себи. Позитивне промене наступају веома брзо, можда и за пар дана!
У наставку рада биће описане неке од наведених техника, почевши од Jakobsenove методе Прогресивне мишићне релаксације. Што се тиче ове технике важно је запитати се, да ли смо икада приметили напетост мишића врата, рамена, ногу, или леђа? Ово су места где најчешће имамо тензију; ипак већина нас није свесна када су мишићи напети. Проверите своје тело сада – да ли уочавате места која су напета? Циљ ПМР је да развијете свест о томе када вам мишићи постају напети и да научите да их опустите пре него што напетост постане велика, придржавајући се савета ближе наведених у фусноти. 

Људи под стресом једноставно „забораве“ дисати, те дишу плитко и неправилно. Вежбама дисања може се неутралисати, или барем умањити неповољно дејство стреса. Могу се ублажити мишићна и психичка напетост и то кроз: абдоминално и дубоко дисање, вежбе су ближе описане у фусноти.

2. 2. Емоционалне интервенције

Осећања се описују као темељ целокупног људског искуства. Многи људи не разумеју своја осећања. Да ли ви разумете своја осећања? На континууму који се протеже од јаких осећања до неосећања“, где бисте себе сместили у овим измењеним околностима? Важно је да пустите своја осећања да дођу, да буду присутна. Дозволите себи да се осећате тако, упознајте своја осећања, сагледајте их, прихватите их. Видећете, доћи ће и отићи, а ви ћете бити мање исцрпљени борбом да их „истерате из себе“ (Митровић, Панић, 2020).
Анксиозност, страх, тескоба, беспомоћност изазивају нелагодност, али и томе можемо кренути у сусрет. Искористите савете дате у наставку, како бисте лако пловили кроз сваку кризу, па и ову.

Најпре, у реду је осећати се лоше. Први корак јесте суочавање са емоцијама и прихватање истих. Покушајте да именујете емоцију коју доживљавате. Било која емоција је нормална реакција на ненормална дешавања. Сасвим је нормално осећати страх, тескобу, немир, неизвесност, не смете дозволити да вас они „преплаве“. Запишите све што вас мучи. Запишите шта вас тачно брине и изазива неугодну емоцију. Да ли је то, на пример, мањак контакта са вама драгим особама? Рад од куће? Брига о ширењу вируса? Бриге које сте набројали делите у два ступца – на оне на које можете утицати и на оне на које немате директан утицај. Попишите све што што можете направити да се осећате боље. Дајте машти на вољу и будите креативнији у креирању ваше листе. Шта вас иначе радује? Шта волите да радите? Оријентишите се на пријатне, опуштајуће активности (читање, медитација). Пробудите креативност и претворите бриге у прилике! Усмерите се на све што је под вашим утицајем.
Фрањо Асишки је давно рекао: „Боже, дај ми храбрости да променим оно што могу променити, дај ми снаге да прихватим оно што се не може променити, а највише од свега, дај ми мудрости да разликујем прво од другога“. Управо је то суштина управљања емоцијама. У ситуацијама у којима осећате беспомоћност, тугу, љутњу,размислите које све ствари јесу под вашим утицајем. На тај начин престајете бити беспомоћни, добијате мир и снагу потребну за суочавање са изазовима. Оно што не можете директно променити, прихватите такво какво јесте. Међутим, чак и у ситуацијама које су изван вашег подручја утицаја, увек можете одабрати како ћете се припремити за њих и како ћете на њих реаговати (Пурета, 2020).
2. 3. Како се носити са негативним мислима? Когнитивне стратегије
Когнитивне стратегије састоје се од специфичних поступака и процедура, које се заснивају на свакодневном бележењу негативних мисли, запажању односа између мисли, емоција и сопственог понашања, као и замењивању негативних мисли мислима које се ослањају на реалност. Како се то ради, читалац ће видети у наредном излагању кроз описане технике когнитивне реструктурације и визуализације, које у комбинацији са вежбама у оквиру тренинга мишићне релаксације, тј. њиховом активном применом, могу довести до регулисања непријатних емоција, уједно до јачања капацитета суочавања са свакодневним животним проблемима.
Суочени смо са ситуацијом  у којој су вирус и болест коју он изазива, постали доминантна тема разговора, медијских садржаја, друштвених мрежа, како на домаћој, тако и на светској сцени. Уколико смо овим садржајима изложени током целог дана, целог дана ћемо осећати анксиозност, што је пре свега непријатно, а поред тога има негативан утицај на наш имунитет и ментално здравље. Из тог разлога можемо донети одлуку да ћемо само сат времена дневно бити изложени овим садржајима,- тј. доносимо одлуку да ћемо сваког дана од 15h до 16h, на пример, информисати о Ковид-у 19, ситуацији у земљи и свету. То ће бити време за бригу. Пре тога и после тога бавићемо се другим темама (Митровић, Панић, 2020).
Обратите пажњу на своје мисли? Покушајте да их анализирате. Поставите себи питања:  „Да ли је моја процена ситуације превише катастрофична?Да ли су моје мисли у складу са чињеницама? Да ли могу другачије да сагледам ситуацију?“
Дакле, оно што треба да нас води кроз ову ситуацију и да нас охрабри јесу следеће реченице: јачи си него што мислиш; већ си одређено време у карантину и издржао си; успео си да реорганизујеш свој живот; можда си научио нешто ново, неку нову вештину; понашаш се одговорно у датој ситуацији; дајеш добар пример (Митровић, Панић, 2020).
Когнитивне технике могу се користити у циљу скраћивања времена проведеног у „мозгању“, које јасно доводи до повећане патње и тескобе уместо до конструктивног решавања проблема. Ове технике смањују учесталост непријатних/тескобних мисли, уједно доводе до побољшања расположења. Когнитивне технике  усмерене су ка томе да се погрешни мисаони судови замене новим, адаптибилнијим, јер од развијања механизма „ношења“ са ситуацијама страха, зависи и способност субјекта да се касније у животу реалнистично носи са непријатним ситуацијама.
3. Когнитивна реструктурација

Когнитивна реструктурација је техника, која нам помаже да се директно суочимо са нашим негативним мислима и когнитивним погрешкама (катастрофирање, преувеличавање негативног, црно-бело мишљење, итд.). Тражимо доказе за и против тих мисли, и стварамо позитивне мисли. Када се наше мисли стално враћају, и не успевамо их више контролисати, постају као опсесивне мисли, тада је најбољи лек дистракција. Присилити наш мозак да се барем петнаест минута фокусира на нешто друго. Било која активност може нам отклонити пажњу. Одлично је играти судоку, а помаже и одбројавање, а помаже и одбројавање од 1000 по 3 (997,994,991,988...), или одбројавање 1000-5, па мање 4 ...(995,991,988,986,985...). Постоји још једна занимљива техника у којој намерно дозволимо да смишљамо најгоре могуће сценарије и стварамо негативне мисли, али то треба  ограничити на пола сата сваког дана у исто време.  Да се то најгоре ипак догоди, шта бих направио? Одговор је увек – Снашао бих се (Костелић, Марић, 2020).
„Није битно шта нам се дешава, већ како доживљавамо то што нам се дешава.“
Као и све остало, позитивно размишљање у почетку може бити компликовано. Нема потребе да се осећате лоше када се негативна мисао „врзма“ по глави, и не сматрајте то својим неуспехом. Сви имају такве мисли, чак и они који изгледају као да су стално срећни  и пуни самопоуздања. Сваки пут када вам се јави негативна мисао, искористите прилику да вежбате да размишљате позитивно, и врло брзо ћете постати експерт. Пустите негативне мисли да прођу кроз главу, попут облака, или мехурића, а онда их пустите да одлете... (О Nil, 2019).
Своје мисли можемо организовати тако што: пратимо и усмеравамо избор мисли; анализирамо погрешне мисаоне судове и мењамо их новим, адаптибилним; учимо како да функционално мислимо у стресној ситуацији; развијамо способност да се носимо са ситуацијом страха и од успеха у развијању тог механизма зависи наша будућа способност да се у будућим реалним ситуацијама понашамо реалистично. Треба истакнути важну улогу „говора у себи“, тврдња и вербализација о себи и самоинструкција коју човек даје себи у проблематичним ситуацијама, како сагледава стварност и себе.
3. 1. Листа самоинструкција приликом суочавања са стресом по Мајхенбауму
По Мајхенбауму листа самоинструкција обухвата следеће аспекте и то: припрему за ситуацију стреса; суочавање са ситуацијом стреса; савладавање преплављености страхом; самопоткрепљење након ситуације стреса.
Што се тиче припреме за стрес важно је да се мисли искључиво на оно што треба да радиш; мисли рационално; не препуштај се очајању, то ти неће помоћи, то је анксиозност;  мисли на оно што треба да радиш, страх ће се јавити, али, успећеш, само полако.
У погледу суочавања са ситуацијом стреса, иста се може превазићи тако да се напрегне своја снага (имаш моћ да прихватиш изазов); корак по корак – ситуација је у твојим рукама; не размишљај о страху, мисли о ономе што треба да урадиш; имаш контролу, опусти се и диши дубоко!
У односу на савладавање преплављености страхом важно је навести да: кад наиђе страх, застани за час, мисли о ономе што треба да урадиш (и очекивали смо да ће страх да нарасте); не очекујемо да ће страх нестати, усмери се да га држиш под контролом; разумом можеш да савладаш страх; све ће брзо бити готово; то није најгоре што се могло десити; мисли на нешто друго, не на страх; наброј и опиши предмете које видиш у околини.
Најважније смернице у погледу самопоткрепљења након ситуације стреса огледају се у томе да себи кажемо: било је добро, успео си; није било толико лоше као што си очекивао; преценио си страх, видиш да можеш изаћи на крај са њим; сваки пут си бољи; успео си!
3. 2. Визуализација

Визуализација је корисна техника којом се може употпунити било која од горе наведених техника самопомоћи, или се може применити засебно.

Пример, склопљених очију, или погледа усмереног ка поду, можемо замислити да имамо одбрамбени штит у облику непробојног оклопа који нас чува од заразе корона вирусом, или неке друге неугоде. Можемо визуализирати и штитове које имају наши најмилији те их на тај начин чувамо, или можемо визуализирати како унутар себе имамо сићушну, али моћну антивирусну војску која нас успешно брани и чува од напада вируса, или пак целокупну ситуацију која је око нас можемо замислити као санту леда која се топи и нестаје, пружајући нам осећај мира и сигурности. (Јурина, 2020).
4. Понашање и понашајне технике са практичним смерницама
Сви ми у одређеним ситуацијама другачије поступамо и реагујемо, такве поступке означавамо као понашање. Да бисмо очували самопоуздање и постигли да нам се тело и мозак добро осећају, важно је да научимо да препознамо понашање које нам не доноси ништа добро и променимо га. Када успоставите контролу над својим мислима и понашањем, знаћете како да контролишете и своја осећања. (O Nil, 2019).
Неке од практичних смерница код савладавања стреса и повећања радне ефикасности, а које могу помоћи биле би: створите дневну рутину; покушате направити дневни план; устанете у исто време, доручкујте и крените са радом ако радите од куће; након што сте обавили радне активности, дозволите себи и угодне активности; планирајте и организујте угодне активности у кући, као што су гледање серија, филмова, читање књига, свирање, певање, кување и приуштите себи све оно о чему сте некада маштали, а за шта нисте имали времена.
Такође, хумор је јако важан за расположење; гледајте информативни програм / вести само два пута на дан, не гуглајте превише о вирусима, болестима, потресима; одмарајте се, спавајте што више; једите здраво (у времену када су предвиђени оброци, дозвољена су мала кршења, али немојте се преједати, јести превише слаткиша, пити превише алкохола, немојте пити ни превише кафе); одржавајте социјалне контакте преко телефона, скајпа; одржавајте редовну хигијену и уредност у стану; немојте се запустити; радите једноставне физичке вежбе (Костелић-Мартић, 2020).
Наш опстанак зависи од наше спремности да се мењамо, прилагођавамо новим условима. Криза нас присиљава да откријемо ресурсе које нисмо ни познавали, ослободимо креативност која је била успавана. Сада је прилика да не креирамо атмосферу беспомоћности, већ да преузмемо одговорност (Суботић,2020).

5. Ублажавање утицаја среса и пружање подршке деци током трајања “наставе на даљину”
Глобална пандемија корона-вируса изменила је нашу свакодневицу, а имајући у виду да су школе затворене, по први пут се деца сусрећу са новим начином наставе која се сада одржава путем интернета ,или на телевизијским програмима. Живот деце и одраслих, променио се. Ученици не иду у школу, скоро по цео дан су са родитељима, браћом и сестрама, слободно време је неструктурисано. Промене су бројне и нагле (Рагуж, 2020).
Нове навике захтевају време и бројне успешне и оне мање успешне покушаје у њиховом планирању. Не смемо очекивати од деце да буду одушевљена и потпуно послушна, наилазићемо на бројне препреке и изворе фрустрација, па је боље да се на њих на време припремимо.Нећемо их  питати:“ Како се осећаш када не идеш у школу?“Питаћемо их:“Пратиш on-line наставу?“ Деци се може предочити да се и родитељи осећају збуњено и забринуто, како ће њихов живот надаље изгледати, и докле ће ове околности трајати. Деци је потребно време за прилагођавање.Треба открити методе и стратегије које могу најбоље функционисати. Стављање нагласка на континуитет on-line извршавања школских обавеза и учења веома је важан, али не и једини императив у овој ситуацији. Нагласак је првенствено на очувању здравља – физичког, али и менталног. Имајмо на уму да су деца у школи навикнута на структуру, готово по сатима. Упозоримо дете да ћемо радити, и то треба приказати својим моделом. Кључ је у равнотежи обавеза и слободног времена (Рагуж, 2020).
5. 1. Како свима олакшати боравак код куће?

Јако је битно ослушкивати потребе деце. Питајте децу шта им је потребно? Неком детету потребно је више љубави и пажње, друго ће можда тражити више заједничких активности. Дете може бити преплашено, збуњено, може му бити и досадно. Реакције родитеља су значајно другачије, зависно од тога шта се крије иза понашања деце. Када неко о нама брине, онда индиректно добијамо поруку да смо вољени и жељни пажње. Самоизолација и рад од куће за децу је нови појам, важно је формирати јасна правила - битно је разговарати искрено и примерено узрасту. Пробудите креативност. Досада је понекад предуслов маште и креативности. Усмерите фокус на позитивне ствари и пријатне активности (Рагуж,2020)!
5. 2. Препоруке за наставнике

Битно је не заборавити контекст у ком деца извршавају школске обавезе. Битно је да се рад заснива на стрпљивости, са хуманог аспекта, без великог оптерећења. Рад наставника треба бити усмерен на пружање додатне подршке, уз пружање повратне информације, у циљу боље мотивисаности ученика за рад у измењеним условима. 
Најпре, наставник се треба запитати: Колико је мој ученик самосталан? Може ли сам прочитати ,или преписати задатак? Треба ли неко стално седети уз њега док решава задатке? Колико времена може мој ученик провести у решавању школских обавеза? Каква му је концентрација, пажња? Какву повратну информацију ученику дају родитељи и наставници? Дајем ли пожељне смернице понашања ученика у новонасталим околностима? Можда ће ова интроспективна самоевалуација помоћи у креирању још бољих и примеренијих образовних садржаја за ученике. Немојте се бојати да сте задали премало задатака. Можете само претерати у количини захтева које постављате ученицима. (Жижек, 2020).
Похвала и критика су веома подстицајне, а то и јесте циљ. Значи, није довољно само једно, само похвала, или само критика. Сама чињеница да је примећен њихов рад доприноси да се осећају боље и да буду још бољи. Ученици који раде, а који не добијају никакву повратну информацију, брзо ће изгубити вољу, јер чему све то, ако наставник не реагује, не знају шта је тачно, а шта није. Лако ће стећи утисак да је рад узалудан, губљење времена, и радиће тамо где су примећени.
5. 3. Препоруке за родитеље
Изашли сте из свакодневне рутине, прилагођавате се новонасталим околностима. Како помоћи деци у свему овоме? Покушајте да се носите са овим мирно, стрпљиво и у најбољем интересу детета, што је могуће постићи придржавањем следећих инсрукција тако што ћете да: одредите у ком делу дана ћете се посветити обавезама детета; одредите мирно место у вашем дому где ће дете учити; залепите недељни распоред на видљиво место; заједно са дететом погледајте задатке за тај дан, дозволите детету да бира распоред којим ће решавати задатке; останите смирени ако дете одмах не схвати задатке; смирено разговарајте са дететом како се осећа у овој ситуцији, шта му се свиђа, шта му смета и узнемирава га. Битно је да не заборавите на смех, забаву и игру, те да је повратна информација јако битна (Жижек, 2020). Будите стрпљиви, нежни и саосећајни према себи и детету. Показујте прихватање, пружајте детету топлину и разумевање. Све то треба и вама, то нису речи, то се зове подршка, дан по дан... 
Драги родитељи, средњошколцима ћете можда морати бити већи и снажнији ослонац  у склопу школског функционисања, требаће им више подстицаја и ваше подршке. Матуранти су можда у овом тренутку у најнезавиднијој ситуацији, завршетак средњошколског образовања, испити државне матуре и уписи жељених факултета, бриге су које им свакодневно пролазе кроз главу, окупирају њихову пажњу. Управо средњошколци и матуранти пролазе најтежи испит академске (али и животне) зрелости и самосталности. Дајте им до знања да могу рачунати на вас (Жижек,2020).
6. Закључак
Ситуација која нас је задесила може изазвати низ стресних реакција (узнемиреност, осећај тескобе, главобоље, несанице, кратак дах, убрзани срчани рад). Ово је тренутак када треба посветити посебну пажњу очувању свог здравља, како телесног, тако и менталног, ово је прилика да прихватимо нове, здравије стилове живота који нам обезбеђују јачање наших адаптивно-интегративних механизама важних за суочавање не само са овом ситуацијом, већ и каснијим животним искушењима. Актуелну ситуацију можемо звати карантином, а можемо  и шансом – шансом за особни развој, учење, промену. Сада имамо шансу учити и радити оно што нисмо стигли раније, можемо искористити да проведемо време са укућанима, прочитамо дуго одлагану књигу, завршимо оне обавезе које нас дуго чекају. Сада имамо прилике да чистимо и преуређујемо властити простор, имамо прилику да се бавимо једни другима и свиме што смо пре занемаривали.

 Потребно је одговорно се понашати према себи и другима. Страх, тескоба, узнемиреност, осећај беспомоћности, представљају нашу нормалну реакцију на новонастале околности, и захваљујући властитим снагама, као и уз помоћ подршке блиских особа из целе ситуације можемо изаћи снажнији, одговорнији, отпорнији, јер ова криза представља шансу, или ризик, а ми смо се одлучили да ова криза представља шансу. У раду су дате практичне смернице за суочавање са стресом, јер много животних ситуација може имати стресни карактер. Потребно је научити контролисати стрес, чему је овај рад и намењен, и то кроз контролу мисли, планирање пријатних активности и на крају нужно бољих осећања. Запамтите, ви имате контролу над властитим животом и од вас зависи како ћете ову ситуацију искористити. Ово можемо доживети као изазов који ће нам дати прилику за нови, бољи живот.
У неком животном периоду свако од нас може искусити емоционално тешке ситуације у којима је можда наш живот изложен ризику, зато ће можда време проведено у читању и проучавању текстова  овог рада помоћи да дођете до нових, позитивних промена, и то спровођењем савета који су вам понуђени. Користите их као оруђе да на конструктиван начин савладате и каналишете стрес,  послужиће вам да имате непроцењиви капитал, како сада, тако и у будућности.
Литература
Бубић А. (2020). Како се носити са ситуацијом проузрокованом пандемијом коронавирусне болести (Ковид-19)? Психолошки аспекти ситуација и савети за лакше ношење са њима.  NAKLADA SLAP. (7-21).

Вранић А. (2020). Стрес, болест, оптимизам: што можемо (пробати) учинити сами? Коронавирус и ментално здравље; Психолошки аспекти, савети и препоруке V 1.2.2020. (12-15).

Досковић М., Спасић М.,(2020). Очување менталног здравља у доба Короне, https://blog.filfak.ni.ac.rs/teme/psihol/item/76-ocuv.ment.zdr-u-doba-korone
Здравковић Ј. (2010). Тумачење неуроза. Стаменковић; Ниш. (130-140)

Костелић-Марић А. (2020). Страх и анксиозност код пандемије од корона вируса и потреса. Како си можемо помоћи? Корона вирус и ментално здравље; Психолошки аспекти, савјети и препоруке V 1.2.2020. (24-26).

Melgosa J. (2014). Живот и стрес, Препород Београд  (36-37; 126-129).
Митровић М., Панић Д. (2020). Страх, анксиозност и паника у доба Короне. Ниш: Филозофски факултет. 

Мршић-Јурина С. (2020). Како можемо сами управљати стресом и опустити се?  Удруга HOLOS, Коронавирус и ментално здравље; Психолошки аспекти, савети и препоруке V 1.2.2020. (21-22).

Муслић Љ. (2020). Коронавирус као пријетња менталном здрављу. Корона вирус и ментално здравље; Психолошки аспекти, савјети и препоруке V 1.2.2020. Служба за промицање менталног здравља; Хрватска (6-7).
Пурета Т. (2020). Дјелатницима на првој линији одбране: будите храбри, али брините и о себи. Корона вирус и ментално здравље; Психолошки аспекти, савјети и препоруке V 1.2.2020. Служба за промицање менталног здравља; Хрватска (144).

Рагуж А.(2020). Дисциплинирање дјеце тијеком трајања online наставе. Корона вирус и ментално здравље; Психолошки аспекти, савјети и препоруке V 1.2.2020. (108-110).

Суботић Р. (2020). Најопаснији су тзв. Неустрашиви људи, угрожавају и себе и друге. Објављено: https://www.jutarnji.hr/vijesti/hrvatska/najopasniji-su-tzv-neustrasivi-ljudi-ugrozavaju-i-sebe-i-druge-klinicka-psihologinja-i-psihoterapeutkinja-o-utjecaju-korone-na-mentalno-zdravlje/
Хаџи-Пешић М. (2020). Анксиозност у доба Короне. Ниш: Филозофски факултет.

O Nil P. (2019). Ти си звезда; водич за стицање самопоуздања, Вулкан (75-77)

Преград Ј. (2020). Суочавање са стресом – борба, бијег, блокада, а заправо – 3 у 1! Преузето: Net.hr,      30.03.2020.
Садржај
21. Увод


32. Страх, анксиозност, паника у доба Короне и њихова контрола


42. 1. Контролисање стреса


62. 2. Емоционалне интервенције


72. 3. Како се носити са негативним мислима? Когнитивне стратегије


83. Когнитивна реструктурација


83. 1. Листа самоинструкција приликом суочавања са стресом по Мајхенбауму


93. 2. Визуализација


94. Понашање и понашајне технике са практичним смерницама


105. Ублажавање утицаја среса и пружање подршке деци током трајања “наставе на даљину”


105. 1. Како свима олакшати боравак код куће?


115. 2. Препоруке за наставнике


115. 3. Препоруке за родитеље


126. Закључак




� Атмосфера


Мирна, температура пријатна, удобна одећа, без ципела, или са лаким ципелама. Замолите да вас нико не прекида у време опуштања у трајању од тридесетак минута. 


Расположење


Оставите на страну свакодневне обавезе. Размишљајте о нечем лепом, у неким случајевима и тиха музика може помоћи. 


Време


Опуштање није могуће остварити на брзину. Таква активност траје двадесетак минута. У неким случајевима и више. Важно је остварити временски размак између грчења и опуштања мишића. Грчите мишиће 4 секунде, опуштајте их 6 секунди. 


Положај


Употребите тврђи кревет. Главу ставите на мекани јастук, или пешкир савијен на 3 дела. Лезите на леђа са опуштеним рукама дуж тела, испружите ноге благо размакнуте.


Етапе опуштања


Дубоко удахните ваздух, задржите дах неколико секунди и полако издахните. Поновите вежбу још једном. 


Шаке


Чврсто скупите десну саку у песницу. Затим је опустите. Урадите исту вежбу левом руком, затим обема рукама (4 секунде скупљена шака, 6 секунди опуштена).


Руке


Испружите руке, скупите их уз тело (4+6 секунди). Поновите ту вежбу више пута. Испружите руке дуж тела, као да хоћете да додакнете ноге прстима руке (4+6 секунди). На крају подигните руке према таваници са затвореним, па отвореним длановима (4+6 секунди). На крају вежбе се опустите и протресите руке. Одморите се.


Рамена


Скупите рамена покушавајући да њима дотакнете уши. Опустите се (4+6 секунди). Поновите вежбу, одморите се. 


Врат


Полако окрените главу на десну страну што више можете. Држите је тако 4 секунде, а затим вратите у нормалан положај. Урадите исту вежбу за леву страну. Подигните главу не подижући леђа. Држите је тако 4 секунде, вратите полако у претходни положај. Одморите се.


Лице


Згрчите мишиће лица. Опустите се. Дигните обрве према коси. Опустите се (4+6). 


Уста


Затворите уста, зуби нека се додирују, стегните зубе, опустите (4+6). Отворите уста колико можете, затворите их, опустите се (4+6). Направите једну кратку паузу, дишите дубоко, задржите ваздух, издахните ваздух постепено. Поновите ову вежбу још једном.


Стомак


Надмите стомак као да желите да вам пукне. Опустите се (4+6), увуците стомак, опустите се (4+6).


Ноге


Згрчите мишиће ногу, опустите се (4+6), испружите ноге колико можете, опустите (4+6). Поновите вежбу, опустите се.


Сада сте потпуно опуштени, радујте се. Ако желите да наставите ову активност, само напред. Вашем телу и духу биће боље. 


Крај опуштања:


Удахните ваздух (задржите 6 секунди), издахните одједном, полако устаните. Уз ове вежбе можете слушати тиху, опуштајућу инструменталну музику (Melgosa, 2014).





� Вежба абдоминалног дисања:


Једна рука на стомак, друга рука на грудни кош; удах дубоко, гурање ваздуха што је ниже могуће (рука на стомаку се подиже, дијафрагма се спушта на доле, и узрокује подизање стомака);након удаха, пауза, издах кроз нос, или уста, до краја, руке и ноге се опуштају;ово се понавља десет пута, дисање уједначено без „хватања ваздуха“ и наглог издисаја (4s, пауза, 4s);може се продужити вежбање, 2,3 сета дисања, броји се уназад од 10 до 1.Вежбање радити минимално 5 минута, ефекти су далекосежни.





Вежба дубоког дисања


Ваздух се удахне полако кроз нос (уста су затворена); док се удише ваздух, потребно је да се особа сконцентрише на то како ваздух полако улази у тело и испуњава плућа; ваздух треба удахнути толико да се осети почетна напетост у плућима, никако превише, односно, не треба напунити ваздухом плућа, тако да то постане непријатан осећај; удахнути ваздух треба задржати 5 секунди. Након тога почињемо да полако испуштамо ваздух кроз уста бројећи до 10. Идеално: три пута по пет минута сваког дана, тако поступак постаје аутоматизован (вожња бицикле, пливање).
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