Ukrepi za zamejitev Sirjenja
virusa so marsikoga potisnil

cez rob

Da ni zdravja brez duSevnega zdravja, se premalo zavedamo. Se vedno dusevne tezave teptamo pod preprogo. Cas pandemije
in z njim izolacije ter Sirjenja strahu je okolje, kjer tezave z duSevnim zdravjem in psiho-socialna tveganja »odli¢no« uspevajo.
Kaj storiti, da bo $kode ¢im manj, smo povprasali Lilijano Sprah, diplomirano psihologinjo in doktorico znanosti na podroéju
medicinski ved, predstojnico Druzbenomedicinskega instituta Znanstvenoraziskovalnega centra Slovenske akademije znanosti
in umetnosti in vodjo programa Omra, katerega glavni namen je opismeniti prebivalstvo o dusevnih motnjah in njihovem

obvladovanju.

Ze v ¢asu gospodarske rasti ste v okvi-
ru projekta Omra opozarjali, da so du-
Sevne tezave ljudi stigmatizirane. Kaj
lahko recete Sele v teh casih, ko smo
kot druzba bolj kot na dusevne tezave
osredinjeni na umivanje rok in zakri-
vanje obraza?

Ja, res je, glavni cilj programa Omra je
bil zmanjSevanje stigme, povezane z
duSevnim zdravjem. Namre¢, vec¢ kot
polovica oseb s tezavami v duSevnem
zdravju, ki potrebuje strokovno pomo¢,
te ne poiSce. NajpogostejSa razloga
za taksno vedenje sta predvsem slaba
poucenost o znacilnostih in posledicah
dugevnih motenj in stigma. Stevilni si
zaradi stigme in sramu zatiskajo o¢i in
po nepotrebnem vztrajajo pri trpinéenju
sebe in bliznjih. Ce pomislimo, da ima
danes Ze skoraj vsaka tretja druZina
¢lana, ki se sooca s tezavami v duSev-
nem zdravju, potem vidimo, da je slabo
duSevno zdravje mnogo bolj pogosto,
kot si predstavljamo ali se o tem govori.
In duSevne stiske v ¢asu koronavirusa
niso ni¢ manjse, prej obratno.
***Program Omra se nadaljuje. V marcu
smo priceli nove aktivnosti, trenutno so

posvecene tudi duSevnim stiskam med
epidemijo. Spremljate nas lahko na sple-
tni strani (www.omra.si) kakor na soci-
alnih omrezjih (l@ProgramOmra).

Dusevno zdravije je po raziskavah velik
problem javnega zdravja, razliéne du-
Sevne motnje so v porastu. Pricakujete
po tej epidemiji Se porast teh tezav?
Kaj bi morali narediti, da ga ne bi bilo?
Vsa raziskovalna in strokovna srenja
opozarja javnost in oblikovalce politik,
da se trenutno ne soo¢amo zgolj z epi-
demijo covida-19, ampak tudi z epide-
mijo stresa in anksioznosti (tesnobe).
Ukrepi za zamejitev Sirjenja virusa so
marsikoga potisnili ¢ez rob. Spremenje-
na vsakodnevna rutina, strah za svojce,
zaposlitve, uvajanje socialne distance
idr. so pri veliko ljudeh izzvali obcutke
stresa, tesnobe, panike, krhanje odno-
sov v druZini, tudi izbruhe nasilja. Lju-
dje, ki so preboleli anksiozne motnje ali
pa se z njimi soocajo in jih e niso pov-
sem premagali, lahko v ¢asu tako raz-
Sirjenega stresa dozivijo poslabSanje
ali ponovitev anksiozne motnje. Tezko
bi preprecili tovrstne pojave, lahko pa

10 nasvetov za zmanjSevanje anksioznosti v ¢asu covida-19

Osredotocite se na stvari, ki jih lahko nadzorujete, kot so vase misli in vedenje.
V mislih imejte SirSo sliko. ClovesStvo bo prezivelo.
Spomnite se, da koli¢ina novic morda ne odraza velikosti groznje.

Naj vas vodita pamet in razum.

Nadzorujte, kako pogosto preverite zadnje novice.
Ljudem okoli sebe bodite zgled mirnega vedenja.
Ocenite svoje zdravstveno vedenje in bodite zgled drugim, vklju¢no otrokom.
. Se pocutite prevec izolirani? Stike z drugimi vzdrzujte prek spleta ali po telefonu.
10. Ne dovolite, da strah vpliva na vasSe odlocitve, kot je pretirano skladiS¢enje zalog.
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marsikaj naredimo tudi sami, da omili-
mo duSevne stiske. Tovrstnih nasvetov
lahko najdemo veliko na razli¢nih plat-
formah.

Po drugi strani pa je v tem ¢asu, ko je do-
stop do strokovne pomoci zelo omejen,
potrebno vzpostaviti podporne sluzbe
svetovalcev, psihoterapevtov, ki lahko
na daljavo ponudijo podporo osebam v
stiski. S tem se lahko mo¢no omili tudi
pricakovan porast tezav v duSevnem
zdravju po izteku epidemije. Na spletni
strani Nacionalnega inStituta za javno
zdravje (NIJZ) je objavljen seznam brez-
placnih telefonskih kontaktov za nude-
nje psiholoske podpore v zdravstvenih
domovih v epidemioloskih razmerah s
koronavirusom (https://www.nijz.si/
sl/strokovnjaki-s-podrocja-dusevnega-
-zdravja-v-casu-epidemije-koronaviru-
sa-na-voljo-za-brezplacne ).

Opozarjate tudi, da mreza javne pomo-
¢i ni ustrezna. Kaj lahko to pomeni v
casih, ko jo bo marsikdo sSe bolj potre-
boval?

Ja, res je. Imamo zelo okrnjeno mrezo
pomo¢i na podro¢ju dusSevnega zdrav-
ja. To podro¢je zdravja je bilo desetle-
tja zanemarjeno pri nas. Govorimo o
velikih neenakostih v zdravju, ki so se
zaradi tega pojavile, saj vsi prebivalci
nimajo enakih mozZnosti in dostopa do
strokovnih in nevladnih sluzb na po-
dro¢ju dusSevnega zdravja. Posledi¢no
zdravstvene statistike beleZijo v teh de-
privilegiranih regijah zelo slabe kazal-
nike dusevnega zdravja (pogostejse in
daljSe bolniske izostanke zaradi dusev-
nih stisk, samomorilno vedenje, preko-
merno uzivanje pomirjeval in uspaval,
zloraba alkohola idr.). Velik napredek



na tem podrocju predstavlja vletu 2018
sprejeta Resolucija o nacionalnem pro-
gramu dusevnega zdravja 2018-2028,
ki med Stevilnimi ukrepi uvaja do leta
2028 tudi vzpostavitev mreze javnih
centrov za dusevno zdravje: 25 za od-
rasle in 25 za otroke in mladostnike. To
bo pomenilo hiter dostop prebivalstva
do storitev pregleda, svetovanja, psiho-
terapije ter vkljuevanja v razli¢ne pro-
grame pomoci za osebe, ki jo potrebuje-
jo. Nekateri centri so Ze priceli delovati
v lanskem letu, nekateri se Sele vzpo-
stavljajo in kadrovsko krepijo. Upam,
da se bo ta dinamika nadaljevala tudi v
prihajajo¢em obdobju in ne bo podvrze-
na restriktivnim varc¢evalnim ukrepom.
Namreé, celovit odziv na epidemijo
covida-19 in njene posledice ne pome-
ni zgolj pomo¢ drzave prebivalstvu na
gospodarskem podrocju, ampak tudi
v skrbi in vlaganju v boljSe duSevno
zdravje prebivalcev, Se posebej ranljivih
skupin (starejsi, brezposelni idr.).

Spomnim se tudi opozoril o pomenu
cloveskega stika. Ti stiki so zdaj moc-
no okrnjeni. Kaj lahko to prinese tiste-
mu, ki Ze ima dusevne tezave? Se lahko
te stiske povecajo? Jih bo po vase vec?
Ljudje smo druzabna bitja in pot do
nasih zdravstvenih tezav in okrevanja
v veliki meri determinirajo tudi social-
ni stiki in podpora, ki jo dobivamo iz
tega vira. DaljSo karanteno in socialno
izolacijo pogosto spremljajo pojavi de-
presivnih epizod, anksioznosti, post-
travmatske stresne motnje, tudi zloraba

Koristne povezave
Telefoni za pomoc v dusevni stiski

Varnost in zdravje

Dr. Lilijana Sprah: »Ce imate vi ali vasi
bliznji teZave pri spoprijemanju s ¢ustveno
stisko, razmislite o strokovni pomaoci. «

Foto Arhiv DE

psihoaktivnih snovi. Raziskovalci ugo-
tavljajo, da tezave z duSevnim zdravjem
lahko trajajo mesece in celo leta po iz-
rednem dogodku. Kadar se nacetemu
psihi¢nemu stanju pridruzijo Se neka-
tere okolis¢ine, kot so izgube bliznjih,
zaposlitve, socialne varnosti, zdravja,
se duSevna stiska Se poglobi in prema-
govanje npr. depresije ali anksioznosti
je Se tezje obvladljivo.

Ce so po eni strani mnoge druzine v
¢asu omejevanja socialnih stikov od-
krile nekatere nove priloZnosti in izzive
skupnega prezivljanja ¢asa, pa so se
prenekateri soocili tudi z manj prija-

amra

 Klic v dusevni stiski 01 520 99 00 (vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj).
+ Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik 116 123 (24 ur na dan, vsak dan).

Klic je brezplacen.

+ TOM telefon za otroke in mladostnike 116 111 (vsak dan med 12. in 20. uro).

Klic je brezplacen.

+ Internet kot podporni medij ob duSevni stiski
- #tosemjaz - spletni portal, namenjen otrokom in mladostnikom

www.tosemjaz.net.

+ Med.Over.Net - spletni portal na temo zdravja, duSevnega zdravja in drugih

podrocij www.med.over.net.

- NeBojSe - spletni portal Drustva za pomo¢ osebam z depresijo in anksioznimi

motnjami DAM www.nebojse.si

- Spletna postaja za razumevanje samomora in pomoci, ki je na voljo

WWW.Zivziv.si

+ OMRA - spletni izobraZevalni portal, namenjen odraslim pri seznanjanju z
motnjami razpoloZenja, njihovem prepoznavanju in iskanju resitev s strokovno
pomocjo ali z razliénimi oblikami samopomoci, www.omra.si

Stevilka 8, 7. maj 2020

17

znimi platmi »prisilnega« sobivanja z
druzinskimi ¢lani. Ze prej neurejeni in
slabi medsebojni odnosi lahko posta-
nejo vir dodatnega stresa in botrujejo
konfliktom med ¢lani druzine in izbru-
hom nasilja, kar Se dodatno poglablja
tesnobo, strah in ob¢utek ogrozenosti.
[z Kitajske npr. Ze porocajo o poveca-
nem Stevilu locitev, in glede na podatke
iz Stevilnih drZav, kjer imajo obicajno
najvec loc¢itvenih zahtevkov v ¢asu po-
letnih po¢itnic in po bozi¢no-novoletnih
praznikih, saj pari takrat prezivljajo vec
casa skupaj, lahko pri¢cakujemo podob-
ne trende tudi pri nas.

Mnogi ljudje so v €asu epidemije v
strahu pred izqubo sluzbe prisiljeni
delati v zelo nevarnih razmerah. Ka-
kSno pomo¢ bi potrebovali na podro-
¢ju duSevnega zdravja? Se lahko to pri
marsikom pozna tudi dolgoro¢no?

Ja, povecan strah pred izgubo zaposli-
tve (tudi brezposelnost, Se posebej dol-
gotrajna) in delo v nevarnih razmerah
sta zagotovo velika dejavnika tveganja
za razvoj in poglabljanje tezav v du-
Sevnem zdravju. In to ne le v trenutnih
razmerah, tudi sicer opaZzamo, da se na
daljsi rok lahko pojavijo razli¢ne zdra-
vstvene teZzave, vklju¢no s tesnobo in
depresijo, Ce ljudje izvajajo delo v ne-
varnih okolis¢inah in so preZeti z razlic¢-
nimi strahovi.

[zjemno stresno stanje je tudi brez-
poselnost in iskanje nove zaposlitve.
Zato je pomembno, da v tovrstnih oko-
liS¢inah znamo poskrbeti preventivno
zase z dovolj pocitka, dejavnostmi, ki
nas sproscajo in energetsko napolnijo,
telesnimi aktivnostmi, urejenim ritmom
spanja in uravnotezeno prehrano. S tem
lahko moé¢no dvignemo svojo odpornost
proti stresu. Ce pa se dalj$e obdobje po-
javljajo znaki, kot so globoka Zalost in
malodusje, obupanost, velika tesnoba,
pomanjkanje Zivljenjske energije in
volje do dela, nezmoznost razveseliti
se ali uzivati, ki kvarijo kakovost Zivlje-
nja, odnose z bliznjimi, delo in druga
podrodja zivljenja, je to lahko znak du-
Sevne motnje in bi zato veljalo poiskati
¢im prej strokovno pomo¢ pri osebnem
zdravniku ali psihiatru, psihoterapevtu.

Kako ostati dusevno v dobri kondiciji,
e si doma, recimo na ¢akanju na delo,
dalj ¢asa?

Delno sem na to vprasanje Ze odgovori-
la, naj dodam Se nekaj nasvetov:

d delavska
eenotnost
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Ce se soocate z dusevno stisko, od-
loZite pomembnejSe Zivljenjske od-
lotitve.

Najdite ¢as za stvari, ki vas veselijo.
Prehranjujte se zdravo.

Dovolj ¢asa namenite pocitku in
spancu.

Ukvarjajte se s Sportom.

O svojih tezavah se z nekom pogo-
vorite.

Druzite se s prijatelji in druZino.
PreZivite ve€ ¢asa v naravi.
Izogibajte se alkoholu in drugim
opojnim substancam.

Ne posegajte po zdravilih brez
zdravniSkega nadzora.

Zastavite si realne cilje.

Strokovno pomo¢ poiscite pravoca-
sno.

Varnost in zdravje

Kako premagati strah pred okuzbo?

Zdi se, da dozivljamo pravcato vojno
stanje, epidemija nas je dodobra vrgla iz
ustaljenih tirnic. Obi¢ajna vsakodnevna
rutina in Stevilne dejavnosti, ki so nam
Se do nedavna pomagale pri premago-
vanju vsakdanjih napetosti, stresa in
obremenitev, so nenadoma postale ne-
zazelene, prepovedane, celo nevarne.
Tako rekoc¢ ¢ez not jih je zamenjal pro-
sto lebdedi strah, obcutki nemodi in ne-
gotovost. Zavedanje o skrivnostni novi
bolezni, ki se Siri iz drzave v drzavo,
je zaigralo na najgloblje strahove clo-
vestva. Obcutki strahu, zbeganosti in
tesnobe, ki se pojavijo v taks$nih razme-
rah, so normalen odziv ¢loveka na stre-
sno okolis¢ino, celo veg, z njimi se zlah-
ka »okuzi« Se druge. Tesnoba in strah

Kako si lahko sami pomagate pri spoprijemanju s custveno stisko

1.

Obvladujte svoj stres

Ostanite obvesceni. Za nove informacije glede lokalnih razmer se obrnite na

zanesljive vire.

Ostanite osredotoceni na svoje mocne plati.

Ohranjajte red in vsakodnevno rutino.
Vzemite si €as za sprostitev in pocitek.

. Bodite obvesceni in obvescajte svojo druzino

Spoznajte se z lokalnimi zdravstvenimi viri in viri za duSevno zdravje v vasi

skupnosti.

[zogibajte se Sirjenju nepotrjenih novic glede nalezljive bolezni, da preprecite

nepotreben strah in paniko.

Otrokom podajte iskrene, starosti primerne informacije in ne pozabite ostati
mirni; otroci pogosto obcutijo, kar cutite vi.

S svojo skupnostjo se povezite prek spleta ali telefona
Z druzino in prijatelji ostanite v stiku prek druzbenih sporo¢il ali telefona.
PridruZite se spletnim pogovornim skupinam svoje lokalne ali verske

skupnosti.

Sprejmite pomo¢ druzine, prijateljev in sodelavcev.
Kontaktirajte sosede in prijatelje s posebnimi potrebami, ki morda potrebujejo

vaso pomoc.

stikov

. Ponudite pomo¢, obenem pa upostevajte smernice glede omejevanja socialnih

Ce poznate osebo, ki jo je prizadela bolezen, jo pokli¢ite, vprasajte, kako se

pocuti, in informacij ne delite naprej.

Posameznikom, ki so morali omejiti socialne stike, naredite uslugo, npr.

dostavite jim obrok.

Bodite obcutljivi

Izogibajte se obsojanju ali predpostavljanju, da ima nekdo bolezen, samo zaradi
tega, kako je videti ali od kod prihaja njegova druzina.

Nalezljiva bolezen ni povezana z nobeno rasno ali etni¢no skupino; ko slisite
lazne govorice ali negativne stereotipe, ki spodbujajo rasizem in ksenofobijo, se

jim postavite po robu s prijaznostjo.
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sta namre¢ nalezljivi ¢ustveni stanji, ki
se med prebivalstvom, ki se pocuti Zi-
vljenjsko ogrozZeno, lahko stopnjujeta
do hude anksioznosti in panike.

Kljub vsemu pa se je treba zavedati, da
imamo na voljo tudi nekatere u¢inkovi-
te prijeme, s katerimi se lahko uc¢inko-
vito za$c¢itimo pred okuZbo. Zato velja
strah pred okuZbo usmeriti predvsem v
konstruktivno varovalno vedenje tako,
da dosledno upoStevamo zas¢itne ukre-
pe. Strahu se lahko ustvarjalno posta-
vimo po robu tudi tako, da to obdobje
vzamemo kot odli¢no priloZnost, da se
posvetimo stvarem, ki nas razveseljuje-
jo in za katere nam je v preteklosti pri-
manjkovalo ¢asa ali energije, od prebi-
ranja knjig do ogleda filmov, preizkusa-
nja kuharskih receptov, ucenja jezikov
idr. Mogoce je sedaj tudi skrajni ¢as, da
se nau¢imo kaksne od tehnik sprosca-
nja za obvladovanje stresa - osvojena
vesc¢ina nam bo Se kako prav prisla tudi
po koncu epidemije. Ce kdaj, potem je
ravno sedaj pravi ¢as, da se »prekomer-
no« posluzujemo spleta in telefonov pri
vzdrzevanju stikov z bliznjimi, sodelav-
ci in razli¢nimi interesnimi skupinami.
Tudi tovrstna oblika komunikacije u¢in-
kuje razbremenilno, hkrati pa krepi nas
pozitiven odnos in pricakovanja.

Je za najbolj ranljive v druzbi v teh ¢a-
sih dovolj dobro poskrbljeno?
Pravzaprav je Sele epidemija dodobra
razgalila pomanjkljivo skrb za ranljive
¢lane nase druzbe. Ranljive skupine so
trenutno precej na udaru in posledice
epidemije bodo najbrz za njih Se tezje.
Ce samo pogledamo podroéje skrbi za
starejSe - razli¢ni delezniki na tem po-
drodju Ze leta obravnavajo problemati-
ko kadrovske podhranjenosti in stan-
dardov bivanja ter nujnost ustrezne
zakonodaje (npr. zakon o dolgotrajni
oskrbi), izkupicek je bil relativno picel,
epidemija pa je pobrala dokaj visok da-
vek v tej skupini.
Vtis je, da vlada skusSa z razli¢nimi so-
cialno-ekonomskimi ukrepi vsaj nekoli-
ko omiliti stiske najbolj ranljivih skupin
(samozaposleni, prekarno zaposleni,
brezposelni, socialnoekonomsko $ib-
kejsi, star$i samohranilci idr.), vendar
bomo pravo sliko o ustreznem odzivu
druZzbe dobili Sele v prihajajoc¢em ob-
dobju, ko se ocenjuje, da se bodo po-
kazale dejanske razseznosti posledic
epidemije.

Mojca Matoz



