RAD UDRUGE VETERANA 4.
GARDIJSKE BRIGADE

ZA VRIJEME COVID-19

listopad 2020. godine Julija Budimir - Bekan



POJAVA PANDEMIJE COVID-19

Pocetkom sijecnja 2020. godine pojava prvog slucaja u svijetu u Kini (Wuhan)

tijekom sijecnja 2020. preventivno djeluje Krizni stozer Ministarstva zdravstva RH, a prvog
dana veljace 2020. osniva se Nacionalni krizni stozer

21. veljace 2020. prvi slucaj u susjedstvu — Italija

25. veljage 2020. prvi slucaj u RH

18. oZujka 2020. donesena Odluka o mjerama ogranicavanja drustvenih okupljanja, rada u
trgovini, usluznih djelatnosti 1 odrzavanja sportskih 1 kulturnih dogadanja za RH na
razdoblje od 30 dana (tzv. lockdown)
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Istog dana objavljujemo i sve bitne telefonske linije za pomoc riziCnim
skupinama

Veterani 4. gardijske brigade
17. ozujka - A

TELEFONSKA LINUA ZA POMOC RIZICNIM SKUPINAMA!
=™ 021 489 464 5 svaki dan od 08:00 do 16:00 sati

Gradsko drustvo Crvenog kriza Split CRVENI| KRIZ Split otvara
telefonsku liniju preko koje se mozZete informirati o mogudnostima
pomocdi u nabavci i dostavi osnovnih prehrambenih i higijenskih
potrepstina i lijekova za rizicne skupine gradana.... Prikazi vise

HRVATSKI CRVENI KRIZ
Gradsko drustvo Crvenog kriza Split

POMOC RIZICNIM

SKUPINAMA

=
021 489 464

info@crvenikriz-sphit. hr

FuSluzltffumanoste

CRVENI KRIZ Split




TORCIDA i veterani 4. gardijske ponovno zajedno kada je najpotrebnije...

- premjestanje dijela bolnice KBC Split, sa Krizina na Firule u cilju
otvaranja Regionalnog respiratornog centra za 4 zupanije (Splitsko-

dalmatinsku, Zadarsku, Sibensko-kninsku i Dubrovacko-neretvansku)
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yeterani 4. gard'\')ske prigade

20. ozujkad
\Ieteran'\ A gard'\)ske prigade zavrsil dio konstrukc'\]e za dez'\nfekc'\')sku
prostor'\)u u kel Firule.
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HUMANITARNA AKCIJA
s«UVIJEK ZAJEDNO - veterani 4. gardijske za
KBC Split

- Humanitarna akcija pokrenuta je preko
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Veterani 4. gardijske brigade
22. ozujka - Q

Ponosni na njih @

Hrvatski Vojnik
22. ozujka- Q

Pripadnici Hrvatske vojske neumorno rade na 5to Zurnijoj sanaciji
nakon snaznog potresa.. #Tigrovi i #Gromovi #osrh #hv
Foto: T. Brandt

6992 1858

POTRES U ZAGREBU... =

Na stranicama Udruge iskazujemo

potporu gradanima Zagreba i

hrvatskoj vojsci,
te hrvatskim braniteljima koiji

su sudjelovali na zurnoj sanaciji i

ciS¢enju grada

Veterani 4. gardijske brigade "_‘:5 “:
25. ozujka - Q SR EA
POGLEDAJTE VIDEC o0 ;

Ovo su teska vremena ali nema razloga za strah.

Mi kao Hrvatski narod pokazujemo najvecu snagu u ovakvim najteZzim
nedacama.

SVE MOZEMO ZAJEDNO.

4BRIGADA-ZNG.HR

VIDEO - Poruka Hrvatske vojske Zagrebu i cijeloj Republici
Hrvatskoj: "Sve mozemo zajedno"

4775 650 TE

Broj korisnika koji su vidjeli AngaZmani Promoviraj objavu

QO 170 4 komentara Podijeljeno 20 puta
o Svida mi se (J Komentar

2> Podijeli ©-

Najrelevantniji »



USPJESNO ODRZANA PRVA AKCIJA
DARIVANJA KRVI U OZUJKU 2020.
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CIVILNA ZASTITA
GRADA SPLITA

17.03.2020. gradonacelnik Splita donosi Odluku o aktiviranju Stozera civilne zastite
grada Splita

Udruga veterana 4. gardijske brigade stavlja se na raspolaganje CZ Grada Splita, te
su u operativhu skupinu CZ Grada Splita ukljuceni dopredsjednik Udruge Miljenko
Modric 1 ¢lanica Upravnog odbora Udruge Julija Budimir-Bekan

16.04.2020. u Postrojbu opce namjene CZ Grada Splita od ukupno 110 angaziranih
osoba, preko Udruge ukljucena je 81 osoba, od toga 54 branitelja, 27 studenata ili
nezaposlenih osoba

Isti su bili angazirani na 18 kljucnih lokacija u Gradu Splitu 1 po svim kotarima grada
sve do 05. lipnja 2020.
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NASTAVAK RADA UDRUGE UZ PROPISANE MJERE ZASTITE




RAD PSIHOLOGA U UDRUZI
VETERANA 4. GARDIJSKE BRIGADE

ZA VRIJEME COVID-19

n 7 . ° y .
- Gaw Marina Sari¢, mag. psih
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P

preko projekta , JA SAM PAUK — Ponosan, Aktivan, Ukljucen, Koristan” kojeg sufinancira
Europska unija iz Europskog socijalnog fonda, u mjesecu ozujku 2020. godine u Udrugu
veterana 4. gardijske brigade, medu ostalima, zaposlen je i psiholog

Rad psihologa u udruzi sastoji se od

svakodnevne pomoci i podrske putem individualnih savjetovanja s veteranima
i clanovima njihovih obitelji (supruznici, roditelji ili djeca)

izrade i vodenja grupnih radionica razlicite prikladne tematike (nekoliko
radionica godiSnje)

pracenja i evaluacije radionica terapijskog ronjenja koje organizira Udruga
veterana 4. gardijske brigade u suradnji s Ronilackim klubom 4. gardijske
brigade




COVID-19: reorganizacija rada na rad od doma

* uskladu s preporucenim mjerama predostroznosti od strane Strucnog stozera
. Republike Hrvatske, od 16. ozujka do 27. travnja 2020. godine psihologinja je

radila od doma

° Individualna psiholoska savjetovanja odrzavana su virtualnim putem, u skladu s
preporukama Hrvatske psiholoske komore za rad u izvanrednim uvjetima

° Udruga veterana 4. gardijske brigade omogucila je psihologinji koristenje
mobilnog uredaja kako bi mogla odrzavati savjetovanje putem telefonskih i
video poziva (What’s App i Skype).




WHAT’S APP APLIKACIJA NA MREZNIM STRANICAMA UDRUGE

NAJNOVIJE Obiljezena 25. obljetnica pogibije general-bojnika Andrije MatijaSa-Pauka
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uz pomo¢ administratora mrezne stranice Udruge, uvedena je
mogucénost direktnog kontaktiranja psihologinje preko aplikacije
koja se pojavi automatski kada osoba dode na stranice EU Projekta
(JA SAM PAUK- ,,Ponosan, Aktivan, Ukljucen, Koristan“) na mreznoj

SRS (e es
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direktan kontakt sa psihologinjom putem ,Whats App“ aplikacije,
omogucen je od ponedjeljka do petka od 08:00 do 16:00.
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medutim, uvedena je i moguénost offline pisanja poruka 24h Hey, Dobar dan

dnevno kroz cijeli tjedan. Navedene poruke dolaze na sluzbenu e- ~ali Vam danas mozemo nekako pomoci ?

mail adresu psihologinje. Na taj nacin omogucdili smo braniteljima

dodatni pristup psiholoskoj pomoéi i podrici, $to smo smatrali a Peligia . GER
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| Marina Qii¢
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PSIHOLOSKE SMJERNICE ZA NOSENJE SA
DRUSTVENOM IZOLACIIOM
PROUZROCENOM PANDEMIJOM COVID-19

* Kako bismo braniteljima i njihovim obiteljima pomogli u
psiholoskom nosSenju sa izvanrednom situacijom u kojoj smo
se svi zatekli, psihologinja je izradila Psiholoske smjernice za
nosenje sa drustvenom izolacijom prouzrocenom pandemijom
COVID-19

* Smjernice su izradene u skladu s preporukama EFPA.
Objavljene su 23. ozujka 2020. na mreznu stranicu Udruge
veterana 4. gardijske brigade.

* Ponudena je mogucnost javljanja na sluzbenu e-mail adresu
psihologinje, u slucaju pojacavanja simptoma PTSP-a,
prouzro¢eno COVID-19. Kao i naravno, za bilo kakve druge
potrebe za psiholoskom podrskom i pomoci od psihologinje.




" Online prezentacija: ,, TEHNIKE
reNIKE samoreculace  SAMOREGULACIJE PSTHICKOG
STANJA”

e

U vidu pruzanja daljnje psiholoske pomodi i podrske braniteljima i u ovoj novonastaloj situaciji
prouzrocenom COVID-19, izradena je online prezentacija o Tehnikama samoregulacije psihickog
stanja

prezentacija ukljuCuje detaljno objasnjene razlicite tehnike relaksacije koje su se pokazale
korisnima u suocavanju sa stresom: izometricne vjezbe, viezbe disanja, progresivna
miSi¢na relaksacija i kreativno predocavanje (vizualizacija)

prezentacija je objavljena 10. travnja 2020. na mreznim stranicama Udruge veterana 4. gardijske
brigade u obliku e-knjige i dostupna je za Citanje online, kao i za preuzimanje




Tehnike samoregulacije psihi¢kog stanja e

TEHNIKE SAMOREGULACIJE

HOGE LI VAMA KORISTITI OVE TEHNIKE?
PSIHICKOG STANJA oc ORISTITI O

Tehnike samoregulacije psihickog stanja korisne su gvima. od djece do odraslih, od potpuno zdravih do bolesnih.
Medutim, ako se prepoznate u nekom od slijedecin psiholoskih, kognitivnih ili tielesnih simptoma, onda se pogotovo
Tehnike samoregulacije psihi¢kog stanja doprinose psihiékom rastereéenju do kojeg dolazi ukoliko nalazite u potrebi za primjenom neke od tehnika samoregulacije.

smo cesto izloZeni stresnim situacijoma.
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+ Nekontrolirani porivi za nezdravom (jako masnom ili jako

+ Povisena osjefijivost

U ovoj prezentaciji predstaviti ¢emo sliedece tehnike: + Nemir i napetost slatkom) hranom o ol
« Stalni umor, nedostatak energije + Povisenje krvnog flaka s
+ Razdrailjivost | impulzivnost + Ubrzan sréani ritam i sréane bolesti
IZOMETRICNE 3 « 'Nagh napadall siaha, panika + Ubrzano i plitko disanje e =
VJEZBE VJEZBE DISANJA + Loie funkcioniranje v obitelji / radnoj okolini + Povecana misiéna napetost Sy
« PoviE " 11 poteikoée | liranja bijesa * Glavobolje, migrene
. Osjea] preopter eécn; st } + Vrioglavica, osamucenost —_—
¥ + Igaravica, gastrifis ili ¢ir na Zeludcu :
PROQRES|VNA KREATIVNO + Poteikoce spavanja Problemi s radom Sfitnjag [
MISICNA PR EDOCAVAN JE + Nemoguénost odmaranja i opuitenosti " -ro em’ ’ ram:m 2 : :Se |
RELAKSACIJA (VIZUALIZACIJA) * Smefnje koncentraclje | painje + Bilo koje druge psih tske bolesti, od bolesti koje
+ Poteikoée paméenja se mogu povezati sa siresom!
Tehnike samoregulacije psihi¢kog stanja &
Idi né - = *.*
ZASTO PRIMJENJIVATI IZOMETRICNE VJEZBE?
Vijezbanje zapocinjemo sjededi uspravno, sa
stopalima na podu. Kut u kolienima je otprilike
90 stupnjeva. Obje ruke polozene su na
natkolienice. Leda su slobodna, nisu
naslonjena na naslon, uspravna su.
- koriste se za izobrazbu mnogih profesionalnih vojski u svijetu Stisnemo obje 3ake, drzeciruke na B
- mogu se raditi siededi, stojedi, lezedi ili u nekom od polusiedecih polozaja natkolienicama. Udahnemo duboko, zadrzimo
- prilagodijive su i mogu se koristiti u raziicitim prigodama i na raziicitim miestima B CVRSITE SREUOIEG: S0 VIPAIIN OYSINTIO
poGgOocY 9 prig ) napetost u sakama, ramenima, sve do
pazuha. Nakon toga opustimo ruke i
* Opisati ¢emo 15 izometrinih )ﬂ'ez'bj koje se rade siededi. Slike koje cete viquri i kgg’e ilustrirajy svih 15 izdahnemo, nastavimo uobicajeno disati. Pri
vjezbi, izradili su autori Zvonimir Majer i Marijo Pavosevic za knjigu Vojna psihologija. Knjiga druga. tome treba voditi raéuna da nas izdisaj traje
dvostruko dulje nego $to smo zadrzavali dah.
Kod svih vjeibi bitno |g yoditi ra¢una o trajanju kontrakcl!e (zatezar]ujoll opuitanja misi¢a.
Trajanje opustanja misic¢a mora uvvijek biti dvostruko duljé od trajanja konfrakcije!
 TR—
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Povratak na uobiCajeni rad u prostotije
Udruge veterana 4. gardijske brigade

* 27.4.2020. psihologinja se vraca na rad u prostorije Udruge sukladno sa svim
. epidemioloskim preporukama (nosenje maski, odrgavanje razmaka, dezinfefcija
rufkst, prostorija i drugo)

* Kako bismo izasli u susret rizicnim skupinama na COVID-19, odredent
klijenti nastavili su savjetovanja virtualnim putem, medutim vecim dijelom su
savjetovanja nastavljena uzivo u uredu psihologinje




Rad voditelja 1 koordinatorice EU projekta

* U skladu s preporucenim mjerama predostroznosti od strane Stru¢nog stozera
Republike Hrvatske, od 16. ozujka do 27. travnja 2020. godine voditelj i
koordinatorica su radili od doma

° (QOdrzavana je redovna komunikacija putem skype, e-maila i mobitela s ostalim
clanovima Udruge

* Voditelj i koordinatorica su odrzavali redovne projektne radnje poput:
pripremanja postupaka nabava, provodenje postupaka nabava, komunikacije s
relevantnim projektnim sudionicima

* Provedba projekta je redovno i uspjesno provodena od strane voditelja i
koordinatorice za vrijeme tzv. ,lockdown-a”




Sadasnja organizacija rada za vrijeme

COVID-19

Medicinska sestra i vozac prilikom aktivnosti pruZanja zdravstvene skrbi
koriste maske, dezinfekciju ruku te redovno mjere temperaturu prije dolaska
na radno mjesto

Voditelj i projektna koordinatorica nalaze se u prostoriji koja ima cca. 50
metara kvadratnih te je dovoljno velika za odrZavanje razmaka

Psihologinja odrZava minimalno 1,5 m razmaka s korisnicima te je obvezno
nosenje zastitnih maski za lice tijekom individualnog savjetovanja

Svi zaposlenici redovno mjere temperaturu prije odlaska na posao, svi koji
ulaze u prostorije Udruge vrse dezinfekciju ruku te moraju imati zaStitnu
masku za lice




Veterani 4. gardijske brigade
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