
Када да интервенишете...
Уколико приметите неке од следећих
проблема, потражите помоћ стручњака из
области менталног здравља:

Ментални проблеми укућана – случајеви
анксиозности и депресије су много чешћи
од почетка пандемије, а ово повећање је
утицало на породице широм света.
Злоупотреба психоактивних супстанци –
током пандемије су се додатно повећали
проблеми са злоупотребом ПАС и алкохола,
јер људи понекад виде „бег и излаз“ у
супстанцама. Стручњаци могу помоћи да се
пронађу конструктивнији начини у
суочавању са стресом и емоционалним
притиском.
Агресија и насиље у породици – породице
које су се раније суочавале са овим
проблемима сада су под додатним
притиском. Измењени услови живота, страх,
неизвесност, већа међусобна усмереност
чланова једних на друге могу допринети
интензивирању ових образаца понашања.
Губитак чланова породице – многe
породице су се суочиле са смрћу члана
породице током пандемије. Емоционална
бол изазвана смрћу у ово време је нарочито
екстремна. Ограничене посете и приступ
болници, ограничена окупљања на
сахранама и социјална изолација током
процеса туговања изискују већи напор
породице како да се носе са губитком.
Занемаривање или смањена посвећеност
међу члановима породице – овај
недостатак може утицати на ментално
здравље чланова породице како у овом
тренутку, тако и у времену које долази.

ОБРАТИТЕ НАМ СЕ
ТУ СМО ЗА ВАС

24 часа / 7 дана у недељи
0800-309-309

бесплатан број

- Национална СОС линија за
превенцију самоубиства

- Национална линија за
психоcoцијалну подршку у условима
пандемије COVID-19

- Линија за адолесценте – „Како си?“

Центар за ментално здравље,
радним данима од 09 до 18h

+381 (64) 8652-520
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„Под једним кровом“
COVID-19 пандемија и све што је са собом
донела су без преседана имали огроман
утицај и на породични живот. Пандемија је
условила да укућани проводе много више
времена заједно, под једним кровом, што је
несумњиво допринело бољем повезивању и
продубљивању породичних односа. Ипак,
ова нагла промена где се фокус личних и
породичних стремљења померио ка унутра,
у дом, у многим породицама је довела и до
великих изазова у прилагођавању на
новонастале услове, многе породице су биле
сведоци драстичних промена у породичној
динамици, а неке и тешкоћа у
функционисању.

Прилагођавање новим условима живота
породице понекад може захтевати
стручну помоћ породичног терапеута или
професионалаца из области менталног
здравља, како би се породица оснажила у
прилагођавању на нове услове.

Здраву породицу чине здрави чланови,
отворена, директна и комуникација у
добронамерном тону ( кроз подршку,
разумевање и толеранцију), јасне границе,
флексибилна правила и обавезе сваког
члана.

Да би смо били добри једни за друге, важно
је да смо прво добри за себе. Сваки члан
породице има сопствене емоционалне,
социјалне, психолошке и друге потребе које
не морају увек бити у складу са потребама
осталих. Усклађивање ових и потреба
породице као целине је важан степеник ка
добром и здравом функционисању.  Време
које проводимо у кругу породице, породични
ритуали и  разговори и су добра прилика за
постављање заједничких породичних
вредности и интереса.

У време пандемије COVID-19 многе рутине,
распореди и обавезе су измењени, што је
прилика за стварање нових искустава и
навика. Ово може захтевати постављање
нових приоритета и правила, у зависности ко
све живи у једном дому. Одржавање
породичног састанка може помоћи у
постављању основних правила и осигурати
да сви разумеју шта се од њих очекује. Ово је
добар моменат да заједнички размишљате и
преиспитујете рутине и начине на које она
утиче на сваког сваког члана посебно и на
породично функционисање у целини

Како да олакшате...
Велики изазов је новонастала ситуација у којој
чланови породице могу бити преплављени са
превише заједничког времена и упућености
једних на друге.  Неке од могућих олакшица су:

Простор - можда смо тренутно ограничени
физичким простором, али још увек можете да
направите простор за себе и своју породицу.
Имајте одређено место за вашу децу, за
обављање школских задатака, одвојено од
места где се играју. Створите простор за себе.
Имајте у свом дому место за обављање посла и
место где се можете опустити.

Време - битно је да сваки члан породице има и
одређено време само за себе које ће остали
чланови поштовати и уважавати. Постављање
граница и договор о појединачном времену
само „за себе“ је најбоље потврдити са свим
члановима породице. Разговором и
комуникацијом ћете обезбедити да се то време
и уважава.

Распоред - направите дневни распоред за свој
дом. Утврдите одређено време за обављање
школских задатака, време за слободно време,
породично време итд.




