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Stres povzroca stiske, okrepite svoje moci

Delavnice Omre Dobra novica je, da je poznavanje znacilnosti motenj razpoloZenja lahko Ze del reSitve

LJUBLJANA - Tudi zato, da bi
ublazili duSevne stiske med epi-
demijo, so partnerji, zdruzeni v
programu Omra, ki ga sofinan-
cira ministrstvo za zdravje, to
so Druzbenomedicinski insti-
tut ZRC SAZU, institut Karak-
ter ter drustvi Atra in Projekt
Clovek, pripravili ve¢urne brez-
placne spletne delavnice, na ka-
terih priznani strokovnjaki na
razumljiv nacin razlozijo, kako
je stres povezan z duSevnimi
motnjami, kako se te razvije-
jo, kako jih prepoznati, pa tudi,
kam po pomoc¢ v dusevni sti-
ski ter kaj lahko glede tega sto-
ri vsak sam.

ANDREJA ZIBRET IFKO

Zanimanje za delavnice je veli-
ko, odzivi pa zelo dobri, precej
pohval in cestitk izvajalci dobi-
jo Ze med izvajanjem delavnice
ali po njej na spletni platformi.
Sodelovanje na delavnici ni
zahtevno, potrebujemo nekaj
osnovnega poznavanja spletne-
ga okolja, ki se ga je mogoce hi-
tro nauditi.

Stres v obdobju koronavirusa

Stres v obdobju novega koronavi-
rusa je normalen in pri¢akovan
odziv na epidemijo, je na delavni-
ci povedala psihologinja dr. Lili-
jana Sprah, predstojnica Druzbe-
nomedicinskega instituta na ZRC
SAZU in vodja programa Omra.
Po anketi, izvedeni prej$nji me-
sec, velik del prebivalcev, kar 44
odstotkov vprasanih, trenutne
razmere opisuje kot neprijetne
in utrujajoce. »Ob podaljSanem
stresu zmoremo manj kontrole
nad lastnimi Custvi, v vedenju
smo lahko manj konsistentni,
nepotrpezljivi in impulzivni, ko-
gnitivne funkcije so okrnjene,«
je opisala psihologinja. Znaki
so napetost, nemir, nespe¢nost,
izguba smisla za humor, nestr-
pnost, neucakanost, zahtevnost
do sebe in drugih, izguba upanja
in predajanje ¢rnim scenarijem,
prav tako manjSa dovzetnost za
logi¢ne razlage.

©® Obvladovanje stresa
z delavnicami Omre

Brezplacne delavnice

Omre so edine v tem

obsegu za najsirSo splosno
javnost, njihov namen pa

je okrepiti kompetence

pri prepoznavanju in
obvladovanju psihi¢nih stisk.
Ta mesec bodo potekale Se 19.
in 26., nato pa 4.,10., 17.in 21.
decembra, vsaki¢ od 9.30 do
15. ure. Obvezna je e-prijava.
Ve¢ o delavnicah na povezavi
www.omra.si/aktualno/
delavnice-omra/delavnica-
omra-1/. Stevilo udelezencev
je omejeno na 50. Zanimanje
je veliko, zato morajo

prijave vcasih pred¢asno
zapreti. Delavnice prav tako
nacrtujejo v prihodnjih dveh
letih, gotovo vsaj enkrat

na mesec, dr. Lilijana Sprah
upa, da tudi v Zivo. Vec o
dusevnih motnjah si lahko
preberete v publikacijah Stres
in anksioznost, Depresija

in bipolarna motnja
razpoloZenja ter Vodi¢ po
motnjah razpoloZenja, vse
so dostopne na spletni strani
Omre. V obdobju koronavirusa
so tam pripravili tudi nasvete
za samopomoc zaradi stresa
med epidemijo. Brezpla¢na
telefonska pomo¢ v primeru
stiske pa je na voljo 24 ur na
dan na stevilki 080 51 00.

Kronicni stres, ki traja tedne,
mesece ali leta, je lahko unice-
valen za marsikatero telesno in
mentalno funkcijo, pravi Spraho-
va: »Ljudje, ki so preboleli anksi-
ozne motnje, depresijo ali pa se z
njimi spoprijemajo in jih e niso
povsem premagali, lahko v obdo-
bju podaljSanega stresa doZivijo
poslabsanje ali ponovitev anksio-
zne in depresivne motnje.«

Dobra novica je, da lahko ne-
gativne posledice stresa zmanj-
Samo in povecamo odpornost
proti stresu. Idealno je, ¢e lahko
odpravimo vire stresa, realno pa,

—

Ljudje, ki so preboleli anksiozne motnje, depresijo ali pa se z njimi spoprijemajo in jih Se

niso povsem premagali, lahko v obdobju podaljsanega stresa,

ki nastane ob dogodkih, kot je epidemija novega koronavirusa, dozZivijo poslabsanje ali ponovitev anksiozne in depresivne motnje. FOTO JURE ERZEN

da se nau¢imo obvladovati odzive
nanj. Predvsem se je dobro nau-
Citi sprostiti, na voljo so razlicne
tehnike spro$canja, s katerimi
doseZemo obcutek umirjenosti,
zmanjSane miSine napetosti,
nizji sréni utrip, pocasnejSe di-
hanje, boljSe spanje ... Pomagajo
uravnoteZena prehrana, redna
telesna vadba in kakovosten spa-
nec. Dober obcutek dajejo tudi
dobrodelnost in pomo¢ drugim,
negovanje pozitivnih misli o sebi,
razmislek o tem, kaj moramo in
kaj si Zelimo. »Vzemite si ¢as in si
napolnite baterije do konca. Re-
zervirajte si masazo, privoscite si
kopel, pojdite na sprehod, izlet ob
koncu tedna, poslusajte glasbo,
razvajajte se,« svetuje Sprahova.
Motnje razpoloZenja so veliko
bolj pogoste, kot si mislimo ali se
o njih govori, je poudaril psiholog
Tja$ Debeljak. Zdravstvene stati-

« Kar 44 odstotkov Slovencev razmere med epidemijo
covida-19 opisuje kot neprijetne in utrujajoce.

« Okrog 70 odstotkov obiskov pri zdravniku je povezanih
z izpostavljenostjo pretiranemu stresu.

» Priblizno tretjina druzin ima ¢lana, ki se spoprijema
s tezavami v duSevnem zdravju.

stike, raziskave in izkusnje iz pra-
kse kazejo na izrazito narascanje
tezav v dusevnem zdravju Sloven-
cev. Depresija in tesnoba sta naj-
bolj pogosti dusevni motnji, zaradi
prve trpi 14 odstotkov populacije,
zaradi druge pa 13 odstotkov.

Nepotrebna stigma in sram

Dusevne motnje so pogoste, a so
kot problem skrite, ugotavlja De-
beljak: »Priblizno tretjina druZin
ima ¢lana, ki ima teZave v dusev-
nem zdravju. Stevilni si zaradi

stigme in sramu zatiskajo o¢i in
po nepotrebnem vztrajajo pri tr-
pincenju sebe in drugih.«
Anksioznost je tesnoba, ira-
cionalni strah in pretirana za-
skrbljenost, je stanje opisala
psihiatrinja dr. Mojca Zvezdana
Dernovsek z instituta Karakter.
Anksiozna motnja je po Studiji
Svetovne zdravstvene organiza-
cije najpogostejSa duSevna mo-
tnja na svetu, s tesnobo, zaskr-
bljenostjo, strahovi, napetostjo in
nelagodjem se spopada priblizno

desetina ljudi. Imajo jo Barbra
Streisand, Oprah Winfrey, Adele,
imel jo je Nikola Tesla ... Kar 36
odstotkov ljudi s socialno anksio-
znostjo dozZivlja njene simptome
deset let prej, preden poiscejo
pomoc.

»V osnovi anksioznih moten;j
je, da Jjudje dozivljajo lazne alar-
me. Po njihovi oceni je nekaj
bolj nevarno in narobe, kot je v
resnici, ali pa mislijo, da je nekaj
nevarno, pa v resnici ni. Zato se
sprozi popoln stresni odziv v
obliki boja, bega ali zamrznitve,«
razlaga Dernovskova. Ob tem
nas normalen odziv na resni¢no
nevarnost, tako imenovana va-
rovalna anksioznost oziroma te-
snoba, varuje. V sedanjih razme-
rah epidemije to pomeni, da se
zaradi zaznane nevarnosti zasci-
timo in upos$tevamo priporocila.
Omenjeni lazni alarmi, znacilni

za anksiozne motnje, pa motijo
vsakdanje dejavnosti. V sedanjih
razmerah epidemije je znacilen
odziv, da se jezimo, ne uposte-
vamo priporocil, se umikamo in
pretiravamo z zasc¢itnimi ukrepi,
Se pojasnjuje psihiatrinja.

Ucinkovito zdravljenje

Uc¢inkovito zdravljenje obstaja
in je dostopno, Zal pa veliko ljudi
zaradi razliénih vzrokov ne poi-
§¢e pomoci, pravi Dernovskova:
»NajboljSe merilo, kdaj je nujno
poiskati zdravnisko ali drugo po-
mo¢, je takrat, ko ima ¢lovek ob-
cutek, da je sam storil Ze vse, da
bi obvladal tesnobo z razli¢nimi
dejavnostmi, na primer s spre-
hodi, pogovori, nasveti, pa mu $e
vedno ni dobro. Najbolj ucinko-
viti so antidepresivi, ki jih uvajajo
pocasi in ne delujejo takoj. Ucin-
kovita metoda je tudi kognitiv-
no-vedenjska terapija, prav tako
knjige za samopomod¢, ki vodijo
ljudi k dejavnostim, ki tesnobo
zmanjsajo, razlicne tehnike spro-
§canja in izboljSanje psihofizi¢ne
kondicije.

Depresija je pogostejsa

pri starejsih

Depresija je pogosta pri starej-
§ih, ima jo od 4 do 10 odstotkov
te skupine prebivalcev, pri kar 30
odstotkih pa so izraZeni le neka-
teri simptomi. Povecano tvega-
nje za depresijo v tem starostnem
obdobju povezujejo z dogodki in
spremembami, ki so v starosti
pogostejsi kot prej, to so izguba
bliznjih, zdravja, slabsa psiho-
fizicna sposobnost in financne
tezave. Najbolj je razsirjena med
starostniki, ki so dolgo v bolni-
$nici, in nastanjenimi v razlic-
nih oblikah domov za starejse.
Pomembno jo je prepoznati in
zdraviti, saj je v tem starostnem
obdobju pogosteje povezana s sa-
momorom, pravi Sprahova. Zdra-
vljenje pa vkljucuje okrevanje in
preprecevanje novih epizod.
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