Organizirati se ob nastalih spremembah

Situacije velikih sprememb oz. izrednih razmer, v katerih se nahajamo, so situacije, na katere se ne
moremo povsem vnaprej pripraviti. Ob njih se lahko soo¢amo z razli¢nimi (nepri¢akovanimi) odzivi pri
nas samih ali pri drugih. Velike spremembe so lahko tudi vir stiske in ob¢utka kaosa. V¢asih lahko Ze to,
da o znacilnostih odzivanja ljudi v izrednih razmerah nekaj malega vemo in da smo hkrati v stiku z
aktualnim dogajanjem ter spremljamo aktualne usmeritve in priporocila, pomaga k organizaciji in
ohranjanju upanja. S tem namenom ponujamo v branje naslednji zapis, ki je nastal kot odziv na opazene
in izraZzene stiske in dileme ljudi v zadnjih nekaj dnevih.

- Nenavadni odzivi so v takih situacijah obicajni, ¢etudi so morda nerazumljivi in jih ne
pricakujemo. Morda smo preseneceni nad svojimi odzivi, nad odzivi nasih bliznjih, nad odzivi
Sirde okolice ... Ce nas presenecajo nasi lastni ob&utki in odzivi, jih lahko delimo z ljudmi, ki so
nam blizu in podporni. Ce takih ljudi nimamo v bliZini, jih poi§¢imo. Ce pri odzivih drugih
opaZamo pretiran strah, morda paniko, jih poskusajmo pomiriti in ponuditi stvarna dejstva ter
krepitev obcutka varnosti. Bodimo pozorni na ljudi, ki (zaradi svoje stiske) Sirijo nestrpnost do
drugih. Tam Se posebej mirno in vztrajno pojasnimo, da to tezav ne bo resilo in da s Sirjenjem
nestrpnosti krepimo stisko pri drugih.

- Razmislimo, kaj nam pomaga, da sami v ¢im vecji meri ohranimo obcutek varnosti. To so lahko
drobna dejanja, kratki rituali (npr. vzpostaviti neko dnevno rutino, povezano z delom in
domacimi opravki, pa tudi vzpostavljanje prijetnih rutin kot so obred pitja ¢aja/kave, ogled
fotografij, pokriti se z mehko odejo, druZzabne igre ...), vsakdanji dogodki, spomini ... Vsakdo ima
svoj seznam, poskusimo si ga razsiriti. Tudi zadovoljiva mera spanja pripomore k ohranjanju
obcutka varnosti. Podpirajmo tudi druge, da bodo lahko zase opredelili, poiskali, udejanjali ¢im
vec (malih) stvari, dejanj, spominov, ritualov itd., ki prispevajo k ve¢anju obc¢utka varnosti.

- Zivljenje — prilagojeno in z upostevanjem zdravstvenih navodil — te¢e dalje. Ker so se zaprle
vecje institucije, ki v veliki meri dolocajo vsakdan (sluzba, vrtec, Sola ...), je nastal bolj ali manj
neopredeljen prostor, ki ga je potrebno na novo opredeliti in strukturirati (kaj pomeni Studij ali
delo na daljavo, kako otrokom opredeliti ¢as za u€enje, za igro, kako ohranjati povezanost z
drugimi, kako -individualno- ostati fizicno aktiven ...).

- Strukturo oz. osmisljanje vsakdana si lahko opredelimo na razlicne nacine. Pri tem so nam
lahko v pomo¢: dogovor o opravilih doma, (okviren) nacrt o poteku dneva, moznost udejanjanja
malih ritualov prek dneva, pred spanjem ... Predvsem pa ne pozabimo na nacrtno vnasanje
prijetnih rutin, dejavnosti ob katerih uzivamo in se dobro pocutimo!




Pri zajezitvi epidemije je pomembno, da smo ¢im bolj fizicno izolirani, a v primerjavi z
epidemijami iz (daljne) preteklosti imamo to sreco, da smo lahko virtualno zelo povezani.
Ohranjajmo telefonske, virtualne medsebojne povezave, Se posebej s tistimi, ki so fizi¢no zaradi
razlicnih razlogov (rizicne skupine: starejsi, bolniki, ljudje, ki Zivijo sami) Se izraziteje izolirani.
Obcutek poveznosti z drugimi vzajemno krepi obCutek varnosti.

Z otroki se pogovarjajmo o nastali situaciji stvarno IN prilagojeno njihovi starosti ter razvojni
stopnji. Poskrbimo, da s svojimi obcutki in informacijami prispevamo k njihovemu obcutku
varnosti. Na voljo je vec virov priporoCil, npr. http://www.glazer.si/unicef-kako-se-z-otrokom-

pogovarjati-o-koronavirusu/, https://www.nytimes.com/2020/03/11/well/family/coronavirus-teenagers-

anxiety.html, https://www.nijz.si/sl/kako-se-pogovarjati-z-otroki-o-koronavirusu-sars-cov-2-covid-19.

Aktivirajmo se, saj nam bo to omogocilo, da se organiziramo, prispevamo k dobrobiti vseh ter
ohranjajmo medsebojno povezanost (tudi ta zapis je delno nastal v tej funkciji). Vzajemno
podpiranje in dobrodelnost sta mozna tudi prek razlicnih aplikacij, on-line skupin, virtualnih
kontaktov s svojimi sosolkami/ci, sodelavkami/ci, sorodstvom, sosedsko mrezZo ... Morda
vprasanje, »kaj potrebujes« ali pa »kaj lahko naredimo drug za drugega«, odpira nove moZnosti
vzajemnih podpor, projektov in skupnostnih akcij.

V kolikor je obcutek, da smo ohromljeni, da je stiska prevelika in da v socialni mrezi ni podpore
v zadovoljivi meri ali nacinu, poisc¢imo (strokovno) pomoc. Tudi ta je marsikje izvajana na
daljavo, podatki dostopni na: https://www.nijz.si/sl/kako-obvladovati-stres-zmanjsati-obcutke-strahu-

panike-in-zaskrbljenosti-zaradi-koronavirusa-covid.

Seveda obstaja Se mnozica moznih nacinov, kako lahko skupaj prehodimo to obdobje. Naj v

vzajemnosti in skupnostnem duhu nastajajo nove resitve in negovanje upanja.

Ekipa Psihosocialne svetovalnice za Student(k)e

http://www.pef.uni-lj.si/894.html
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