10. 12. 2020

Kako pristopiti k osebi, ki je
v stiski zaradi posledic
Covid-19

Svitov dan, 10. 12. 2020
asist. dr. Tanja Sraj Lebar, univ. dipl. psih.

Stiske, ki jih dozivljamo/jo:

Slovenska raziskava (Zager Kocjan, Avsec, Kavcic): analiza podatkov Se v teku;
najpogosteje zapisani prevladujoci obcutki v casu epidemije:

etesnoba, zaskrbljenost, utesnjenost, strah => obcutja se veZejo na Anksiozne motnje

edepresivnost, osamljenost <-> izoliranost, brezup, brezvoljnost, nemoc¢ => obcutja se
veZejo na Depresivhe motnje

ejeza, nemir
enegotovost, zmedenost => pomanjkanje ob&utka varnosti
edozivljanje stresa, utrujenost

V klini¢ni praksi pri obravnavah opazen porast na podrocju motenj depresivnosti in
anksioznosti.
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Kako prepoznati psihicno stisko
pri/v posamezniku?

Marie S. Dezelic, PhD @2013

OKNO TOLERANCE: ODZIVANJE, POVEZANO S TRAVMO IN ANKSIOZNOSTIO
Sirjenje obmocja ugodja z namenom povecevanja prilagodljivosti

é - TESNOBA « TOGOST N
+ OBSESIVNO KOMPULZIVNO
| PRELATENoSY MOCNA AKTIVACUJA VEDENIE ALt it
+ IZBRUHI (ZALOSTI ALI AGRESUE) * PRENAJEDANJE / DIETE

JEZA / AGRESIA / BES odzivanje boj - beg . fﬁi‘(ﬂfgﬁg; )

VZROKI ZA IZHOD IZ OKNA: KAKO VZTRAJATI V OKNU:
CUJECNOST, biti tukaj in sedaj
VAJE PRIZEMUITVE
SPROSTITVENE TEHNIKE,
umirjanje telesa, regulacija
Custev

DIHALNE VAJE
Prepoznavanje negativnih
preprifanj, uravnoteZenjes
pozitivnimiizjavamio sebi,
izbiranje novih moZnosti.

* STRAH
nezavedni telesni ob&utki,
misli; kontrola, nevarno, ne
obstajam, zavrnjenostin I
zapuséenost.

« AKTIVACLA PREPRICAN)
O SEBI, ki so se razvilana
osnovi travme. Pojav

Fustvene in psiholoske

eregulacije.

Ostajanje znotraj okna omogoga boljse interakcije v odnosih.

——— = =

- UPRIZORTEVSMRTI odzivanje z ,zamrznjenjem”, paraliziranost @ 9PX OPUENOST
« DISOCIACIE * AVTO-PILOT
* NEPRISOTNOST O BREZIZRﬁZNOS'T,
- NENA VOLIO/UGASNJENOST NIZKA AKTIVACLJA NEIZRAZANJE CUSTEV
* IZGUBA SPOMINA * ODCEP OD SEBE, CUSTEV
\\ IN OBEUTKOV )

Prevod: Marjan Zupanéi¢ Trauma Treatment Healing the Whole Person © 2014
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09, “ Kako se odzivati na zaznano stisko?

>

Kaj torej ne narediti pri osebi, ki je v stiski?
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Kaj lahko naredimo

(v zivo ali preko telefona)?

Potrjujemo/priznavamo, da stiska lahko obstaja ...

* Omenimo, da smo v neobicajnih in precej nepredvidljivih Casih.

Povprasamo: Kako se spopadate s trenutno situacijo? Kaj se vam
je v zivljenju spremenilo? Kako se pocutite v tem obdobju?

POMEMBNO:
Zdravilno je Ze to, ¢e nas nekdo poslusa (brez prekinjanja) in
morda kakSno misel povzame iz nasega pripovedovanja, da dobim
tudi obcCutek, da me res poslusa.

Kaj lahko naredimo

(v zivo ali preko telefona)?

Normalizacija

- obcutek dodatnega stresa, stiske, neprijetnih Custev logicen v tej
situaciji (,,Obic¢ajno odzivi na neobicajno situacijo.”)

- tudi drugi ljudje pogosto Cutijo v tem obdobju povisan stres,
tesnobo, depresivnost, ...

(Na lastno zeljo) lahko podelite tudi kakSno svojo stisko v tem
obdobiju, ki je podobna pacientovi, a se uspete spoprijemati z njo,
Ceprav je tezko (npr. soocanje z otrokovim Solanjem).
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Iskanje virov za

spoprijemanje s situacijo

» Kako si vtem obdobju olajsate stres/stisko?
* Katere so aktivnosti, ki vam pomagajo?
* Katere so osebe, ki vam stojijo ob strani?
* Kajvam Se pomaga?

Kdaj usmeriti v dodatno (strokovno) pomoc?

 Ce oseba porota, da je pogosto »izven
okna tolerance« (neodzivna/pretirano
vznemirjena) ali pa opazite, da to stanje
traja Ze dalj Casa.

IN

« Ce prepoznate, da nima virov pomo¢i
(aktivnosti/oseb)
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Kam usmeriti v dodatno (strokovno) pomoc?

» Telefon za psiholosko podporo v ¢asu
epidemije COVID 19: 080 51 00

* Informacije o vrstah pomoci najdete na
strani NIJZ:

ALl v brskalniku

Tik pred realizacijo pa je nov seznam, ki bo objavljen na straneh NIJZ.

Kako priti Se dodatnih informacij in znanj s
podrocja psiholoske pomoci?

https://www.nijz.si/sl/kje-najti-gradiva-za-
psiholosko-pomoc-v-casu-soocanja-z-novim-
koronavirusom
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Poskrbeti tudi za sebe ...

Postavljanje lastnih meja
» Sivzeti pravico, da agresivnemu pacientu postavimo mejo.
Npr. preko telefona govorimo odlo¢no:
... ,Na tak nacin se ne morem pogovarijati z vami.” ...

... ponovimo: , Na tak nacin se ne morem pogovarjati z vami.” ...

... opozorimo: ,Ce ne prenehate, bom odloZila telefon in me ponovno poklicite,
ko boste pripravljeni na spostljiv nacin pogovora.” ...

... Re¢emo: ,Sedaj bom odlozil/a slusalko.” In odlozite slusalko ...

Ob tem ohranjamo spostljiv odnos do pacienta. Sami smo tako najboljsi zgled za komunikacijo.

Poskrbeti tudi za sebe ...

Tudi tisti, ki nudimo pomog,
lahko potrebujemo pomoc.
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MOC je poiskati POMOC.

Ker pogovor daje moc.

Hvala za vas ¢as in pozornost.




