Ko te postane
strah, se zaveda;j,
da si normalen

»Koronska kriza je zelo brutalno pokazala marsikaj, pred ci-
mer smo si zatiskali oci,« pravi psihiatrinja Mojca Zvezdana
Dernovsek. A tudi v teh razmerah ni razloga, da bi se vdajali
obupu, je prepri¢ana zdravnica, ki je razpeta med razli¢nimi
vlogami, rdeca nit vseh pa je dusevno zdravje. »Otrokom in
mladostnikom lahko zdaj demonstriramo konstruktivno so-
ocanje z neprijetnimi razmerami. Ni preprosto, a skozi to kri-
70 se poskusamo prebiti ¢im manj obtoléeni. Gre za izku$njo,
ki nam bo, ¢e bomo pametni, koristila vse Zivljenje.«

Ursa Izgoriek

| estindvajset let je bila zapo-

slena na Psihiatri¢ni klini-

ki, nato je poiskala drugac-

ne izzive. Zadnja leta velik

del energije posveca Institu-

tu Karakter, ki ga je usta-

novila skupaj s kolegicami,
dela v ZD Sevnica, na NIJZ sodeluje pri
uresni¢evanju nacionalnega programa
za dusevno zdravje Mira in predava Stu-
dentom ljubljanske medicinske fakul-
tete. Trditev, da se lahko za optimizem
zavestno odlo¢imo, dokazuje vsak dan.
Ker imamo le eno Zivljenje.

V kak$nem dusevnem stanju je po
vasem mnenju v teh asih slovenska
druzba?

Vsak zadevo doZivlja po svoje, tudi gle-
de na pretekle izkusnje in dogodke, de-
jansko pa smo bolj ali manj vsi v stresu.

Tisti, ki so se jim zgodile hude stvari,
so v stanju prilagoditvene motnje, kdo
je dozivel tudi reaktivacijo posttravmat-
ske stresne motnje, pri kom se je prvi¢
pojavila anksiozna motnja, pri kak$nem
depresija, pri kom, ki je mislil, da je Ze
dozivel vse slabo, kar je mogoce dozive-
ti, pa se je vse skupaj ponovilo.

A stresa ne jemljemo kot dusevno
motnjo, temve¢ kot normalen odziv na
spremenjene okoliS¢ine, zaradi katerih
je zaCasno zamajano nase ravnoves-
je. Vtem trenutku je stres negativen.
Poznamo pa tudi pozitivni stres, saj se
nase ravnovesje zamaje tudi, ko recimo
diplomiramo, dobimo novo sluzbo, se
poro¢imo, dobimo otroke ...

Kadar je stres pozitiven, bi lahko
rekli, da gre za sladke skrbi. A dvomim,
da ima zdajle kdo taksne skrbi. Zdaj gre
za nase zdravje, ki je ogrozeno. Zdrav-
je je zelo visoko cenjena vrednota, ki
se je vetinoma ne zavedamo, razen
ko za¢nejo zbolevati in umirati ljudje
nasih let, prijatelji, sorodniki ... Z okr-
njenim zdravjem se tezko sooamo z
izzivi in tezko dozivljamo druge stvari,
ki so nam dane v Zivljenju. Zdravje je
vrednota in dobro bi bilo, da se tega
zavemo.

Na strah pred virusom oziroma bo-
lezi se je nalepila 3e vrsta drugih
skrbi, strah pred izgubo sluzbe, ne-
gotovo prihodnostjo, pa stiske, ki jih
sproZa socialna izoliranost, omejeva-
nje svobode ... Bi lahko presodili, kaj
prevladuje?

Kadar smo v stresu, je okrnjeno nase
abstraktno misljenje, slabse nam de-

lujejo tudi druge kognitivne funkcije.
Imamo moteno pozornost, moten spo-
min, teZje sklepamo itd. V ¢asu akutne
stresne motnje, to doZivljamo na pri-
mer med zalovanjem, ¢lovek ni ¢isto pri
sebi, ni sposoben pametnih razmisle-
kov, njegove kognitivne sposobnosti so
zacasno oslabljene. Zato je sedanji tre-
nutek fantasticen za razne prodajalce
megle in tudi prodajalce strahu.

SKlep je: ne sprejemajmo nobenih
prenagljenih odlocitev, poc¢akajmo, pre-
mislimo. Nih¢e ne bo umrl od lakote
ali zaradi tega, ker ne bo mogel placati
ra¢unov. Vedno se najdejo resitve, poleg
tega bomo preverili, kdo so nasi prijate-
1ji in sovrazniki. Je pa res, da nas lahko
v prerani grob spravi covid ali njego-
ve posledice. Bodimo premisljeni, ker
so razmere tak$ne, da smo lahko Zrtev
nepremisljenih dejanj ali tudi kaksne
dobro premisljene prevare.

Skratka, pomembno je ohraniti mir-
no kri. Kako? Kaj svetujete ljudem,
ki ne morejo odgnati zaskrbljeno-
sti, ki jih grabijo strah, obup, morda
panika?

Najprej naj naredijo vse, kar je po-
‘membno za to, da se zas¢; j
Stevajo pravila in ne poslusajo tistih
neumnih idej, da smo ovce vsi, ki se
drzimo ukrepov. To ni res! Tistim na
respiratorju in tistim, ki zanje skrbijo, je
taksno blejanje tezko poslusati.

Nato naj vzpostavijo dnevno ruti-
10, naj se posvetijo bliznjim, svojemu
brlogu, torej domu, v katerem se, upam,
pocutijo varne. Zdaj se bomo pa¢ malo
poskrili in ohranjali socialno distanco.

Ce pa se pri kom na novo pojavi de-
presija ali anksiozna motnja ali ¢e se
je stanje poslabsalo, naj se zaveda, da

»Mladostniki lahko
zdaj v miru prebe-
rejo Ano Frank in
bodo razumeli, v
¢em je bistvo. Ape-
liram pa na odrasle,
da smo otrokom

in mladostnikom
zgled,« pravi

dr. Mojca Zvezdana
Dernoviek
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Kar nekaj ljudi je prislo, ki so bili v
Casu koronske krize grdo razoCarani
nad sodelavci ali domacimi.
Pokazalo se je, da so odnosi, za
katere so menili, da so kakovostni,
trdni, stabilni, vse prej kot to. Nekaj
pacientov je pred tem, da se locijo,
ampak tega za zdaj ne praznujejo,

temvec Se Zalujejo.

pomoc obstaja, da psihiatrija dela, resda
malo okrnjeno, vendar dela, in da po-
skrbimo za vsa nujna stanja. Le reZim
dela smo nekoliko spremenili, tako da
stabilne paciente obravnavamo po te-
lefonu ali drugih tehnoloskih orodjih,
prve preglede in poslabsanja pa opravi-
mo kot obic¢ajno. Tudi vsi psihoterapev-
ti delajo na polno, pomo¢ je na voljo.
Tako kot je problem v glavi posamez-
nika, je tudi resitev v glavi posamezni-
ka. Za enega bo zdaj recimo dovolj, ¢e
bo jemal malo ve¢ vitaminov, omega-3
mas¢obnih kislin in melatonina in
njegovo razpolozenje se bo uredilo. Za
nekoga drugega to ne bo dovolj, tretji pa
bo moral pojesti tudi kaksen antidepre-
siv. A kot receno, zdravje je vrednota.

Ste pri svojem delu po zadetku epi-
demije zaznali, da se je Stevilo stisk
povecalo?

Pri svojih pacientih opazam, da je ve-
lika vecina celo sama sebe presenetila
in da vse skupaj zelo dobro prenasajo.
Zakaj? Menim, da zato, ker so leta gara-
nja za lastno dusevno zdravje obro-
dila sadove tudi tam, kjer jih ni nihce
pricakoval. Trud za izbolj$anje dusev-
nega zdravija se dejansko izplaca. Moji
pacienti so §li skozi zelo hude osebne
krize, ko so zboleli, in te krize jih niso
zlomile, ampak so jih v resnici utrdi-

le. Zadevo so vzeli tako, kot je, skrbijo
zase, za svojce, za svojo sluzbo, za vse, v
¢emer so v preteklih letih zase nasli po-
membne stebre podpore. Nekaj pacien-
tov, Ki so bili Ze leta stabilni, se je vrnilo
k meni, ker se jim je zamajalo ravnoves-
je. Kaj se je pokazalo? Da se zamajano
ravnovesje, ko ima$ enkrat to izkugnjo
Ze za sabo, zelo hitro povrne.

Seveda pa imam tudi veliko novih
pacientov. Dodatne obremenitve so
namrec zelo povecale tevilo ljudi, ki
so §li vizgorelost. Naceti so bili Ze prej,
a so $e nekako rinili. Koronska kriza je
bila le kamencek, ki je zrusil vse skupaj.

Nekateri pa so na novo razvili de-
presijo in anksiozno motnjo. Kar ne-
kaj taksnih je prislo, ki so bili v casu
zdravstvene krize grdo razo¢arani nad

sodelavci ali domacimi. Razkrilo se je,
da so odnosi, za Katere so menili, da so
kakovostni, trdni, stabilni, vse prej kot
to. Nekaj pacientov je pred tem, da se
locijo, ampak tega za zdaj ne praznujejo,
temve¢ Se Zalujejo.

Ta kriza je zelo brutalno pokazala
marsikaj, pred ¢imer smo si zatiskali
o¢i. Tudi tisto, kar smo imeli za samo-
umevno, pa se je razkrilo, da ni. Po
drugi strani se je videlo tudi to, kako
so ljudje lahko solidarni in podporni.
Koronska kriza je pokazala vse. Jaz kot
vecna optimistka re¢em, da bo morda
to trenutek streznitve, resnice. Psiho-
terapevti imajo fantasticen izraz: vdor
realnosti. Ta te vedno pretrese do obisti,
tudi Ce je realnost dobra.

Vet strokovnjakov za dusevno zdrav-
je napoveduje tudi pozitivne posle-
dice krize. Pa vendar, kje naj ljudje,
ki jih zagrnejo temne misli, najdejo
mo¢, da na dogajanje pogledajo bolj
optimisti¢no?

Ko te postane strah, se zavedaj, da si
normalen. Poleg tega strah pride in gre.
0 soocenju z njim je govoril Ze Garibal-
di: Pogumen ¢lovek umre enkrat, stra-
hopetec pa stokrat.

Bodimo pogumni, sréni, priznajmo
si, da nas je strah. In kaj potem?! Kaj
pabo? Ce bos izgubil sluzbo, bo§ nasel
n0ovo, ¢e bo propadel tvoj delodajalec,
bos poiskal drugega.

Zavedati se moramo, da obstajata

Ceprav je v¢asih v njem nekaj cinizma,
kot pa prevzeti nauc¢eno nemoc. Ta te
ne bo pripeljala k ni¢emur pametnemu.
Studije so dokazale, najprej pri psih,
potem pa pri vseh mogoc¢ih zivalih in

tudi ¢loveku, da ¢e doZzivi$ nekaj nepri-
jetnega in zraven ¢utis, da na to nimas
vpliva, tudi v drugi situaciji, ko bi lahko
nekaj naredil, tega ne bos naredil. To je
poseben fenomen, nau¢ena nemoc.

Na enak nacin se lahko u¢imo opti-
mizma. Sam optimizem zaradi optimiz-
ma nima posebne vrednosti. Nauce-
ni optimizem je vreden ve¢. Zato, ker

teZje narediti ta miselni preobrat.
Ce pa ga bomo naredili enkrat,
dvakrat, sedemkrat, se bomo nau-
¢ili za vse Zivljenje. To se nam zdaj
res splaca.

Hocem vam pokazati pozitivino
plat zadeve. Seveda obstaja tudi ne-
gativna, a na ¢loveku je, da se odlo-
(. Za odlocitev gre.

Kaksne posledice bo pustilo ob-
dobje epidemije, samoizolacije,
okrnjenih socialnih stikov, dela in
$olanja na daljavo? Vas na dolgi
rok ne skrbi?

Zavedam se, da posledice bodo, ne
bi pa rekla, da me skrbi. Zame so
posledice dejstvo, hkrati pa vem,
da ne bodo vse negativne. Stvari ne
podcenjujem, a vem, da bodo posle-
dice lahko tudi dobre. Kar se pa ne-
gativnih tice — poglejte, kaj smo ze
preziveli! Bomo pac iskali reitve!

Ker ¢e se bomo zdaj sekirali zara-
di negativnih posledic v prihod-
nosti, ali nam to prinese kaksen
plus?

Za svoje paciente imam vajo, v
kateri morajo presoditi, ali so nji
hove skrbi, dejavnosti ali odlo¢it-
ve koristne ali ne. Treba je razviti
metakognicijo, torej, da razmisljajo
o0 svojem razmisljanju, ¢ustvovanju,
zivljenju. Napisati morajo vse svoje
skrbi, od najbolj groznih do slad-
kih, in jih razdeliti v dva kupcka, v
koristne in nekoristne. Praviloma
ugotovijo, da je kupcek koristnih
skrbi zelo majhen, kupcek neko-
ristnih pa zelo velik. Ce to vajo
delajo redno, za¢nejo skrbi ze avto-
matsko zlagati.

Med razporejanjem skrbi anali-
ziramo svoje misljenje. Obstajata pa
tudi koristno in nekoristno opusca-
nje dejavnosti ter koristno in neko-

Naj ljudje ne poslusajo tistih neumnih idej,
da smo ovce vsi, ki se drzimo ukrepov. To ni
res! Tistim na respiratorju in tistim, ki zanje
skrbijo, je tak$no blejanje tezko poslusati.

se zanj odlocis. Ko me pacienti
veckrat sprasujejo, zakaj sem vedno
dobre volje, jim odgovorim, da sem
se tako odlo¢ila, ker je tako pac laz-
je Ziveti. Ker sem pragmati¢na. Od-
lo¢ila sem se, da svojega joie de vivre
ne dam, sploh pa ne zastonj. To je v
resnici stvar odlotitve. Samo to Ziv-
ljenje imamo.

Mislim, da mora biti zdaj ljudem,
ki so zapadli v nau¢eno nemoc,
zelo hudo. In zato tako gnjavim s to
rutino, da vsak dan nekaj naredi-
mo, nekaj pospravimo, skuhamo,
da delamo banalne drobne stvari ...
ker nocem, da bi ljudje padli v ob-
Cutek naucene nemoci.

Ta obcutek dozivimo tudi, ko
nas mediji preplavljate z maso ne-
gativnih vsebin. S tem ne kazem
na vas, da ste slabi, gre za zaCara-
ni krog, v katerem vi sledite de-
lovanju nasih mozganov. Ljudje
moramo sligati ali doZiveti samo
eno negativno stvar, pa si jo bomo
zapomnili. Ce si ho¢emo zapomniti
pozitivno stvar, pa jo moramo po-
noviti vsaj sedemkrat. Ce hoce biti
neki medij ali vplivneZ sli$an, mora
torej povedati nekaj negativnega.
Taksne nas je naredila evolucija:
na negativno se odzovemo takoj,
na pozitivno ele po veckratnih
ponovitvah. Torej, mediji plus nasi
mozgani skupaj v zacaranem krogu
delimo negativne novice.

Morda je tak krog 3e bolj nevaren
zdaj, &e zapademo v obsesivno
spremljanje informacij o covi-
du-19, Stevilu okuZenih, obolelih
in mrtvih ...

Tudi jaz to spremljam, ampak ¢a-
kam trenutek, ko se bo krivulja
obrnila navzdol. Spremljam s prag-
mati¢no noto in strokovno podko-
vanostjo. Dokler je krivulja ekspo-
nentna, drvimo v tezave.

Odrasli, zreli ljudje svoje razpo-
loZenje laZje zavestno uravnava-
jo kot najsti oziroma mladi,
ki je samoizolacija preprecila
dozivljanje svezih ljubezni in dru-
sabnega Zivljenja.
Zdaj mislim, da lahko v miru prebe-
rejo Ano Frank in bodo razumeli, v
¢em je bistvo. Apeliram pa na odra-
sle, da smo otrokom in mladostni-
kom zgled. Da ne izgubljamo glave,
ampak pokaZemo na lastnem pri-
meru, kako uravnoteZi§ nekaj zelo
zoprnega in omejujocega. Ne pod-
pihujmo jih v njihovem »saferju,
kako zdaj ne morejo na zur ali zme-
nek. Re¢emo jim: »Vse Se bo! Zdaj
se posveti Soli, naredi izpite, preberi
kaksno knjigo. Zdaj si lahko na ra-
¢unalniku, zdaj te ne vle¢emo z nje-
ga. Pocakaj, da bo kriza minila.«

Nasim otrokom in mladostni-
kom lahko zdaj demonstriramo
konstruktivno soocanje z neprijet-
nimi razmerami. Ne nazadnje jim
lahko demonstriramo, kaj je nauce-
ni optimizem. Ni preprosto, a skozi
to krizo se poskusamo prebiti ¢im
manj obtol¢eni. Gre za izkusnjo, ki
nam bo, ¢e bomo pametni, koristila
vse Zivljenje. Ker bomo bolj realni,
manj sebi¢ni, bolj pozorni drug do
drugega.

Je pares, da je zdaj, ko smo vsi v
stresu, ko nas tesnoba mece iz tira,

ristno s katerima ana-
liziramo svoje vedenje. Na primer,
Koristno opus¢anje dejavnosti je v
tem trenutku izogibanje bliznjim
stikom. Ce pa nam je koronavirus
izgovor, da se izogibamo sluzbi, je
to nekoristno opu$¢anje dejavnosti,
saj nas bo vse delo pocakalo.
Pomembno je, da s to metakog-
nicijo dobimo obcutek obvlado-
vanja svojega Zivljenja. Stres, ki ga
dozivljamo zdaj, nam namre¢ daje
ob¢utek, da nimamo ve¢ nadzora,
da ne obvladujemo skrbi, vedenja.
Odlo¢itve, ki so namenjene obvla-
dovanju pandemije, bomo mnogo
lazje sprejeli, ¢e bomo imeli ob¢u-
tek, da Zivljenje obvladujemo. Ce
pa nam vse skupaj polzi skozi prste,
ti ob¢utki ne bodo dobri in tako je

Na voljo v lekarnal

Zavedati se moramo, da obstajata naucena
nemoc in nauceni optimizem. Bolje se je
odlociti za optimizem, pa ¢eprav je vcasih
vnjem nekaj cinizma, kot pa prevzeti

nauceno nemoc.

tezko Ziveti. Saj od tega ne bomo
umrli, a vendar lahko drugace zi-
vimo.

Kateri dejavniki vplivajo na to,
kako se bo posameznik soocil s
sedanjo situacijo?

PribliZno tretjina ljudi se pocasneje
sprosti in ti imajo zdaj gotovo ve¢
teZav. Gre za ljudi, ki jih stvari hitro
spravijo ob Zivce in se tezko pomiri-
jo. Svetovala bi jim, naj se aktivno
sproscajo, lahko s §portom, delom,
meditacijo, branjem, pospravljan-
jem ... s ¢imer koli, vse Steje. Ge-
netike ne more$ menjati, lahko pa
spremenis nacin, kako se soocas s
stvarmi.

Tezko je tudi za perfekcioniste,
ki imajo radi obc¢utek kontrole, saj v
teh razmerah izgubljajo nadzor nad
dolocenim delom svojega zivljenja.
Vet tezav imajo tudi tisti, ki so po
naravi bolj érnogledi.

Pomembno je, da se svojih last-
nosti zavemo in se odlo¢imo, kako
se bomo soocali z dolo¢enimi stvar-
mi. Zato pravim, da je problem v
glavi, in resitev tudi.

Kako vemo, da smo dosegli to¢-
ko, ko je nujno poiskati strokov-
no pomo¢?

Pravila so zelo preprosta: ¢e mislis,
daje ogrozeno zdravje in Zivljenje,
poisces pomoc takoj. Takrat po-
trkas$ na vrata splosne nujne medi-
cinske pomodi, oni te nato usmeri-
jo naprej.

Ce paima ¢lovek slabo kako-
vost Zivljenja, slabo spi, je Zalosten,
nima volje do Zivljenja, se ne more
razveseliti, lahko poskusi z razli¢ni-
mi lai¢nimi oblikami pomodi. Ko je
sam naredil Ze vse, kar je lahko, je

nasim spletnim delavnicam. Prisot-
nost je lahko anonimna, gre za est-
urno izobrazevanje o stvareh, ki bi
jih moral vedeti vsak ¢lovek. Tako
poskusamo povecati pismenost o
podrodju dusevnega zdravja, ki je
na zelo nizki ravni, zato tudi trpimo
bolj, kot je treba. Z domacega kavéa
je tak$na udelezba e lazZja.

Kaksne posledice bo pustilo delo
na daljavo, ¢e se razmere ne
bodo kmalu izboljsale?

0d mene boste vedno dobili odgo-
vor, da nobena stvar ni samo pozi-
tivna in nobena samo negativna.
Po mojih izku$njah imam zdaj, ko
delam od doma, dela Se veé. A tako
je, ga pac opravim.

Nekaj oblik dela od doma bo go-
tovo ostalo, saj smo si zdaj nabrali
ves¢ine, ki smo se jim prej spretno
in vestno izogibali. Spletni sestanki
seveda niso enako kot srecanje iz
o¢i v odi. Je pa doloCene stvari laZje
narediti. Verjetno bomo po koncu
krize nekatere obdrzali, druge pa
bomo vseeno izvajali na osebni
ravni.

Vedji problem bi bilo lahko $o-
lanje na daljavo, saj vsi otroci in
mladostniki niso enako opremljeni
za tak$no samostojnost. Nekateri
doma nimajo tako dobrih moznos-
ti, zato bi se lahko neenakosti med
ucenci zelo povecale. Medtem ko
delo do doma opravljamo tisti, ki ga
lahko, je Solanje na daljavo obvezno
za vse otroke. Teh posledic se bolj
bojim. Da bodo iz u¢nega proce-
sa izpadli tisti, ki nimajo ustrezne
podpore.

Kaj pa najmlajsi, se bodo »za-
maskirani« meseci, polni opozoril

smiselno potrkati pri st
vendar tega obi¢ajno ni treba storiti
navrat na nos.

Prav zdaj na nasem Institutu Ka-
rakter izvajamo program Omra, ki
je brezplacen in ga je sofinanciralo
ministrstvo za zdravje. Kdor bi rad
izvedel kaj o stresu, anksioznosti,
bipolarnih motnjah, depresiji, je
vljudno vabljen. Lahko se sprehodi
po nasi spletni strani in se pridruzi

Unikatna formula z izvlecki Zafrana in kurkume ter vitamini B6, B9, B12 in D3 za pozitivno
razpolozenje, zmanjsanje utrujenosti in izérpanosti ter normalno delovanje Zivénega sistema.

SPOZNAJTE NJENO MOC!

spec. prodajaln:

ter na www.naturamedica.si;

in poznali v nji
razvoju?

Ce je druzina kohezivna in ¢e so
odnosi v njej kakovostni, ne bo pos-
ledic, se bodo pa¢ druZine $e bolj
povezale, ker bodo vse to skupaj
prezivele. Posledice utegnejo imeti
tisti otroci, kjer doma ni vse v redu.
Zanje je vrtec, $ola varen prostor,
kamor je mogoce zbezati od doma.
Zanje bi bilo lahko hudo.

NaturaMedica
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