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KAKO ZIVETI, NE LE PREZIVETI IZOLACIJO

Med nami je novo, nevidno, neotipljivo in nevarno. Zivljenjsko ogrozujoce. Za nekatere ljudi tako oddaljeno,
da se jim nujnost ukrepa ne zdi smiselna niti potrebna. Je pa razumna in obvezna. Osamitev. Samoizolacija. V

prispevku najdete nekaj informacij o tem, kaj bivanje v izolaciji prinasa in kako si olajsati ta cas.

MED NEMOCJO IN MOCJO

Epidemija COVID-19 je sprozila spremembe, ki vplivajo na posameznika, na njegovo psihi¢no in fizi¢no
pocutje ter na kakovost medosebnih odnosov. Zivljenje se je ez no¢ obrnilo na glavo. Soocanje s
spremembami pa je za mnoge posameznike izziv. Zdravniki lahko zdravijo posledice okuZbe s
koronavirusom, v rokah posameznika pa je, da z upoStevanjem navodil, (da ostane doma, se ne druzi v
skupinah, itd.) vpliva na razseZnost in zajezitev epidemije. Vsak posameznik lahko pomembno doprinese k

uresnicitvi tega cilja.

MED POVEZANOSTJO, AVTONOMNOSTJO IN SVOBODO

Dve od temeljnih psiholoskih potreb ljudi sta potrebi po povezanosti in po avtonomnosti. Obe sta v tem ¢asu
mocno omejeni. V samoizolaciji smo lahko v stiku z drugimi predvsem na daljavo. Po drugi strani smo lahko
obdani z druzinskimi ¢lani, kjer nam je blizine lahko »prevec« in nam to predstavlja svojski izziv. Biti skupaj
Se ne pomeni, da smo tudi povezani. Druzinski ¢lani so lahko medsebojno odtujeni in druZina je lahko manj
funkcionalna. Lahko se nam zdi, da pravila, ki sicer sluZijo varnosti in preprecevanju okuzbe, zmanjsujejo nas
obcutek avtonomnosti. Res je, da se povsem samostojno odlo¢amo, ali jih sprejmemo, uposStevamo, Zivimo. V
tej odlocitvi smo svobodni. UpoStevanje varovalnih ukrepov je bolj uc¢inkovito, ko odlocitev prihaja iz nasega

obcutka odgovornosti do sebe in drugih, zrelosti in osebnostne integritete.

KOMPLEKSNOST POLOZAJA

0Odzivi posameznika na travmatsko situacijo, kot je epidemija COVID-19, so vecplastni, vsak posameznik se
odzove na drugacen nacin s Sirokim razponom custev in vedenj. K Ze tako zahtevnemu polozaju se lahko
prisStejejo Se druga, Ze prej prisotna stanja (dolgotrajne bolezni, akutna zdravstvena stanja, naravne nesrece,
izgube, druzinska nesoglasja ...). Pogosto obcutimo nemod. V takSnih trenutkih je pomembno, da pogledamo,
kaj je izven naSega vpliva, na kaj pa lahko vplivamo. Nikakor ne smemo podcenjevati vpliva vsakega
posameznika na celoten razvoj dogodkov v zvezi s COVID-19. Odgovorno ravnanje posameznika, solidarnost

in empaticnost so tudi v tem trenutku kljucéni za skupnost kot celoto.



PRILAGAJANJE NA SITUACIJO

Nacin soocanja z zahtevnimi dogodki v Zivljenju je tesno povezano z osebnostno zrelostjo posameznika.
Negotovost, obcutek nemoci, ves¢ine spoprijemanja s stresnimi dogodki, odpornost posameznika, druZinsko
okolje, v katerem biva, in drugi znotraj psihi¢ni in medosebni dejavniki pomembno vplivajo na to, kako se bo
posameznik odzval na zanj ogrozujoco situacijo. Ce sicer obitajne tezave postanejo tezko obvladljive, tako za

osebo kot njeno okolico, je potrebna tudi strokovna pomoc.

Simptomi, ki se lahko razvijejo, so telesne, Custvene, miselne in vedenjske, storilnostne narave. Strah,
tesnoba, tudi Zalost in sram, nemoc¢ ali jeza, zanikanje ali lahkomislenost ipd. so normalni odzivi na
neobicajno situacijo. Pomembno je, da prepoznamo tista stanja, ki posameznika hromijo in druga, ki ga
vodijo v tvegana vedenja. Dozivljanje in prepoznavanje tudi neprijetnih ¢ustev in pocutij predstavljajo

pomemben del varovalnih dejavnikov, ki ljudem pomagajo, da se na situacijo ustrezno prilagodijo.

IZOLACIJA KOT IZZIV

Nekateri zaposleni so pisarno preselili v dnevno sobo, za druge delo na domu ni izvedljivo. Obstaja realno
tveganje, da bodo nekateri zaposlitev izgubili. Finanéne skrbi jacajo stisko ljudi. Custvena vznemirjenost ob
ekstremnih situacijah zniZuje prag tolerance, znizZa se tudi posameznikova zmoznost za obvladovanje konfliktnih
situacij. Druzinsko nasilje se lahko stopnjuje. Pomembno je, da smo na ta vidik pozorni in ga ne spregledamo. Se

posebej ranljivi in izpostavljeni so v teh situacijah otroci, starostniki, bolni in drugi ranljivi posamezniki.

USTVARJALNI PREMIK

Ob dozivljanju jeze, nemoci, obupa in morda celo brezupa, se lahko na drugi strani v posamezniku aktivirajo
tudi potenciali, s katerimi se sicer bolj konstruktivnho sooca z nastalo situacijo. Izolacija je priloznost, da se
poglobimo v svoje doZivljanje, zacutimo sebe, druge, krepimo medosebne odnose in prebudimo v sebi speco
ustvarjalnost.

POGOVOR Z OSEBO

Zavedati se moramo, da v krizni situaciji ne opravljamo pogovorov, znacilnih za psiholosko svetovanje in
psihoterapijo. Slednje je lahko celo Skodljivo. V ospredju so intervence, ki so usmerjene v »tukaj in sedaj,
namenjene so pomiritvi in razbremenitvi akutne stiske, v kateri se je posameznik znaSel. Pomembno je, da se
strokovno prilagodimo posamezniku, njegovim potrebam in za svoje delo pridobimo verodostojne informacije o

trenutnem poloZaju v zvezi z nastalo situacijo in ukrepi za preprecevanja Sirjenja epidemije COVID-19.

V pogovoru z osebo med drugim upoStevajte naslednja priporocila:

* Ob prevzemu klica se predstavite.

« Pozanimajte se, kaj oseba potrebuje in kaj jo skrbi.

» Prepoznajte in izogibajte se svoji potrebi, da bi tolazili.

» Delujte na nacin, da se oseba c¢uti sliSano, razumljeno in sprejeto.

« Ceje oseba razburjena, ji pomagajte, da se pomiri, tako da govorite z umirjenim glasom, modulirate jakost,
tempo, ton govora. V pogovoru se navezujete na sliSano. Delite informacije, ki so za osebo relevantne.
Usmerite jo v zavedanje dihanja, stika s telesom in prepoznavanja razliénih telesnih obcutij v »tukaj in
sedaj«. VpraSajte jo lahko, kaj v tem trenutku vidi, vonja, sliSi, razmislja.

» Spodbujajte pozitivne strategije spoprijamenja s teZavami, prepoznajte negativne.

» Spodbujajte kreativnost, osredotocenost.

» Preverjate, kje vse in v ¢em vse lahko oseba v tem trenutku najde podporo zase.

e Ob zakljucku pogovora preverite, v kakSnem stanju je oseba in ji dajte moznost, da vas Se poklice.

» Med pogovorom se zavedajte lastnega doZivljanja, po pogovoru poskrbite zase.



Za laZje prezivljanje izolacije lahko osebam pomagamo tudi k premisleku o poteku dneva,
organizaciji ¢asa, dnevni rutini in priporocilih, kaj lahko dela in na kaj vse naj bo Se pozorna

poleg zagotavljanja osnovne varnosti:

« Pomembno je poskrbeti za dnevno rutino in premisliti, kaj novega lahko dodamo v nas vsakdan.

» Postaviti prioritete in vizijo, kaj vse v danih okolis¢inah Zelimo in zmoremo urediti.

e Zaposliti in porazporediti naloge med druZinske c¢lane.

« Najti nac¢in za skupno sprostitev v druzini.

e Prizadevati si za sproscenost tako, da najprej poskrbimo za lastno pomiritev. Bolj kot besede bodo Se
posebej v odnosu z otroki pomembni sposobnost samouravnavanja ¢ustev in vedenja odraslih.

» Poskrbeti, da ima vsaka oseba ¢as zase. Dopustiti drugim, da se lahko umaknejo v svojo intimo.

e Ohranjati redne stike na daljavo (pogovori s svojci, prijatelji).

o Skrbeti za sprotno informiranost v zvezi s situacijo COVID-19, spremljati in odlo¢no upostevati usmeritve
pristojnih sluzb za ravnanje javnosti in strokovnih sluzb.

» Omejiti prekomerno sledenje informacijam v medijih in izbirati vsebine za kakovostno zapolnitev ¢asa v
izolaciji.

» Izogibati se negativizmu in dramatiziranju, katastrofiranju.

» Raziskovati ustvarjalnost in notranje potenciale pri sebi in druzinskih ¢lanih.

« Negovati partnerske odnose.

» Biti pozorni na zdravo postavljanje mej z zanimanjem drug za drugega in dovoljenjem, da drugi cuti, kar
cuti.

e Pozornost na nacin komunikacije, kako se izrazamo, kaj nas zmoti, kaj deluje pozitivno, kako lahko
spremenimo svoj nacin, da doseZemo boljsi rezultat.

e Pripravljenost na prilagajanje na novo situacijo, ¢ustveno samouravnavanje in nadzor nad lastnim
odzivanjem.

» Ucenje razli¢nih veséin sproscanja in iskanja podpore, pomoci zase.

e Vracanje v aktivnosti, ki smo jih vcasih radi poceli doma, a jih v zadnjem obdobju zaradi drugih
dejavnosti/obveznosti/prioritet nismo mogli izvajati.

» Iskanje opore v duhovnosti in razli¢cnih oblikah ustvarjalnosti (glasba, beseda, filma, likovno ustvarjanje
in v vsakdanjih opravilih: kuhanje, peka itd).

o Skrb za drugega, clove¢nost in spostovanje.

Skupaj bomo zmogli.

Vec¢ o ravnanju pri nudenju prve psihosocialne pomoci v:

¢ Prvapsiholoska pomoc za delavce na terenu, WHO, 2011.

http://www.prelomi.si/dokumenti/prva_pomoc.pdf

e Lavri¢, A, Stirn, M.: Psihosocialna pomo¢ po nesrecah in drugih kriznih dogodkih. http://www.sos112.si/
../td.../prirocnik_psihosocialna_pomoc.pdf,

e https://www.nijz.si/sl/kako-pomagati-svojcem-ali-prijateljem-v-dusevnipsihicni-stiski-v-casu-

epidemije
e http://www.zomp.si/wp-content/uploads/2020/03/Psiholoski_prirocnik-COVID19.pdf
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