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Jeza v ¢asu koronakrize

Vsi v doloCenih situacijah dozivljamo obclutja jeze oz. besa, Se posebej, €e se nam zdi, da
nas kdo ali kaj ovira pri doseganju ciljev oz. nam Zeli Skodovati. Jeza Zze od nekdaj igra
pomembno vlogo pri nasem prezivetju, saj nas tako telesno kot dusevno pripravi na
soocenje z nevarnimi ali neprijetnimi situacijami. Jezo obi¢ajno spremljajo pospeseno
bitje srca, pove€ana raven adrenalina in visji krvni tlak, kar telo pripravi na boj ali beg.
Pogosto so prisotni tudi neprijetni telesni obCutki, kot so napetost v misicah, potenje,
izguba moci v nogah, tresavica, omoti¢nost in razbijanje v glavi.

Kljub temu da imajo obcutki jeze uporabno vlogo v naSem vsakdanu, lahko postanejo
problematicni, e jih ne uspemo uspesno obvladovati. Jeza predstavlja problem
predvsem, Ce jo izrazamo v obliki nezdravega in destruktivhega vedenja, ki lahko Skodi
nam samim in ljudem okoli nas. Pretirana in prepogosta jeza ima zelo slab vpliv na nase
telesno in dusevno zdravje, pri ¢emer so na dusevni ravni obi¢ajno prisotna obcutja
anksioznosti, razdrazljivosti, krivde in osramocenosti.

Pandemija novega koronavirusa je povsem spremenila nase vsakodnevno Zivljenje in
od nas zahtevala Stevilne prilagoditve. Te spremembe spremlja opazen porast obcutenja
jeze, ki je povezano s strahom, negotovostjo, obéutkom izgube nadzora nad lastnim
zivljenjem, stalnim prilagajanjem spreminjajo¢im se ukrepom in zaskrbljenostjo
glede lastnega zdravja in zdravja bliznjih.

Raziskave kazejo, da ljudje, ki dozivljajo veliko jeze, prej verjamejo napaénim
informacijam glede koronavirusa in jih Sirijo naprej. To se nana8a predvsem na
zmotne informacije glede ukrepov, zdravljenja in cepiva. Osebe, ki dozivljajo vec jeze tudi
pogosteje obvestijo policijo, €e vidijo, da kdo ne nosi maske ali da se je zbrala ve¢ja
skupina ljudi, ki krsi ukrepe. Vec¢ obcCutij jeze je prisotnih tudi pri osebah, ki so bile v
Casu pandemije ze prijavljene policiji zaradi krSenja ukrepov.

Veliko obCutenj jeze je povezanih:

e z delom in Solanjem od doma,
e s pricakovanimi gospodarskimi posledicami pandemije, negotovostjo zaposlitve in
skrbjo glede lastne finanéne varnosti v prihodnosti,
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e z opravljenem nekaterih poklicev (npr. zdravstveni delavci, osebje v domovih
starejSih obCanov) kar je povezano predvsem z iz€rpanostjo, preobremenjenostjo,
izpostavljenostjo tveganiju za lastno zdravje in preredkimi stiki z bliznjimi,

z izolacijo in osamljenostjo pri tistih, ki Zivijo sami,

z ukrepi, ki so bili sprejeti z namenom preprecevanja Sirjenja okuzb (tako pri tistih, ki
se z ukrepi ne strinjajo kakor tistih, ki ukrepe spostujejo in se zavedajo njihove
pomembnosti, obenem pa vseeno Cutijo slabSo kvaliteto svojega vsakdana).

KAKO OBVLADOVATI PREKOMERNE OBCUTKE
JEZE V CASU PANDEMIJE COVID-19 SI
OGLEJTE NA TEJ POVEZAVLI.

PsiholosSka podpora za zaposlene v kritiéni
infrastrukturi in nevladnih organizacijah

V Drustvu psihologov Slovenije v sodelovanju z Nacionalnim institutom za javno zdravje
zelijo v trenutnih obremenjujocih razmerah zagotoviti razlicne oblike brezplacne
psiholoske podpore tudi za razlicne poklicne skupine. Za zaposlene na podrocjih
kriticne infrastrukture in v nevladnih organizacijah , ki se trenutno soocajo z veliki
obremenitvami in stiskami povezanimi z epidemijo in aktualnimi kriznimi ukrepi, lahko
zagotovijo:

¢ individualno svetovanje s ciliem Custvene podpore in razbremenitve,

¢ svetovalna sre¢anja manjSim skupinam zaposlenih s ciliem Custvene podpore in
razbremenitve za zaposlene iz iste organizacije, oziroma v skupinah, kjer udelezba
ni vezana na organizacijo.

Aktivnosti se bodo zagotavljale preko spleta z uporabo platforme za avdio in video
komuniciranje ali preko telefona. Za individualna in skupinska svetovanja se je
potrebno v naprej dogovoriti za termine. Zaposlenim je na voljo do 5 individualnih ali
skupinskih svetovanj. Svetovanja in izobrazevalne aktivnosti bodo izvajali usposobljeni
strokovnjaki in strokovnjakinje. Pri izvedbi svetovanj bo zagotovljena zaupnost. Vse
oblike psiholoske podpore, ki jih lahko ponudijo, so brezplaéne.

Kako se prijaviti?

o Ce bi zeleli izvesti sklop psihoedukativnih aktivnosti ali svetovalna sreganja za
manjSe skupine, sporocite to na spletni obrazec.

¢ V kolikor bi bila za vaSe sodelavke in sodelavce aktualna podpora v obliki
individualnih svetovalnih sre¢anj, pa lahko svoje zanimanje individualno sporocite
preko spletnega obrazca. Na podlagi sporocila, se bo za dogovor glede termina in
nacin izvedbe sre€anja (preko spleta ali telefona) v kratkem odzval svetovalec ali
svetovalka.

Dodatne informacije dobite: matej.vinko@nijz.si in 051 266 138.

Vabljeni tudi v letu 2021 na nase
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brezplacne spletne delavnice »Stres
povzroca stiske, okrepite svoje mocil«

Stres strese lahko vsakega od nas. V nekaterih okoli§€inah lahko stres izzove tudi tezave
v duSevnem zdravju ali pa Ze prej prisotne stiske poglobi ter upo€asnjuje proces
okrevanja. Na delavnici skupina strokovnjakov na razumljiv in prakti¢en nacin
predstavljajo: kako je stres povezan z duSevnimi stiskami, kaj so motnje razpolozenja,
zakaj se pojavijo, kako jih prepoznati, kam in h komu po pomoc¢ v duSevni stiski ter kaj
lahko naredi ¢lovek sam?

Delavnice bodo potekale od 9.00 do 14.45 ure tudi v mesecu
januarju: 8.1., 14.1., 21.1. in 28.1.

Vsebino in ¢asovni potek delavnice, koledar delavnic in prijavnico najdete na tej povezavi.
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rejemali sveze informaci
iva program MRA!

Aktualne dogodke, poro¢ila z delavnic, odzive s terena in druge
zanimivosti iz podroc¢ja dusevnega zdravja redno objavljamo tudi
na druzbenih omrezjih. Spremljajte @ProgramOmra na
Facebooku in Twitterju.

Partnerji programa
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Program OMRA sofinancira Ministrstvo za zdravje RS.
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Program OMRA, vse pravice pridrzane.
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