Kriza
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Kriza —

Kriza, s katero se soocamo, je posledica pandemije covida-19, ki je
ostro in povsem nepricakovano posegla v nas vsakdan. Predstavlja
eksistencialno nevarnost za zdravje, Zivljenje in preZivetje. Znasli smo
se v neugodni in teZko resljivi situaciji, ki Ze dolgo traja. Danasnje
generacije ne pomnijo tovrstne izkusnje, ceravno so v zgodovini in v
bliznji preteklosti v svetu Ze obstajale nevarnosti pandemicnih okuZzb.

Obdobje krize - cas odlocitev
Beseda kriza je grskega izvora in izhaja iz
samostalnika 'krisis', ki pomeni odloitev,
izbiro, oznacuje prelomnico, tocko preobra-
ta. Povezujemo jo predvsem z neprijetnimi
obcutki in ¢ustvi, s stisko, manj prisotno pa
je dojemanje izvornega pomena, ki izvira iz
glagola krinein": odlociti se.

Kriza napoveduje cas prihajajocih spre-
memb. Opuscanje starega in zametki no-
vega prina$ajo negotovost, saj je kakovost
obrata, preloma $e neznana. Soolanje z
neznanim in negotovostjo pogosto okrepi
predvsem potrebo po oklepanju starega, a
za spremembo na bolje je potreben kako-
vostni preskok. Ze pred pojavom epidemi-
je covida-19 smo govorili, da smo Zemljo
in ¢lovestvo z ekolosko krizo pripeljali do
tocke, ko gre za vprasanje prezivetja. Pan-
demija covida-19 je ostale tezave sodobne
druzbe zadasno zakrila s tan¢ico soocanja
z aktualno zdravstveno krizo. Skrajni Cas
je, da se obrnemo k temeljnim bivanjskim
vrednotam in osnovnemu razumevanju
pojma krize v smislu sprejemanja dolgo-
ro¢nih odlocitev za preZivetje posameznika
in druzbe kot celote. Uspeh je mozen le s
sodelovanjem, solidarnostjo in medsebojno
izmenjavo ¢loveskih in drugih virov moc¢i.
Obvladovanje krize od posameznika in
druzbe zahteva nove nacine delovanja. Ne-
katerih od njih se moramo $ele nauciti, e
posebej ko se soo¢amo z izzivi, kot je po-
jav novih nalezljivih bolezni, katerih izvor,
obnasanje in zdravljenje zahtevajo razisko-
vanje, prepre¢evanje okuzb pa ukrepe, ki
povsem spremenijo zivljenjski slog posa-
meznika in druzbe kot celote. Vsaka kriza

v sebi nosi potencial ucenja, razvoja in rasti,
lahko pa tudi poslabsanja, nazadovanja, ki
ga spremljajo obcutja obupa, negotovosti
in strahu. Slednje je $e posebej izrazeno, ko
je ob vseh tezavah ogrozeno tudi Zivljenje
posameznika ali njemu pomembnih oseb,
nimamo pa morebiti dovolj niti psiholoske
niti ekonomske podpore. Koronakriza za-
radi svojih gospodarskih, druzbenih, zdra-
vstvenih posledic predstavlja preizkusnjo za
nase fizi¢no in dusevno zdravje, finan¢no
trdnost ter pomembno sooblikuje kakovost
medosebnih odnosov.

Koronakrizo bi lahko opredelili tudi kot
travmatsko krizo. Zanjo je znacilno, da jo
povzrodi nenaden dogodek, na katerega
nismo pripravljeni. Travmatsko krizo lahko
povzrodajo Se razliéne druge vrste narav-
nih in drugih nesre¢ ter dogodkov (potresi,
poplave, pozari, utopitve, izguba ljubljene
osebe, soocanje s ssmomorom ali z groznjo
z razli¢nimi oblikami nasilja). K primarni
tezavi groznje in posledic covida-19 so se
tudi v nasi bliznji okolici ali celo druzini Zal
nacepile nekatere od navedenih.

Kriza, klic po spremembi

Spremembe, s katerimi se soo¢amo zaradi
epidemije in pandemije, so za mnoge velik
izziv, saj v na$e Zivljenje niso vstopile po
nasi volji in izbiri. Obvladovanje sprememb
pa je nepogresljiv sestavni del prizadevanj
za dusevno in ¢ustveno zdravje posamezni-
ka, institucij in skupnosti (Gray in Weare,
2010). Od ljudi zahteva sposobnost opu-
$¢anja ustaljenih vzorcev delovanja z zmo-
Znostjo ucinkovitega prilagajanja na novo
situacijo in pripravljenost odpovedati se

znanemu in varnemu. Soo¢anje in obvlado-
vanje sprememb je svojevrsten proces, po-
doben procesu Zalovanja. Potrebna sta ¢as
in postopno napredovanje skozi vse stopnje
Custvenega prilagajanja (prav tam). Ce je
sprememba nenadna, se praviloma odzove-
mo z avtomati¢nim odzivom, ki je skladen
s posameznikovim primarnim, bioloskim
zapisom: nekateri se bojujejo, drugi otrpne-
jo, tretji beZijo. Pri nekaterih se vznemirje-
nje stopnjuje in prerasca v paniko.

Pogosto se srecamo z odklanjanjem in
zanikanjem spremembe, ki jo dozivlja-
mo (virusa ni, za nastalo situacijo so krivi
drugi/zarota). Zanikanje je oblika razvoj-
no zgodnej$ega obrambnega vedenja, ki
pomaga pri prilagoditvi na situacijo in pri
samozasCiti. Slednja strategija ni spreje-
mljiva, ko gre za pojav hitro nalezljive in
Zivljenje ogrozajoce virusne bolezni. Zani-
kanje se lahko odraza tudi v pasivnem ali
neposredno agresivnem ali drugace ne-
sodelovalnem vedenju posameznikov in/
ali skupnosti. Gray in Weare (2010: 201)
navajata, da se ljudi v tovrstnih okoli§¢inah
polasti ob¢utek nebogljenosti pred 'grozeco’
spremembo, lahko pa so potrti in potlace-
ni. Pred vsako spremembo morajo imeti
dovolj ¢asa, da podozivijo preteklost, kar
za nekatere pomeni tudi obzalovanje 'do-
brih, zlatih ¢asov, $ele nato so pripravljeni
sprejeti novosti. Tudi v ¢asu epidemije se
oziramo nazaj, ko smo $e lahko potovali, se
druzili, objemali, veselili, neomejeno gibali,
$olali v $oli, obrazi pa niso bili zakriti z ma-
skami ... Sele spoznanje, da se sprememba
mora zgoditi, in zmoznost, da jo sprejme-
mo, omogocata zacetke nujnega opus¢anja
starega in uvajanje novega vedenja. Opisani
proces poteka po ustaljenem vzorcu.
Razli¢nost prepricanj, vrednot in pogle-
dov na sedanje stanje v ¢asu epidemije in
pandemije ter (ne)zaupanje v strokovnost
zdravstva in odlocevalcev dodatno upo-
¢asnjujejo doseganje ucinkovitega samo-
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Slika 1: Pot skozi proces soocanja s spremembami (Gray in Weare, 2010).
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uravnavanja vedenja, ki je nujno za obvla-
dovanje pandemije. Pomemben je odnos,
s katerim odlocevalci in strokovna javnost
komunicirajo z ljudmi, da so pripravljeni
prisluhniti.

Kontinuiran stres, travmatske
izkusnje in pandemicna
utrujenost

Sprememba, ki jo prinasa epidemija, pri
ljudeh izzove $tevilne stresne odzive na
fizioloskem, kognitivnem, vedenjskem,
¢ustvenem in tudi duhovnem podrodju.
Razliéna sodobnej$a dognanja o delova-
nju ¢lovekovih mozganov kazejo, da je pri
delu z ljudmi, ki se soocajo s kriznimi in
celo travmatskimi izku$njami, pomembno
preusmeriti pozornost od negativnih ¢u-
stvenih odzivov k pristopom, ki poudarjajo
posameznikovo ¢ustveno odpornost, oseb-
nostno ¢vrstost in potravmatsko rast. Tacol
(2015) navaja tri znacilnosti psiholoske
¢vrstosti: obcutek, da oseba obvlada situaci-
jo, predanost in zavzetost pri delu ter spre-
jemanje situacije kot izziva. Ob tem oseba
obcuti smisel, premagovanje krize pa jemlje
kot priloznost za osebnostno krepitev.
Pomembno je tudi, da ljudje ne minimali-
ziramo stisk drugih, temve¢ vzpostavimo z
njimi taksen odnos, da se bodo cutili pove-
zane, da so del skupine. (Primer: Zaposleni
v gostinstvu je po vecernih porocilih moc¢-
no razburjen, saj zaradi omejitev za zas¢ito
pred okuzbo ne more ustvarjati dohodka,
spopada se s stisko, kako preZiveti druzino
in pladati ra¢une. Upal je, da bo v novici o
spros¢anju ukrepov omenjena tudi skupina
zaposlenih v gostinstvu, vendar tisti vecer
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ni bila. To je pri njem vzbudilo obcutek,
da vlada na zaposlene v gostinstvu niti ne
pomisli. Negativno razumevanje situacije je
pri osebi sprozilo negativno ¢ustveno zan-
ko, razburjenje, jezo, napetost ter protest,
kar je okrepilo stres.)

V situacijah, na katere nimamo neposre-
dnega vpliva, je pomembna krepitev notra-
njih virov modi, ki jih usmerimo v to, na kar
resni¢no lahko vplivamo; to smo v prvi vrsti
mi in izbira nasih lastnih misli, posledi¢no
Custev, obcutkov in vedenj, s katerimi de-
javno sooblikujemo izhod iz krize.
Epidemija in z njo povezani izzivi zaradi
potencialne eksistencialne ogrozenosti in
dolgega trajanja le-te predstavljajo dolgo-
trajen stres, ki ga praviloma dozivljamo kot
negativni stres. Dobro se je uciti in pozor-
nost zavestno usmeriti na pozitivne strani
stresa, saj nas to spodbudi k bolj u¢inkovi-
temu delovanju in pomaga vzpostaviti bolj
uspesno prilagoditev na dane razmere. Bolj
ko posameznik zaupa, da se bo zmogel so-
oditi s situacijo, jo primerno obvladati in bo
imel pri tem kakovostno podporo, manjsi
bo negativni stres. To ne pomeni, da se mo-
ramo v vsem strinjati z drugimi, ampak da
ravnamo preudarno in dovolj prilagodljivo,
da zas¢itimo sebe in druge. Na svetu nismo
sami, smo soodvisni in na$e blagostanje
vpliva tudi na druge.

Nekateri bodo iz krize izsli brez ve¢jih po-
sledic, pri nekaterih pa lahko nadaljevanje
krize in z njo ponavljajocih se stresorjev
prispeva k poglabljanju in krepitvi du-
$evnih stisk. To nam kazejo tudi razlicne
raziskave o vplivu epidemije na vsakdanje
zivljenje ljudi. Stiske se povecujejo, resitev
pa odmika, zato pri ljudeh upadata upanje

in dozivljanje smisla. Konca epidemije $e ni
na vidiku, posledi¢no se rahlja motivacija
za spostovanje ukrepov za zajezitev okuzbe
in druzba se znajde na gugalnici barv - med
¢rno, rde¢o in rumeno.

Oziranje v preteklost in prihodnost je na-
ravno, ni pa dobro, ¢e zamegli pozornost
do sedanjosti. Danes gradimo temelje pri-
hodnosti, z dana$njimi dejanji lahko vpli-
vamo na to, da pospesimo pot k Zelenemu
cilju. Za to so potrebni volja, osmisljanje in
interes, da najdemo notranjo ¢vrstost v ne-
stabilnem vsakdanu.

Kako si lahko pomagamo?

Uravnavajmo obremenitve v zasebnem in
poklicnem Zivljenju, zmanj$ajmo izposta-
vljenost nepotrebnim stresnim dogodkom
in informacijam, krepimo psiholosko od-
pornost in osebnostno proznost, u¢imo se
obvladovanja ve§¢in za soocanje s stresnimi
situacijami, razvijajmo sposobnost ucin-
kovitega samouravnavanja Custev, vede-
nja, vsakodnevno spro$¢ajmo napetost ter
krepimo spretnosti reSevanja problemskih
situacij.

Pomaknimo se onkraj razocaranja in dra-
mati¢nih viharjev, ob¢utkov dozivljanja kri-
vice in dvoma. Z voljo hranimo motivacijo
in skrbimo tudi za vsakodnevno duhovno
izpolnitev (stik z naravo, meditacija, vera,
ustvarjanje, literatura, glasba, dozZivljanje
lepega).

Kriza in dogodki v njej nas lahko pomemb-
no zaznamujejo, vendar iz nje lahko izi-
demo mocnejsi s spoznanji in znanjem za
prihodnje izzive. Povecajmo stik s seboj,
da bi lahko nudili kakovosten stik tudi
drugim. Odprimo tankocutno zavedanje
in prepoznajmo, kaj se dogaja nam, nagim
otrokom, bliznjim in drugim. Ne ustavljaj-
mo se ob tabu temah, naj iz molka in tiSine
socutnosti vznikne pravo vprasanje, odziv.
Spostujmo tempo drugega in zaupajmo v
¢lovekovo sposobnost samouravnavanja
in samozdravljenja. Nekateri ljudje, $e po-
sebej otroci, mladostniki, so krhki, a ob
pravi podpori lahko dobro okrevajo in se
opolnomocijo. Prosimo za pomo¢, ko jo
potrebujemo. Osmisljajmo dogodke ter
pomagajmo razumeti in zdrZati, cesar se
$e ne da razumeti. Zavedajmo se, da ima-
jo besede, ki jih mislimo in izrekamo, mo¢.
Pomembno je, da jih izbiramo skrbno in se
zavedamo tona in odnosa, s katerim jih na-



menjamo drugim in sebi. Lahko pomirjajo
ali mo¢no vznemirjajo, lahko zblizujejo ali
oddaljujejo. Negativne misli zakrivajo po-
gled. Negujmo pozitivno naravnanost, op-
timizem in hvaleZnost.

Hvalezna sem za jutro, ko v druzbi Mije
koncujem to pisanje. Ne laja, je mirno pri-
sotna. HvaleZna sem za sonce, ki bles¢i skozi
belino jutra. Hvalezna sem za tisino, v kate-
ri pociva nase majhno dete, moj prvi vnuk.
Prebudili so se tudi kljuncki sosedovih dre-
ves. Hvalezna sem za vse moje, ki so blizu
in dale¢. Hvalezna sem za besede, ki sem jih
nepric¢akovano slisala véeraj: da je majhno
in kratko srecanje pred $estimi leti takrat

Kriza —

zenski prineslo mo¢ in zacetek zdravljenja,
da je danes zadovoljna s svojim Zivljenjem.
Hvalezna sebi, da sem in da darujem.
Imamo vpliv. Vsi. Izberimo, kaksnega Zzeli-
mo imeti. €
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mladostnici, sedaj mladi, samostojni odrasli

Pozitivno v obdobju epidemije — @

Dijaki so v obdobju epidemije pred posebnim izzivom, saj v Casu

odrascanja iséejo svojo pot zunaj druzine, med prijatelji. Tezko jim

je, vendar zmorejo videti tudi pozitivne plati tega obdobja. Vprasali
smo jih, kaj je v tem casu dobro, pozitivno, spodbudno, kaj jim je
vsec, Cesa se veselijo. Tu je nekaj odgovorov:

« V tem ¢asu se mi zdijo spodbudni pozitivni komentarji profesor-

jev ali pa vsaj nek odziv na naloge, ki jih oddamo. Pozitivno se mi

zdi lepo vreme zunaj, ker to pomeni, da grem lahko na malo daljsi

sprehod s kuzkom. Prav tako se mi zdi pozitivno to, da preZivim
veliko ve¢ ¢asa z druzino. Zdi se mi, da smo zato $e bolj povezani
kot pre;j.

Vse¢ mi je, da lahko malo dlje spim, veselim pa se spro$¢anja

ukrepov.

o Veselim se nakupovanja z mamo, pa ¢eprav samo hrane. V tem
¢asu je to Se nekaj najlepsega.

o Zdi se mi, da smo se vsi naucili veliko pomembnega o samostoj-
nosti, samoiniciativi in o tem, kaj je res pomembno. V$e¢ mi je, da
si lahko sama razporedim delo in nisem pod pritiskom predvsem
glede zapiskov, saj vem, da jih lahko uredim tudi kasneje. Najbolj
pa se veselim poletja, saj se mi v¢asih zdi, da lahko le takrat zares
zadiham.

Zdi se mi pozitivno, da smo doma, ob druzini. Med $olo in sluzbo
ni toliko ¢asa za druzino, zdaj pa ga je na pretek. Mislim, da je
zdaj prisel ¢as, ko smo in verjetno $e bomo preziveli veliko ¢asa s
sabo. Treba je 'poloZiti karte na mizo', se pogovoriti in si povedati,
kako se poc¢utimo. Zelo dobro je, da imamo veé ¢asa samo zase.
Da smo malo tudi sami s sabo, kar ni slabo.

Dobro se mi zdi, da lahko ve¢ ¢asa preZivljam z druzino. Ker mo-
ramo ostati doma, sem veliko ¢asa tudi zunaj in zacela sem veliko
pogosteje hoditi na sprehode. Veselim se, da bo tega konec, saj bi
se rada vrnila v Solo in se druzila s prijatelji, kot je bilo to v ¢asu
pred epidemijo.

Dijake smo vprasali tudi, kje najdejo moc in spodbudo, ko jim je
tezko. Kaj naredijo, h komu gredo, v éem in kako najdejo smisel in
energijo za naprej? Nekaj odgovorov je v nadaljevanju:

« Ko mi je tezko, najdem moc¢ in spodbudo v glasbi ali v branju,
pogosto pa grem k prijateljem. Oni mi velikokrat dajo energijo
in voljo za naprej, lahko se zanesem nanje, Se posebej v teZjih
trenutkih. Mojemu Zivljenju in trudu dajejo smisel moja druzi-
na, dobra glasba, dobri prijatelji in vsi lepi spomini nanje.

« Spodbudo najdem v spancu ali vsakodnevnih pogovorih z
mamo ob dveh zjutraj. Pomaga tudi ¢okolada.

« V tak$nih obdobjih mi najbolj pomagajo prijatelji in razli¢ne se-
rije/filmi, ki me zamotijo. Pogosto si zastavim kratkorocne cilje,
zato da nisem preobremenjena. Ko vse cilje dosezem, si posta-
vim nove. Smisel najdem v svojih Zeljah za prihodnost. Zelim si
pomagati ¢im ve¢ ljudem. Zavedam se, da se lahko stvari izbolj-
$ajo, a moram vztrajati, da lahko pridem do te tocke.

« Sedaj se vidi, kdo je res prijatelj oz. tvoja druzina. Za pogovor in
pomo¢ grem kar k svoji mami — moja mami je prijateljica in vse
osebe v enem. Imam pa tudi zelo dobre prijatelje, in ¢e Zelimo,
se 'varno' vidimo in se pogovorimo.

o Moc¢ mi daje misel, da je ta cas $e ena
preizkusnja tega, koliko smo ljudje
povezani in koliko smo si pripra-
vljeni pomagati. To je $e ena
ovira, ki jo bomo presko¢ili in
potem postali moc¢nejsi.

Foto: Petra Duhannoy =
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