Razumijemo li §to znadi socijalna distanca, karantena, izolacija i samoizolacija?

Socijalna distanca je preporuceni razmak izmedu dvije osobe u zatvorenom ili na
otvorenom prostoru, koji ima za cilj osigurati osobe od moguéeg prijenosa koronavirusa.
Vazece preporuke o socijalnoj distanci: odrzavanje razmaka od 1 m na otvorenomi2 mu
zatvorenom prostoru. Najnovija istrazivanja govore da je bolje drzati jo§ vecu distancu
izmedu dvije osobe i na otvorenom i u zatvorenom prostoru.

Psiholoske posljedice ove mjere najvece su za djecu koja jos ne razumiju koncept bolesti,
virusa i zaraze, a s druge strane, trebaju fizi¢ki kontakt za zdrav emocionalni razvoj.
Tjelesni kontakt takvoj djeci treba osigurati majka i/ili druga bliska osoba, pod uvjetom
da nema simptome COVID 19, niti dokazanu bolest.

Bake i djedovi trebaju odrzavati socijalnu distancu, poglavito stoga §to djeca mogu biti
nosioci virusa bez ocitih znakova infekcije.

Karantena je termin koji se koristi za privremenu izolacije bolesnih ili potencijalno
bolesnih osoba zbog sprec¢avanja sirenja zaraze. Da bi karantena bila funkcionalna, osobe
koje su u njoj izolirane od drugih moraju biti smjestene u takvim uvjetima koji ée
osigurati da se bolest, ako je prisutna, ne $iri na ostale.

Samoizolacija je ku¢na karantena, kao i izolacija.

Samoizolacija je posebna mjera zdravstvene zastite koja se provodi temeljem odluke
ministra zdravstva. Primjenjuje se za zdrave osobe (bez simptoma) koje se bile u bliskom
kontaktu s oboljelim osobama ili su unazad 14 dana boravile u podru¢jima/zemljama s
lokalnom ili rasirenom transmisijom (prijenosom) koronavirusnom bolesti COVID-19 u
trajanju od 14 dana od napustanja zahvacenog podrucja ili doticaja s oboljelom osobom.
Osnovno pravilo je da treba ostati kod kuce (u kuénoj karanteni, strani drZavljani u
organiziranoj karanteni) 1 izbjegavati fizicki bliski kontakt s drugim ljudima. Vrijeme
trajanja zdravstvenog nadzora odnosno samoizolacije je 14 dana, zato S§to inkubacija
COVID-19 bolesti (od zaraze do pojave simptoma) moze trajati od 2 do 14 dana.

Izolacija znaci da se osoba smjesta i boravi u posebnoj sobi/prostoriji radi sprecavanja
Sirenja zarazne bolesti. Isto vrijedi i za samoizolaciju, samo se termin izolacija koristi za
bolesne osobe. Izolacija je mjera izdvajanja osobe od drugih ljudi koja se primjenjuje
prilikom lije¢enja osoba koje su bolesne i imaju simptome bolesti, u ovom slucaju su to
simptomi akutne respiratorne infekcije (barem jedan od sljede¢ih simptoma: poviSena
tjelesna temperatura, kasalj, kratak dah odnosno poteskoce s disanjem) uz ispunjene
epidemioloSke kriterije (boravak u zemljama koje su zahvacene epidemijom ili bliski
kontakt s osobom koja je vjerojatan ili potvrden slucaj bolesti). Osobe za koje zdravstveni
djelatnik postavi sumnju na infekciju virusom COVID-19 hospitaliziraju se uz primjenu
mjera izolacije, dijagnostike i lijecenja.

Psiholoske posljedice karantene vrlo su slicne onima u situaciji krize i stresa, uz
pojacan osjecaj otudenosti, emocionalne iscrpljenosti, pojave PTSP-a, ljutnje i
depresivnosti. Karantenu teze podnose emocionalno nestabilne osobe i one sa psihickim



bolestima. Da bi negativne posljedice karantene bile $to manje, dobro je da karantena
traje Sto krace, da je osoba u karanteni dobro informirana i opskrbljena svime §to joj je
potrebno, da ima osmis$ljeno provodenje vremena i omoguc¢enu komunikaciju s drugima
(telefon, internet...). Takoder treba izbje¢i naknadne posljedice karantene — etiketiranje i
izbjegavanje osoba koje su bile u karanteni, te kompenzirati eventualne materijalne
gubitke. U slu¢aju znacajnih psihickih smetnji i/ili visoke razine trpnje za vrijeme ili
nakon karantene, 0sobi je potrebno osigurati psiholosku pomoc¢.

Ako su vase psihicke reakcije na ovu krizu vrstom, opsegom i/ili trajanjem izvan okvira
uobicajenih, ili imate osjecaj visoke trpnje te se tako nalazite u stanju potrebe za
psiholoskom ili psihijatrijskom pomo¢i, javite se svojem lije¢niku obiteljske medicine ili
psihologu.

Kriza u kojoj se nalazimo nije proizasla iz ljudskog djelovanja, ali zahtijeva prilagodeno
djelovanja svakog covjeka i zajednice u cjelini. Veliki su zahtjevi postavljeni pred nas.
Izbjegnimo (samo)sazaljevanje i potragu za krivcima i usmjerimo se na ono $§to mozemo
promijeniti. Vjerujmo stru¢njacima koji rade u StoZeru civilne zaStite Republike
Hrvatske. Skupimo snage, udruzimo se u pozitivnim promjenama, budimo uporni i
dosljedni, odgovorni i nepokolebljivi. Neke dogadaje i okolnosti ne mozemo promijeniti,
ali ih mozemo prihvatiti i zajedni¢kim snagama prevladati.

Dobro zdravlje Zeli vam vaSa Sr€anal!
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