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zivljajo nasilje v druzini. Tega
med epidemijo ni ni¢ manj,
kvedjemu vec.

Zrtve teZje zapustijo
nasilneza

»Zenske, ki zivijo s povzro¢i-
telji nasilja, se sprasujejo, ali je
zdaj Cas za velike spremembe v
zivljenju. Krog nasilja je nekaj
znanega, Cetudi nevarnega in
Zivljenje ogrozajocega. Vendar
je tudi zunanji svet za marsiko-
ga postal e nevarnejsi, saj ne
zagotavlja neke prihodnosti, ki
obeta. Zato se Zenske Se tezZje
odlo¢ijo za odhod od nasilja,«
kruto stvarnost predstavi Maja
Plaz, predsednica drustva SOS
telefon. Varne hise tako niso
stoodstotno zasedene, saj se
Zrtve tezko odlocijo za odhod
od doma.

»Sporocila, ki jih dobivamo vsi
od vsepovsod, so, naj ostanemo
doma, kjer bomo najbolj varni.
Za 7rtve nasilja v druzini to ne
velja. Zanje je dom najnevar-
nejsi prostor. Statistika nadega
programa psihosocialna po-
moc¢ za Zenske in otroke, Zrtve
nasilja in spolnih zlorab, kaZe,
da se je Stevilo oseb, ki so se
vkljuéile v program, od januarja
do konca septembra skoraj po-
trojilo, v program je bilo Ze pred
mesecem dni vklju¢enih toliko
oseb kot v lanskem celotnem
letu. Obc¢utek nemodi, ob&utek,
da nimamo nadzora nad zuna-
njimi okoli§¢inami, strah pred
izgubo sluzbe, ¢e je Ze nismo
izgubili, rev§¢ina, ekonomska
odvisnost, tezave z zdravjem ...
Tezko je razmisljati, kako naj se
umaknemo pred poniZeva-
njem, brcami, tepezZem, mani-
puliranjem z naSo realnostjo,«
opisuje Maja Plaz stiske, ki pre-
Zemajo $tevilne Zenske (in otro-
ke), zZrtve nasilja.

Zato je pomembno sporotilo,
ki ga Zelijo dati, da so $e vedno
tukaj - svetovalnice, telefoni,
krizni centri, varne hise, centri
za socialno delo, policija ...
»Tukaj smo, da nas poklicete,
ko ste v stiski, in da skupaj z
vami i$¢emo resitve. Ceprav se
v teh tezkih Casih zdi, da ni
izhoda, verjamemo, da vedno je
- in skupaj ga bomo poiska-
li« m

»Ljudje imamo
temeljno potrebo
po navezanosti in
bliZini. Prekinitev
stikov z drugimi
ljudmi sicer
‘racionalno’
razumemo,
vendar nasi
moZgani zunaj
nasega zavedanja
avtomatsko
zaznavajo znake
ogrozenosti.
Izolacija lahko pri
nekaterih ljudeh
vodi v Se veéjo
osamljenost.«
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Kar dozivljamo, je

normalna reakcija na
neobicajne razmere

Poskrbimo za svoje telesno in dusevno zdravje - Informacije o
koronavirusu spremljajmo z zdravo mero - Ce situacija presega nase
zmoznosti spoprijemanja s teZavami, pois¢imo strokovno pomoc¢

Natasa Bucik Ozebek

Kako bo drugi val virusa in z njim
karantene drugacen od prvega? Iz
izkusnje Ze vemo, da ne bomo kar
umrli, vemo pa tudi, da vse skupaj
zelo verjetno ne bo trajalo zgolj
dva tedna. Kako stopiti v vnovi¢no
obdobje omejenega Zivljenja, smo
se pogovarjali s specialistom Kkli-
ni¢ne psihologije, psihoterapev-
tom in izrednim profesorjem na
filozofski fakulteti dr. Gregorjem
Zvelcem. Meni, da smo v drugem
valu bolje pripravljeni, saj vemo,
kaj pri¢akovati, tako na druzbeni
ravni kot pri posamezniku.

To pa seveda ne pomeni, da se ne
bomo znova sre¢evali s tesnobo in
drugimi neprijetnimi ob¢&utki, po-
vezanimi z nara$¢anjem Stevila
okuzb ter spremembo Zivljenjske-
ga sloga, ki nam jo narekujejo
preventivni ukrepi. Lazje bodo to
obdobje prebrodili tisti, ki se bodo
pravocasno zavedeli pomena skr-
bi zase tako na telesni kot dusevni
ravni. »Ustrezna telesna aktivno-
st, higiena spanja in zdrava
prehrana so v tem Casu e posebej
pomembne. Enako je pomembna
tudi skrb za dusevno zdravje. Ce
poskrbimo za eno in drugo, krepi-
mo svoj imunski odziv in se obva-
rujemo pred boleznijo in du$evni-
mi teZavami,« svetuje psihotera-
pevt.

) Dr. Gregor Zvelc,
KLINICNI PSTHOLOG IN
PSIHOTERAPEVT:

»Koronavirusa in novic v po-
vezavi z njim ne moremo na-
dzorovati, zato je pomembno,
da informacije spremljamo z
zdravo mero, da ne bi postali z
boleznijo preobremenjeni.« /
foto: osebni arhiv

Zelo verjetno nas znova ¢aka Sola
na daljavo, zraven $e delo od do-
ma. Kako naj si druZina organizi-
radan, dabo uspes$no za isto mizo
reSevala sluzbo, osnovne racune,
najstni§ko muhavost in hkrati
ohranila druzinsko vzdusje in to-
plino?

»Vsekakor je to velik izziv za vso
druzino. Pomembno je dobro na-
¢rtovanje in jasna razporeditev ¢a-
sa ter delovnih nalog za vse ¢lane
druZine. Za star$e je pomembno,
da aktivno poskrbimo tudi za svo-
je dusevno pocutje, saj bo to imelo
vpliv na nase otroke. Zato star§em
priporo¢am, da najdejo tudi cas
zase, za sprostitev in udelezenost v
aktivnostih, ki jih veselijo. Obe-
nem pa tudi spodbudimo otroke,
da najdejo ustrezno ravnotezje
med delom in razvedrilom.«

Tesnoba in stres

V drugem valu imamo »nesreco«,
da gremo v zimo, ko bodo dnevi
vse krajsi, ve¢ bo teme. Pri¢akuje-
te zaradi tega vec tesnobe, Custve-
nih zlomov in drugih psihi¢nih
tezav?

»V svoji psihoterapevtski praksi
opazam velik vpliv trenutnih raz-
mer na duSevno pocutje - to je ena
glavnih tem, ki jih prinasajo klien-
ti. Ljudje imamo temeljno potrebo
po navezanosti in blizini. Prekini-
tev stikov z drugimi Ljudmi sicer
'racionalno’ razumemo, vendar
nasi mozgani izven nasega zave-
danja avtomatsko zaznavajo zna-
ke ogrozenosti. Izolacija lahko pri
nekaterih ljudeh vodi v $e vecjo
osamljenost. Raziskave, povezane
z osamljenostjo, kazejo, da ima ta
pomembne posledice tako za du-
Sevno kot telesno zdravje. Zaradi
ukrepov pa se ljudje lahko bojijo
za materialno varnost, saj ukrepi
izolacije lahko pomenijo pomem-
ben izpad dohodka pri mnogih
posameznikih. Vpliv karantene na
dusevno zdravje se intenzivno ra-
ziskuje, tako da bodo uéinki na
dusevno zdravje kmalu bolj jas-
ni.«

Kaj zdaj dozivlja nekdo, ki ima za
slabo izkusnjo iz prve karantene?
Lahko je $lo za nasilje v druzini,
nezmoznost spoprijemanja z vse-
mi nalogami, Solanjem otrok ...
Kje v tem primeru najti svetlo
tocko?

»Pri nekaterih osebah to vzbuja
moéna obCutja tesnobe in lahko
trpijo za kroni¢nim stresom. Po-
membno je, da se v primeru nasilja
ali dusevnih stisk obrnejo na ustre-
zne institucije in si poi§¢ejo po-
mo¢. V vsakem primeru pa je po-
membna skrb zase z vidika dusev-
nega zdravja - pri tem nam lahko
pomaga vse, kar lahko zmanjsa

stopnjo stresa, seveda v okviru
moznosti, ki jih imamo zaradi ka-
rantene. Lahko razmislimo: 'Kaj
mi pomaga ali mi je v preteklosti
pomagalo, da sem se pocutil bolje,
ali mi vzbujalo ob¢utek smisla?'
Nekaterim pomaga sprehod, dru-
gim poslusanje glasbe, branje
knjig, drugim sprostitvene vaje in
praksa ¢uje¢nosti. Ko najdemo te
aktivnosti, je pomembno, da jih
aktivno vklju¢imo v svoj vsak dan.
Ce pasituacija presega nase zmoz-
nosti  spoprijemanja, moramo
poiskati strokovno pomo¢.«

Prihaja ¢as sprememb

Ko pride tesnoba: jo moramo ¢im
prej odgnati ali jo sprejeti in se z
njo pogovoriti?

»Pomembno je, da ne zanikamo in
odrivamo svojih ob¢utij. Kar dozi-
vljamo, je normalna reakcija na
neobicajne okoli§¢ine. Lahko si
re¢emo: 'Opazam, da ¢utim tesno-
bo in strah in imam negativne
misli. To je normalen odziv na to,
kar se dogaja. Vsi smo v tem in
mnogo ljudi dozivlja podobna ob-
¢utja.' V naslednjem koraku pa se
lahko usmerimo na aktivnost, ki jo
po¢nemo in se nam zdi smiselna.
Velikokrat pomaga Cujecen stik s
tem, kar se dogaja v zunanjem
okolju. Ko gremo na sprehod, se
lahko zavedamo narave, ki je oko-
li nas, zvokov ...

Pomembno je tudi, da se usmeri-
mo na stvari, ki jih lahko nadzoru-
jemo. Koronavirusa in novic v po-
vezavi z njim ne moremo nadzoro-
vati, zato je pomembno, da infor-
macije o koronavirusu spremlja-
mo z zdravo mero, da ne bi postali
preobremenjeni z boleznijo.

Ce pa tesnoba ali drugi obcutki
za¢nejo posameznika ovirati v Zi-
vljenju in pri vsakodnevnih opra-
vilih, predlagam, da se obrne po
pomog. V okviru NIJZ je na voljo
brezpla¢na telefonska Stevilka
0805100 za psiholosko pomo¢, na
kateri bodo ponujali podporo
strokovnjaki s podro¢ja dusevne-
ga zdravja. Ve¢ informacij o razli¢-
nih oblikah pomo¢i najdete tudi
na spletni strani NIJZ.«

Veliko upanja je ob prvem valu
vlivalo pri¢akovanje, da bomo po
tej izkusniji postali boljsa druzba,
izluséili tisto, kar je zares po-
membno. Koliko od tega smo po
vasih opazanjih tudi zares stori-
1i?

»Sam sem optimistien - verja-
mem, da spremembe v zavesti po-
sameznikov vodijo s¢asoma tudi
do sprememb na druzbeni ravni.
Vsak pa mora najprej zaceti pri
sebi.« W
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Jan Konecnik

JanSa
bo sel
do konca

Ko je Janez Jansa s spravijivimi toni
sestavil aktualno viado, se je za trenu-
tek zdelo, da bo vendarle premagala
modrost njegove politicne jeseni. No,
le kak teden je trajalo, da je skocil iz
ovdje koZe in zacel lomastiti po drzavi,
diskreditiranje RTV pa nadaljeval
tam, kjer ga je zacasno prekinil. Ni si
mogel pomagati, je pravilno ugotovila
novinarska kolegica.

Jansa namrec ni pozabil, mi pa malce
Ze smo, da je bil pred nekaj leti zaradi
afere Patria v zaporu. Nacionalka mu
takrat ni sledila v boju zoper »krivo-
sodje« in zelo verjetno je v njegovih
oceh sokriva za »veliki pok iz Finske«,
kot je afero poimenoval sam. Tega
clovek ne preboli kar tako, ce sploh. In
Jan$a ni clovek, ki odpusca ali poza-
blja.

Zato ni ni¢ presenetljivega, Ce Jansa
od vseh dosedanjih predsednikov via-
de $e najbolj napada in si poskusa po-
drediti pomembne institucije v drzavi,
med njimi tudi nacionalno RTV. Dol-
go je ¢akal na priloznost, napadel je
silovito in brez maske.

Vendar SDS-ov valjar ni pricakoval,
da bodo zakonski predlogi, ki pod
pretvezo vecje medijske pluralnosti fi-
nancno unicujejo javno RTV-hiso,
Slovensko tiskovno agencijo pa si po-
drejajo, naleteli na odpor ene od poli-
ticno obubozanih koalicijskih strank.
To je Jansi podrlo hitropotezne nacrte,
da bi spremenil medijsko zakonodajo,
2z napovedano vrnitvijo nenaklonjene-
ga Karla Erjavca, ki bi znal ob DeSUS
iz koalicije potegniti Se koga, ki se v
JanSevi twitter politiki ne prepozna
vec, pa se mu je zacelo Se bolj muditi.
Jansa je v ponedeljek izgubil tudi bit-
ko pri poskusu zamenjave generalne-
gua direktorja radiotelevizije Kadunca,
ki je zaradi nenehnih in Zaljivih Jan-
Sevih napadov RTV postavil na okope,
sebe pa v prvo vrsto zascitnikov neod-
visnosti javnega medija. Ker prek ge-
neralnega direktorja vodi pot do di-
rektorjev radia in televizije ter naprej
do posameznih urednistev, so se s pos-
lusnimi clani v programskem svetu
lotili njegove razresitve. A koalicijski
vlak v programskem svetu ni imel do-
volj mocne lokomotive. Zmanjkal mu
Je en glas, kot takrat, ko je Kadunca Se
v ¢asu Sarceve viade poskusila razre-
Siti SMC.

A Jan$a ima v rokavu Se enega aduta,
to je paket sprememb zakona o medi-
Jjih, 0 RTV in Slovenski tiskovni agen-
ciji, po katerem bi nacionalki odrezali
17 milijonov evrov. Ce bo koalicija v
drzavnem zboru te spremembe pod-
prila, bo moral Kadunc krepko zareza-
ti v program in kup zaposlenih na Ko-
lodvorski postaviti pred vrata. In to bo
igiemno oslabilo RTV. Njegov obsta-
nek na Celu zavoda tako zgolj pomeni,
kot je po glasovanju sam ugotovil, ne-
kaj mesecev miru.

Naivno bi bilo namre¢ razmisljati, da
bo Jansa odnehal. Ne bo. Ne more.
PriloZnost je enostavno prevelika, da
bi jo izpustil.

jan.konecnik@nedeljski.si



