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DR. LILIJANA 3PRAH, PSIHOLOGINJA

Mnogi sploh niso ve¢ zmozni
sli$ati obupanih klicev telesa

Dr. Lilijana Sprah je psihologinja in raziskovalka ter predstojnica
Druzbenomedicinskega instituta ZRC SAZU. Je tudi vodija ter izvajalka imenitnega
nacionalnega preventivno-promocijskega programa OMRA, ki zainteresiranim od
leta 2017 omogota brezplacen dostop do Stevilnih virov na podrocju ohranjanja
dusevnega zdravja. Vsakdo, ki ga je prevec nakrhal zob krutega Casa, v katerem
7ivimo, bo na www.omra.si gotovo nasel vsaj delCek enacbe, kako se znova sestaviti.

Spratuje: JURE ALEKSIC
Foto: JOZE SUHADOLNIK

nasem nedavnem pogovoru z dr.
s ’. Mojco Zvezdano Dernovsek smo
se hoteli dotakniti tudi problema
vse vedje preobremenjenosti z digitalnimi
tehnologijami. »Aha, mislite tehnostres!«
je izstrelila kot iz topa. »O tem pa raje nap-
ravite intervju z dr. Lilijano Sprah — v tem
je pri nas pionirka, ona je izraz sploh pri-
peljala k nam. Cim prej jo poklicite, ker je
treba o tej temi opismeniti prebivalstvol«
Njen nasvet smo seveda brez pomislekov
upostevali.

Torej digitalni stres ali, malce bolj
pogovorno, tehnostres. Kako bralki,
bralcu razloziti, da gre za velik pro-
blem, sploh ker za njegovo zaskrblje-
nost tekmuje toliko drugih velikih pro-
blemov?

Oba izraza se specifi¢no nanasata na
stres, ki ga povzroda pretirana uporaba
informacijsko-komunikacijske  tehno-
logije. Evropska statistika kaZe, da med
izbruhom novega koronavirusa v EU
okoli 40 odstotkov zaposlenih dela od
doma. Ce pristejemo 3e vse tiste v proce-
su $olanja, dobimo impresiven odstotek
ljudi, ki Ze mesece bivajo v digitalnem
svetu. In ¢e povprasate psihiatre, psiho-
loge ali psihoterapevte, vam bodo potr-
dili, da se je ob covidu razrasla epidemija
tesnobe in depresije, ki imata pri mnogih
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@9 Prvi znaki so splo3na zasi¢enost, izCrpanost,
razdrazljivost. Osnovni problem pa je, dase
telo in um nikoli ne sprostita. Ze pred ¢asom
smo se navadili, da je nekaj najbolj normalnega
biti stalno napet in v pri¢akovanju, pravzaprav

v hizkem startu.

korenine tudi v &ezmerni izpostavlje-
nosti tehnostresu.

Koliko ¢asa je vse skupaj ze aktualno?

Zametki tega, Cemur danes pravimo
tehnostres, so se pojavili Ze priblizno
pred desetimi leti. Takrat smo govorili
o tako imenovani milenijski izgorelosti,
o kateri je leta 2019 porocala Ze skoraj
polovica milenijcev. Ti so bili torej prva
generacija, Ki jo je pretirana raba tehno-
logije opazno iz¢rpala. To nas ne bi sme-
lo presenetiti, saj je bila tevilnim mile-
nijcem digitalna tehnologija dobesedno
poloZena v zibko. Obenem pa so bili prvi,
za katere je kasneje sluzba pomenila ma-
lodane 24-urni priklop. Dosegljivi so
morali biti tudi zunaj delovnega Casa, ves
¢as dajati znake Zivljenja in celo entuzi-
azma - saj veste, o ¢em govorim. Bili so
prva generacija, za katero odklop sploh

ni smel ve¢ obstajati. Tudi na dopustu ne
zares.

In zdaj, pravite, smo nekako vsi postali

milenijci.

Danes smo Ze v prostem ¢asu povsem
dovolj obremenjeni z digitalno tehnologi-
jo. In Ce vitejemo Se vso nujno sluzbeno
rabo, pri marsikom preprosto preplju-
skne. To se dogaja ¢edalje ve¢ ljudem.
Proces digitalizacije nasih Zivljenj Ze tako
ali tako ni potreboval nobenih pospe-
gkov, jih je pa vseeno bogato dostavila
epidemija covida.

Prav res.

Drvimo v skoraj povsem digitalni svet.
Japonci so imeli Ze pred dvajsetimi leti
robotske kuzke, danes izdelujejo resne
robote za nego starejiih in obnemoglih.
Vsi hofemo pametne ulice, pametna



»

mesta, pametne hladilnike ... In ¢e bi tako
naporen prehod potekal pocasi in umir-
jeno, bi najbrz ze nekako $lo, a v nove
Case skacemo na glavo, kar so velikanske
obremenitve. Cez no¢ je postalo Ze skoraj
normalno, da se otroci $olajo na daljavo,
da so se celotne trgovske panoge prese-
lile na splet, da dostopamo do osebnega
zdravnika po e-posti ... Take prilagodi-
tve zahtevajo velikanske napore. To so
Se kako legitimni $oki. In ¢e imajo ljudje
pri tem teZave, jim je treba dati vedeti, da
je to nekaj najbolj normalnega. In jim na
vse mozne nacine pomagati, da se prila-
godijo.

Kako se kaze tehnostres?

Ne dosti drugace kot obicajni stres.
Odtenkov pojavnosti je pribliZzno toli-
ko, kot je posameznih zgodb. Prvi zna-
ki so sploSna zasiCenost, izCrpanost,
razdrazljivost. Osnovni problem pa je,
da se telo in um nikoli ne sprostita. Ze
pred ¢asom smo se navadili, da je nekaj
najbolj normalnega, da si stalno napet,
v pri¢akovanju — tako reko¢ v nizkem
startu. MoZgani nenehno ¢utijo, da mo-
rajo biti v pripravljenosti, da moramo
biti kar najbolj zbrani, da morajo nase
duSevne funkcije delovati na najvis-
jih obratih, da mora brizgati adrena-

lin. Ampak na$ sistem preprosto ni bil
ustvarjen za take dolgotrajne obremeni-
tve. Pravzaprav moramo nase mozgane
za tako tlako vsak dan sproti nekako
prinesti okrog. A kaj ko s tem na malo
daljsi rok prinesemo okrog zlasti sebe.
Nekateri to serijsko zlorabo mozganov
jemljejo celo kot svoj veliki dosezek. V
resnici bi se morali izmojstriti prav v na-
sprotnem. Torej v regeneracijskih teh-
nikah, ki moZganom poSiljajo sporocilo:
»Vse je v redu, ni nevarnosti, lahko se
sprostite.« Eden najvecjih izzivov v teh
casih je, da se nau¢imo telesu in umu
nameniti dovolj pocitka. Kar je lahko na
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tej tocki pobezljale tehnologije in druz-
be seveda predvsem posledica zavestne-
ga napora.

Eden najhujdih vektorjev tehnostresa

je najbrz dnevno spremljanje novic?

Gotovo. Tu pa je problem, da tega, kaj
toéno naj bi pomenilo zdravo uZivanje
medijskih vsebin, ni mogoce dolociti
tako enozna¢no kot zdrav dnevni vnos
kalorij. Zdaj je 3e toliko teZje.

Zakaj? :

Ker so zaradi trenutne socialne izola-
cije pogosto prav mediji nas edini stik z
zunanjostjo, zato smo tudi bolj nagnjeni
k raznoraznim manipulacijam in me-
dijsko povzro¢enemu
strahu in tesnobi. Ce
je lahko nekdo v nor-
malnih casih povsem
dobro deloval, tudi
ée se je izogibal ¢rni
kroniki in drugim ne-
gativnim novicam,
popolne medijske ab-
stinence trenutno ne
moremo priporocati.
Prav tako ne moremo
reéi, da sta tesnoba in
strah zdaj popolnoma

neprimerna  odziva,
ki nimata povezave Z
resni¢nostjo. Kvecje-

mu nasprotno. Zato je morda smiselno,
da o spremljanju dnevnih novic o pan-
demiji razmisljamo podobno kot bolnik
o uzivanju predpisanih zdravil. Za nje-
govo stanje so sicer nujna, vendar imajo
pri nepravilni rabi tudi 3tevilne stranske
ucinke.

Seveda pa ne gre samo za spremljanje

novic. Po mojih opazanjih vsaj toliko

tesnobe vnese v sistem svaljkanje po
druzbenih omrezjih.

Seveda, ker smo ljudje socialna bitja,
strah pri nas vzbudi tudi socialni prenos.
Ko se prestrasijo drugi, se prestrasimo
mi. Tako kot gazele in ptice. Dolo¢ena ko-
li¢ina strahu je sicer koristna, ker je do-
ber motivator, da si recimo ne pozabimo
umiti rok. Ko pa intenzivnost in trajanje
strahu preseZeta meje obi¢ajnega, zacne-
mo samodejno poceti nekoristna dejanja,
samo da dobimo laZen obc¢utek nadzora.
Na primer stalno preverjamo novice. S
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tem priakujemo sprostitev napetosti,
vendar s svojim ravnanjem le vzdrZuje-
mo mehanizme socialnega prenosa stra-
hu. Drugi opazijo, da smo prestraSeni,
zato se prestrasijo 3e oni; ker se vedejo
prestraleno, to spet povratno prestrasi
nas. Krog strahu se sklene.

Doloéena bera strahu je torej lahko
funkcionalna in varovalna. Ne pa tudi
dolgotrajni intenzivni strah, kajne?
Kje pa! Med pandemijo nam mediji
in druzbena omrezja nenehno posiljajo
mnozico drazljajev nevarnosti in ogroze-
nosti. Nekonsistentna in vse prepogosto
senzacionalisti¢na sporo¢ila vztrajno po-
ganjajo nase mehanizme strahu. Veste,

®9 \ed izbruhom novega koronavirusa v EU
okoli 40 odstotkov zaposlenih dela od
doma. Ce pristejemo 3e vse tiste v procesu
$olanja, dobimo impresiven odstotek
ljudi, ki Ze mesece bivajo v digitalnem
svetu. Ob covidu se je razrasla epidemija
tesnobe in depresije, ki imata pri mnogih
korenine tudi v ¢ezmerni izpostavljenosti
tehnostresu.

taksen naval sporo€il ogroZzenosti v na-
ravi nima prav veliko ekvivalentov. Na$
organizem ves dan po malem zaznava
grozljivko.

Lahko strokovnjaki Ze vidite posledice

na terenu?

Oh, seveda. Samo poglejte sebe, sami
sebi ste najboljsi teren. Ne poznam vas,
prvi¢ govoriva, ampak ... Se vam ne bi pri-
leglo malo potitka od ponorelega sveta?

Mislim, da niti ne bi potreboval bistve-

no ve¢ kot dve leti.

(smeh) No, vidite! Menim, da nas 7e
vedina ¢uti nekaj podobnega, zato smo
tudi tako razdraZeni, depresivni in tes-
nobni. Zato nam &edalje hitreje in ob vse
majhnih provokacijah odnasa pokrovko.
In tega se je v nas nabralo toliko, da bo pri
mnogih pustilo trajne posledice. Z njimi
se bomo morali spoprijeti, ko se epide-
mija izpoje. Psihologi namre¢ vemo, daje

treba pri prvih znakih depresije ali anksi-
oznosti &im prej poiskati pomo¢. Naravni
impulz je sicer, da skuSamo kar najdlje
odlagati — torej da ¢im dlje stavimo na to,
da bo minilo samo od sebe. Nekateri ima-
jo dejansko sreco in se to tudi zgodi. Pri
tistih drugih pa ima odlasanje lahko izje-
mno negativne posledice. Njihova stiska
se le $e poglobi. In za okrevanje je treba
veliko ve¢ pomodi, kot bi je bilo, ¢e bi jo

' poiskali takoj.

Dr. Mojca Zvezdana Dernovsek je mir-

no napovedala, da nas po covidu caka

epidemija izgorelosti.

Brez dvoma, Zal. Prav ni¢ nam ne bo
koristilo, ¢e si zatiskamo o€i.

In velik del tega lah-
ko pripiemo pretirani
izpostavljenosti infor-
macijski tehnologiji?
Slovenci smo v upo-
rabi novih digitalnih
tehnologij nasploh zelo
napredni. Tako napre-
dni, da bi veljalo besedo
dati kar v narekovaje.
Informacije nas pac ut-
rujajo. Prav vsaka spro-
cesirana  informacija
terja svoj davek. In Ce
smo jim izpostavljeni
toliko kot danes ... Prav
vsako nekam spravimo, tudi ¢e je kasneje
ne zmoremo priklicati v zavest. Se pred
epidemijo opravljene raziskave so poka-
zale, da smo dnevno v povprecju prepla-
vljeni z ekvivalentom 34 GB informacij.
To je koli¢ina, ki prejemnika preobreme-
ni #e v enem tednu. Iz¢érpanost, glavoboli,
tezave s koncentracijo in spanjem — vse to
je samo logi¢na posledica okolja, ki smo
si ga ustvarili. Pristeti moramo Se ucinke
ve¢opravilnosti, ki jo narekuje moderni
tempo Zivljenja. Menim, da se je epide-
mija izgorelosti pripravljala Ze pred covi-
dom, ki je vse skupaj spet samo pospesil.

Zakaj tako menite?

Ja kaksen pa naj ¢lovek bo, ¢e ni nikoli
dovolj dober, dovolj hiter, dovolj produk-
tiven — in na koncu koncev tudi dovolj
lep in dovolj obves¢en? Obcutki krivde,
s katerimi se obsipavamo, soO postali Ze
skoraj kot nekaksna atmosfera, nekaksen
eter, skozi katerega se gibljemo. Vec vec



vec ve¢ — a kaj ko Zivimo v stvarnem sve-
tu, kjer ima vsak ve€ svojo zgornjo mejo.

Vied mi je, ker vselej znova poudarite,
da imajo ljudje pravico biti v stresu. V
novi normalnosti se na to pogosto kar
nekako pozabi. Neoliberalni evangelij
namre¢ temelji na prepricanju, da je
vedno nekaj narobe s posameznikom,
nikoli s sistemom.

Ljudje smo na sreco ustvarjeni tako, da
lahko v kratkem Casu prenesemo veliko.
To ni problem, to je prav krasna danost,
ki je naSim prednikom priSla e kako
prav, ko so bezali pred sabljezobimi tigri.
Ce pa adrenalinske brizge iz hipnih oko-
li¢in razSirimo kar v nekak$no stanje
in morda to jemljemo celo kot doseZek,
smo na najboljsi poti, da postanemo sami
sebi najveéji sovraznik. Za dolgotrajni
stres preprosto nismo najbolje evolucij-
sko opremljeni. Ce se nam tudi po tem,
ko postanemo razdrazljivi in nam zacne
obcutno padati storilnost, na semaforju
ne priZge rdeca lu¢, smo na dobri poti na-
tanko tja, kamor prav zdaj drvimo. Mnogi
sploh niso ve¢ zmozni sliSati obupanih
Klicev telesa, da ima dovolj.

Lahko kot strokovnjakinja tudi pri sebi

opazite znake tehnostresa?

O ja. Vse preveckrat padem v katego-
rijo kovacevih kobil. Znam sicer krasno

99 Psihologi vemo, da je treba pri prvih znakih
depresije ali anksioznosti ¢im prej poiskati
pomoc. Naravni impulz je sicer, da skusamo kar
najdlje odlasati — torej da Cim dlje stavimo na
to, da bo minilo samo od sebe. Nekateri imajo
dejansko sreco in se to tudi zgodi. Pri drugih
pa ima odlasanje lahko izjemno negativne

posledice.

svetovati drugim, a vseeno tudi sama
klecnem na $tevilnih pasteh modernosti.
Moja velika sreca je, da imam dolocene
kroni¢ne telesne teZave, ki me ustavljajo
Vsaj pri, no ...

Vsaj pri najhujsih ekscesih hiperadre-

nalinske storilnosti?

(smeh) NajbrZz bi mirno lahko rek-
li tudi tako, ja. Ko grem res krepko ez
mejo, se mi recimo pojavi zelo neprije-
ten herpes. In takrat preprosto ni druge,
kot da si namenim malo dopusta. Pa da
se razumemo: sploh ne nujno v sluzbi.
Mnogi te sreCe z notranjimi varovalka-
mi nimajo in jih telo ne opozori dovolj
jasno, da se je treba ustaviti. Ali pa jih
opozori recimo s poviSanim holeste-
rolom, kar na Cisto doZivljajski ravni
pogosto ni dovolj zoprno, da bi ¢love-

ka prisililo, da potegne ro¢no zavoro.
Imam recimo kolegico, ki pravi, da je
zelo hvaleZna svojim migrenam, pa ce
so Se tako odurne. Takrat preprosto
nima druge izbire, kot da se odklopi in
si vzame svoj ¢as. Jaz recimo ne zmorem
brez enega daljSega dopusta na leto. Tra-
jati mora vsaj tri tedne. In najboljsi znak
njegove kakovosti se mi recimo zdi, ¢e
se po vrnitvi ne spomnim ve¢ raznih ge-
sel in PIN-kod in podobnega.

Ha ha, zakaj?

Ker je to najboljsi znak, da sem si bila
omogocila res pravi odklop. Enkrat se mi
je celo zgodilo, da se po vrnitvi najprej
nisem ve¢ Cisto dobro spomnila, kam
sem skrila kljuce. Nobeno nakljudje ni,
da je bil tisti dopust res posebno krasen
in zdravilen!
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