Skrb za dugevno zdravje
ie enako pomembna kot
skrb za fizicno
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Epidemija nam je skoraj ¢ez noc
spremenila Zivljenje, nasa dnevna
rutina, ki nam je pomenila varnost,
se je porusila in spopasti smo se
morali z novo resni¢nostjo. Hipo-
ma smo se morali prilagoditi, kar ni
preprosto, zato se je okrepil obcu-
tek, da vse manj obvladujemo polo-
zaj, da smo nemocni. Vse to vpliva
na nase pocutje, dusevno zdravje in
odnose, pojasni mag. Drago Svajger,
psihoterapevt in vodja centra Ugla-
§eni odnosi, center za psihoterapi-
JO, Svetovanje in izobrazevanje.
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slek, zato so se mnogi soocili s sabo
in resili odnose z najblizjimi. 1z Stevil-
nih situacij, ki se zdijo na prvi pogled
neprijetne, strasne, lahko izstopimo
mocnejsi, boljsi in epidemija je prine-
katerih dokazala prav to, pravi Svajger
in doda, da so mnogi po pomoc prisli
v njihov center za psihoterapijo.

Kako je na trenutno stanje
dusevnega zdravja Slovencev
vplivala epidemija?

Ocenjujemo, da se je to v zadnjem
letu Zal poslab3alo in vse vec je splo-
Snih stisk, ki so povezane s skrbjo za
zdravje sebe in bliznjih, s sluzbo, fi-
nancnim stanjem, Vec je depresivnega
razpoloZenja, melanholije, tesnobe,
anksioznosti. Tako v Sloveniji kot v
svetu opazamo rast uporabe anti-
depresivov in anksiolitikov, pa tudi
povecano uzivanja alkohola, vec je za-
svojenosti, motenj hranjenja. Zgodnje
faze pandemije, ustavitve Zivljenja ter
stevilni ukrepi so bili na razlicne na-
cine tezki za vse, zato so se okrepile
stiske na podrocju odnosov. Opazamo
vse vet locitev in razhodov. Vse to je
del psiholoskih stisk, ki so osnova
za tkanje medosebnih odnosov. Po-
mot je na voljo, pot je mozna, upanje
obstaja, tudi moznost, da smo bolje.
Le odlofiti se je treba in zbrati pogum.

Katere skupine ljudi imajo najvecje
teZave in zahaj?

To so predvsem otroci in mlado-
stniki, saj so med najbolj ranljivimi.
Zanje morajo fizi€no in psiholoSko
poskrbeti odrasli, in e jih ti ne mo-
rejo pomiriti in jim zagotoviti opore,
se izgublja njihov obéutek varnosti,
veca se njihova stiska. Povecalo se
je stevilo poskusov samomora, sa-
moposkodovalnega vedenja, motenj
hranjenja, depresij, anksioznosti.

Med ranljivimi so tudi druZine, ki 2i-
vijo v tegjih socialnoekonomskih razme-
rah, predvsem pa tiste, v katerih viada
nasilje. Se zlasti so ranljive zenske, ki so
ostale ujete v primezu nasilnega okolja.
Oseba, ki je ze sicer tezko obvladovala
jeza in agresijo, je to v fasu ukrepov
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v 5e vecji meri stresala na druzinske
clane. Ker nas je zaprtje drzave prisilo v
skupno bivanje, so bili izhodi iz taksnih
situacij prakticno onemogoceni, Zrtvam
je bilo tezko poiskati pomoc.

Kaj lahko zaradi tega pricakujemo
v bliznji prihodnosti? Kaksen bo
dolgorocen vpliv na druzbo?
Svetovna zdravstvena organizacija
je opozorila, da bi lahko pandemija
dolgoletno vplivala na dusevno zdrav-
je. Po vsakem izzivu je namrec potreb-
nega nekaj casa, da se stvari umirijo
in ustalijo. Ker epidemije Se ni konec,
ne moremo Ziveti tako, kot smo Ziveli
pred njo. A cetudi bi se vrnili v »obi-
tajno« Zivljenje, bi posledice ostale,
saj smo dolgo ziveli pod neobicajnimi
pogoji. Pri mnogih so se stiske zacele
kazati Sele zdaj, ko se stvari umirjajo.
Zavedati se moramo, da viharjev u-
stev ne moremo umiriti v enem dnevu,
ampak je za to potreben €as, pa tudi
strpnost, solidarnost, nesebicnost,
sodelovanje ... V tem nismo sami in
tega se moramo zavedati.

Kako si lahko pomagamo?

V tej situaciji je pomembno, da si
najdemo podporo, upanje in da ne po-
skusamo tega, kar se nam dogaja, pre-
delati sami. Pomaga lahko vec stvari:
m omejite informacije iz medijev

glede epidemije;

s osredotocite se na stvari, ki jih
lahko nadzirate: npr. vzdrzujte
vsakodnevno rutino in obicajne
dejavnosti;

s dajte prednost svojemu dobremu
pocutju in pozitivnemu dusey-
nemu zdravju: npr. poskrbite za
gibanje, meditirajte, poslusajte
glasbo ... Vse to bo pozitivno
vplivalo na vase misli in obcutke;

= poklicite znance, daljne sorodni-
ke, kolege, za katere ni bilo casa:

s tem vzdrzujete odnose, si krepi-

te mrezo bliznjih in ohranjate stik

z drugimi;
= govorite o svojih ustvih in dozi-

vljanjih: Ce ostanete v stiku s pri-

jatelji in druzino, lahko olajsate

stres, Ce se pogovorite o svojih
pomislekih in obcutkih, vam
lahko to pomaga najti nacine za
spopadanje z jzzivi, Prejemanje
podpore lahko prinese obcutek
udobja in stabilnosti;

= pomagajte drugim: v teh stiskah
nismo sami, pomembno je, da
pomislimo tudi na druge in jim
pomagamo;

m priznajte svoja custva: normalno
je, da se med Stevilnimi custveni-
mi reakcijami pocutite preobre-
menjeni, pod stresom, zaskrblje-
ni ali vznemirjeni. Vzemite si cas,
da opazite in izrazite, kaj cutite.
Custva lahko zapisete v dnevnik,
se 0 njih pogovorite z drugimi,
naredite nekaj kreativnega,

a poiscite nacine za lajsanje stresa;

= vadite pozitivno razmisljanje: spo-
minjanje in priznavanje dobrega v
nasem zivljenju je moéno pozitiv-
no dejanje. Vadba hvaleznosti za
tisto, kar imamo — za zdravje, dru-
Zino, dom, hrano ... - je protiutez
obcutku izgube Zivljenja in rutine,
kot jo poznamo; naucite se novih
vescin: raziskave kazejo, da lahko
uéenje novih vescin izboljsa tudi
vase dusevno pocutje za krepitev
samozavesti in dvig samozavesti,
vam pomaga ustvariti obcutek
smisla in krepi motiviranost;

m navsezadnje naj vas ne bo sram
poiskati pomoc pri psihoterapevtu,
ce Cutite, da pomoc potrebujete.

Vsi smo bili namrec izpostavljeni
izgubi, tesnobi, negotovosti, izolaciji ...
Niste sami - ljudje po vsem svetu so
depresivni, zaskrbljeni in pod stre-
som. Pocutit| se slabo je obicajno in
zdaj je to nekaj, s cimer se moramo
spopasti mnogi, eprav si prizade-
vamo, da bi se pocutili bolje, ostali
povezani in pomagali drugim. Skrb za
dusevno zdravje je enako pomemb-
na kot skrb za fizi€no zdravje. Dobro
duSevno zdravje in pozitivno pocu-
tje vam lahko pomagata, da se bolje
spoprimete z groZnjo covida-19 In 2
negotovostjo, ki jo ta ustvarja. &
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