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Odzivanje v éasu Kkrizne situacije

in nacini

njenega obviadovanja
Krizna situacija zamaje temelje nasega delovanja in pomembno vpliva na
nase dusevno zdravje. Razumevanje nasega odzivanja v kriznih situacijah
(predvsem tistih, ki trajajo dlje casa), nam lahko pomaga pri soocanju
s krizno situacijo in pri iskanju nacinov pomoci. V nadaljevanju zato
opisujemo mozna dozivljanja in odzive v razlicnih obdobjih krize - na
zacetku, med trajanjem krizne situacije ter po njej. Podajamo tudi nekaj
nacinov, ki so nam lahko v pomoc¢ pri nasem spoprijemanju z njo.

Ljudje se s krizno situacijo soocamo razlicno hitro in na razli¢ne nacine,
zato je pomembno, da smo v vseh obdobjih krizne situacije do sebe in
drugih strpni, sprejemajoci in potrpeiljivi. Ceprav se nam kdaj zgodi, da se
s situacijo tezje spoprimemo, se velja spomniti, da smo ljudje zelo odporni
in prilagodljivi ter skupaj sposobni premagati mnoge izzive.




Na zaéetku
in med
krizno situacijo

Ker krizna situacija porusi nase ravnovesje in vsakodnevno delovanje, na
zacetku obicajno dozivljamo stanje, ki je podobno $oku. V tem obdobju je
pogosto zanikanje tezave ali zmanj$evanje njenega pomena. Zdi se nam, da se
to ne more zares dogajati ali da bo kmalu minilo. TakSen odziv ima svoj namen,
saj nas zasciti pred navalom ovirajocih ¢ustev (na katera nismo pripravljeni),
hkrati pa s tem pridobimo ¢as, da se pripravimo na naslednje obdobje.

Po obdobju Soka se je potrebno spoprijeti s krizno situacijo, da bi se lahko ¢im
prej vrnili na raven nasega obicajnega delovanja. Kako se bomo odzvali, je
odvisno od ve¢ dejavnikov. Pomembne so nase pretekle izku$nje, medosebne
razlike v delovanju sistema, ki v nasih mozganih uravnava odziv na stres,
trajanje krizne situacije ter koliko nadzora imamo nad samo situacijo. Nekateri
med nami se takoj podajo v boj s situacijo, z mislijo, da bi situacijo ¢im prej
redili in nadzorovali. Pri posameznikih, ki so dejavni v vlogah/poklicih, ki
so usmerjeni v neposredno ali posredno pomo¢ drugim (npr. prostovoljci,
zdravstveni delavci), lahko pride tudi do zelo mo¢nih pozitivnih ¢ustev, celo
stanja vznesenosti. Smisel oziroma namen tak$nega odziva je spodbuda in
aktiviranje moci za spoprijemanje s krizno situacijo. Nekateri posamezniki pa
se v tem obdobju umaknejo iz aktivnega resevanja situacije ali ohromijo in za
soocanje s situacijo potrebujejo ve¢ pomoci.

Ne glede na zacetno odzivanje se v primerih, ko krizna situacija traja dlje
Casa, zacnejo skozi ¢as pojavljati razli¢ni odzivi. Tako med posamezniki
kot tudi znotraj posameznikov samih. Ti odzivi se lahko odrazajo na vseh
podro¢jih nasega delovanja — na miselnem, ¢ustvenem, telesnem, vedenjskem
in socialnem (opisani so v Tabeli A), in nam lahko predstavljajo podporo
ali pa oviro pri spoprijemanju s krizno situacijo. Nekatere odzive pri sebi
bolj, nekatere pa slabse prepoznamo. Pomembno je, da se zavedamo, da so
vsi nasteti odzivi v krizni situaciji pricakovani in normalni, da pa je dobro
prepoznati (in krepiti) tiste, ki so nam v pomo¢. Predvsem na ¢ustvenem
in miselnem podro¢ju se nam lahko zgodi, da prihaja v ¢asu trajanja krizne
situacije do nihanj. To pomeni, da se lahko izmenjujeta spodbudni in
ovirajoci odziv znotraj enega tedna ali celo dneva. V nekem trenutku/obdobju
prevladujejo spodbudni odzivi, npr. optimizem, odlo¢nost, angaziranost. V
drugem obdobju pa se lahko pojavijo predvsem ovirajoci odzivi, od skrbi in
strahov, ki so lahko vezani na trenutno situacijo ali na prihodnost, do jeze (na
druge in nase) in Zalosti zaradi oprijemljivih izgub (izguba bliznjih, zdravja,
dela ...) ali manj oprijemljivih izgub (izguba obcutka varnosti, dnevne rutine,
moznosti nacrtovanja prihodnosti). Vse to je v krizni situaciji obicajno, zato
je klju¢no, da znamo negativne odzive prepoznati, uravnoteziti in po potrebi
poiskati pomoc.



Tabela A

Ovirajoci odzivi Spodbudni odzivi

Miselno zmeda, dezorientiranost, odlo¢nost in razre$evanje, ostrejse
skrbi, vsiljive misli in podobe, zaznavanje, pogum, optimizem,
samoobtoZevanje vera

Custveno agonija, zalovanje, zalost, strah, obcutja, da smo angazirani,
jeza, otopelost, apati¢nost, aktivirani, dojemanje situacije kot
razdrazljivost, krivda in sram izziva

Telesno/vedenjsko utrujenost, glavobol, napetost povecana pozornost, pripravljenost
v miSicah, bole¢ine v trebuhu, na odziv, povi$ana raven energije

pospeseno bitje srca, tezave s
spanjem, nezdrave navade

Socialno (druzbeno) izrazito izogibanje socialnim obcutek povezanosti z drugimi,
stikom, medosebni konflikti obcutek, da vsi podobno
dozivljamo, nesebi¢na pomo¢
drugim

Vecina posameznikov za¢ne Cez ¢as uspe$no obvladovati ovirajoce odzive in se sooci
z izgubami, ki so se pojavile zaradi krizne situacije, ter sprejme nastalo situacijo in se
ji prilagodi (s spremembo Zivljenjskega sloga, novim nac¢inom izvajanja aktivnosti,
drugac¢nimi odnosi ...). To pomeni, da ponovno pridobivajo na ¢ustveni odpornosti
in zagonu ter motivaciji za premagovanje krizne situacije.

Pri nekaterih pa se lahko zgodi, da se ne zmorejo prilagoditi krizni situaciji,
pojavijo se lahko obcutki brezupa, brezizhodnosti ter nemoci. Srecujejo se z izgubo
samozaupanja, razvijeta se lahko izgorelost ali depresija in v takih primerih se je
potrebno obrniti po podporo k svojim bliznjim oz. poiskati strokovno pomoc.



Po koncu
krizne situacije

Krizna situacija, sploh, ¢e je trajala dolgo in nismo imeli veliko nadzora nad
njenim potekom, pusti sledove pri vseh. Pri nekaterih se lahko zgodi, da se
ovirajoci odzivi, ki so znacilni za obdobje, ko je groznja aktualna, podaljsajo
tudi v obdobje po krizi. Za te posameznike bo krizna situacija pustila
predvsem neugodne posledice. Pogosto bodo podozivljali krizo in se soocali
z vznemirjajo¢imi ¢ustvenimi odzivi (npr. z jezo, razdrazljivostjo, otopelostjo;
ve¢ v Tabeli B), kar lahko privede tudi do razvoja dusevne motnje. Zato je v
tak$nih primerih klju¢no iskanje strokovne pomoci.

Tako kot za obdobje med samo krizno situacijo je tudi za obdobje po njej
obi¢ajno, da bomo obcutili nihanje, predvsem na miselnem in ¢ustvenem
podroc¢ju. Lahko nas bo strah, da se bo situacija povrnila, spet drugi¢ bomo
bolj samozavestni z zavedanjem, da smo se s krizno situacijo enkrat ze soo¢ili.

Na nekatere posameznike pa bo imela krizna situacija pozitiven vpliv
(osebnostna rast), saj jim bo uspelo na celotno krizno situacijo pogledati
drugace; sprejeli jo bodo kot izziv in priloznost za spremembo odnosa do
sebe in drugih. Prepoznali bodo pozitivhe spremembe v pogledu na svet,
prioritetah in pric¢akovanjih, odkrivali bodo nove nacine skrbi zase in bliznje
(ostale mozne pozitivne spremembe so prikazane v Tabeli B).



Tabela B

Miselno

Telesno/vedenjsko

Socialno (druzbeno)

Neugodne posledice

vznemirjajo¢e misli ali podobe
dogodka, ki se pojavijo v stanju
budnosti ali sanjah;

tezave s koncentracijo in
osredotocanjem

vznemirjajo¢i ¢ustveni odzivi na
situacije, ki spominjajo na dogodke
v krizni situaciji; obcutek, da se
dogodek ponovno dogaja (angl.
»flashback«);

nezmoznost polnega dozivljanja
Custev; obcutek otopelosti;
razdrazljivost ali izbruhi jeze;
obcutek, kot da smo na robu

podozivljanje krizne situacije;
upad ali izguba zanimanja za
aktivnosti, v katerih smo v¢asih
nasli zadovoljstvo; vedno »na
prezi, pripravljenost na nevarnost,
hitro se prestrasimo; tezave

s spanjem: tezko zaspimo, se
zbujamo med spanjem

izogibanje pogovorom,
razmisljanju in dozivljanju custev,
povezanih s krizno situacijo;
izogibanje stvarem, ki spominjajo
na krizno situacijo (prostoru

in ljudem, ki so povezani z
dogodkom/situacijo);

obcutek nepovezanosti in
odtujenosti od ostalih oseb;
socialni umik

Pozitivne spremembe

pozitivne spremembe v prioritetah,
pogledu na svet ter pricakovanjih;
prilagoditev pri¢akovanj glede
vsakodnevnega Zzivljenja;
kreativnost - iskanje novih resitev
in novih nacinov za prilagajanje
situaciji (s spremembo miselne
naravnanosti, uporabo humorja,
sprejemanjem situacije)

obcutek hvaleznosti za druzino in
prijatelje;

obcutek samozavesti ob zavedanju,
da smo se uspesno soocili s krizno
situacijo/pri tem pomagali tudi
drugim

posvecanje vecje koli¢ine ¢asa sebi;
odkrivanje novih nac¢inov skrbi
zase in za svoje pocutje; aktiven
pristop k izzivom

kakovostnejsi stiki z druzino in
prijatelji; ve¢ji obcutek povezanosti
z drugimi; vedji obcutek
solidarnosti in skrbi za druge



Kaj nam lahko pomaga
pri obviadovanju
krizne situacije?

Za spoprijemanje s krizno situacijo obstajajo razlicni nacini. Nekaterim se je

bolje izogniti in s tem prepreciti neugodne posledice, nekateri nacini pa so

nam v pomo¢. Spodnja tabela (C) je lahko izhodi$ce za lasten razmislek in

izbiranje tistih nacinov, ki vodijo k pozitivhim spremembam.

Tabela C

Kaj POMAGA?

o Imeti v mislih, da je krizna situacija
obdobje, ki bo minilo;

o imeti v mislih, da v krizni situaciji nismo
sami;

« pogovor in prezivljanje ¢asa z druzino;

o stiki s prijatelji in socialno mrezo (na
ustrezen nacin);

o izrazanje obcutkov;

o biti v pomo¢ in podporo drugim;

o vzdrzevanje dnevne rutine ali vzpostavitev
nove dnevne rutine;

« zadostna koli¢ina spanja in pocitka;

o zdravo prehranjevanje;

o skrb za telesno aktivnost (tudi v obliki dela
na vrtu, sprehodov, telovadbe doma);

o umestitev prijetnih aktivnosti med dnevne
aktivnosti (hobiji, glasba, branje ...);

o prezivljanje ¢asa v naravi;

o izvajanje tehnik spro$c¢anja (dihalne vaje,
meditacija, poslusanje glasbe);

« pisanje dnevnika;

o usmerjanje pozornosti na pozitivne vidike
(npr. o tem, kaj nam ta situacija prinasa
pozitivnega);

o osredotocenost na tisto, kar lahko naredimo

tukaj in sedaj za boljSe spoprijemanje s
situacijo;

o usmerjenost na resitve in ne na probleme;

o uporaba vescin, s katerimi smo se ze v
preteklosti uspesno spoprijemali z izzivi in
stresnimi situacijami;

o vzpostavljanje strpnega in sprejemajocega
odnosa do sebe in drugih;

« pridobivanje koristnih informacij iz
zanesljivih virov;

o iskanje strokovne pomoci*, v kolikor je
stiska huda.

Kaj NE pomaga?

Prekomerno spremljanje novic o krizni
situaciji;

obravnavanje krizne situacije kot glavne
teme pogovora ves cas;

usmerjanje pozornosti na mozne negativne
izide v prihodnosti;

zapiranje vase;
potlacevanje negativnih obcutkov;
izrazit umik od druzine ali prijateljev;

negativna naravnanost, kritiziranje,
negativne misli;

nasilje ali konflikti;

obtozevanje drugih oseb;

pitje alkohola in uporaba drugih drog;
prenajedanje ali izpu$¢anje obrokov;
tvegana vedenja (ogrozajoc¢a voznja,
neupostevanje navodil in priporo¢il);
opuscanje prijetnih aktivnosti;
prekomerno delo;

prekomerna uporaba digitalnih tehnologij
(televizija, druzbena omreZja, videoigre ...).

WO AT W



*Viri strokovne pomoci v trenutni situaciji so objavljeni na naslednjih povezavah:
https://www.nijz.si/sl/strokovnjaki-s-podrocja-dusevnega-zdravja-v-casu-epidemije-koronavirusa-na-
voljo-za-brezplacne

http://www.dps.si/za-psihologe/koronavirus/

Besedilo so pripravili: Alenka Tan¢i¢ Grum, Maja Ro$kar, Saska Roskar, Helena Jeri¢ek Klanscek,
Sara Kotar

Vir:
Priro¢nik za psiholosko prvo pomo¢ (angl. Handouts from the Psychological First Aid Manual - PFA;
https://www.ptsd.va.gov/).

Nacionalni institut za javno zdravje
Trubarjeva 2, 1000 Ljubljana

Telefon: + 386 1 2441 400

E-posta: info@nijz.si

Gradivo je dostopno na: https://www.nijz.si/



https://www.youtube.com/channel/UClPyMQKRwlE9geMcwuVM26Q

