Psihoterapevt dr. Gregor Zvelc o tem, kako preZiveti epidemijo koronavirusa

Karantena je tudi priloZnost za razmislek, kaj je resnicno pomembno v Zivljenju, poudarja

izredni profesor za klini¢no psihologijo
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Nove razmere bodo nekaterim druzinam prinesle precej vec¢ skupnega Casa, kar je priloZnost
za zblizanje in povezanost, v drugih pa bodo na dan prisli konflikti, ki so sicer zaradi obilice
dela in drugih opravkov prikriti.

Z zaprtjem 3ol in vrtcev, delom na domu, omejitvijo gibanja in prekinitvijo druzenja bodo v
prihodnjih tednih med tistimi, ki ne bodo zboleli, na preizkusnji tako odnosi med starsi in
otroci kot med zakonci, starejsi pa bodo zaradi skrbi za njihovo zdravje Se bolj osamljeni.
Kako se spoprijeti z novo druzbeno realnostjo, smo vprasali specialista klinicne psihologije,
psihoterapevta in supervizorja dr. Gregorja Zvelca, tudi izrednega profesorja za klini¢no
psihologijo na ljubljanski in primorski univerzi ter vodjo Instituta za integrativno
psihoterapijo in svetovanje (IPSA).

Kaj vse lahko pricakujemo v prihodnjih nekaj tednih? Kako se spopasti z
razmerami, s kakrSnimi se vecina od nas Se ni?

Obcutki tesnobe — ti se lahko pojavijo tako zaradi strahu pred okuzbo, zaradi izolacije in
drugih nujnih drzavnih ukrepov kot zaradi strahu pred morebitnim pomanjkanjem hrane in
zdravil, pa tudi Se vecjo osamljenostjo — so povsem obicajna reakcija na nastale okoliscine, a
se nanje razlicno odzivamo. Ljudje, nagnjeni k pretirani reaktivnosti, lahko postanejo



pretirano tesnobni in jih lahko mucijo strahovi, pretirano vzburjenje avtonomnega Zivénega
sistema pa prinasa tudi tezave s spanjem, nemirnost, vzkipljivost in se kaze v telesnih znakih,
kot so potenje, razbijanje srca ali vrtoglavica, pojavijo se lahko celo bolecine.

Drugi se na vse skupaj lahko odzovejo z »zamrznitvijo«, z ob¢utki otopelosti, pasivnosti in
izogibanjem ¢ustvovanja. Lahko pride tudi do zanikanja potencialne nevarnosti. Ce se
pojavijo hujSe duSevne stiske, je treba poiskati psiholosko ali psihoterapevtsko pomoc.

Namesto da si dopovedujemo, da naj nas ne bo strah in da naj ne bomo panicni, je
pomembno, da sprejmemo in si dovolimo cutiti tesnobo. Paradoksalno to vodi k njenemu
zmanjsanju in obenem omogoca, da ne zanikamo potencialne nevarnosti, ki jo prinasa
situacija. Usmerimo se v aktivnosti, ki nam vlivajo obcCutke varnosti in smisla. Pri tem je
dobro pomisliti, kaj nam je doslej pomagalo, da smo se pocutili varno in dobro v svoji kozZi. Za
nekatere je to sprehod, meditacija, telovadba, branje, igranje druzabnih iger ali delo, v
katerem najdemo smisel. Se pravi, vprasajmo se, kaj nam je pomembno, kaj radi po¢nemo in
kaj Vv danih okolis¢inah lahko prinesemo v svoje Zivljenje.

Gregor Zvelc: Foto osebni arhiv

Kaj smo se o podobnih primerih epidemij oziroma pandemij naucili iz
zgodovine? KakSnim dogodkom so, psiholosko gledano, najbolj podobne?
Razmeram ob izbruhu vojne, teroristicnih napadih, ekonomskih in politi¢nih
krizah, kakr$na je (bila) v Venezueli?

Trenutne razmere imajo znacilnosti akutne kolektivne travme in so podobne vsem nastetim
kriznim druzbenim situacijam. Kolektivha travma se nanaSa na psiholoSke reakcije na
travmatski dogodek, ki zamaje temelje druzbe. Po eni strani to lahko vodi v vecjo solidarnost,
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pomoc, altruizem, soCutje in povezanost, pa tudi do zavedanja, da smo vsi na istem, da
dozZivljamo podobne stiske, ne glede na razlike v religioznem ali politicnem prepri¢anju.
Taksne situacije naravno prebudijo naso Clovecnost in teZznjo po pomoci. Individualni jaz
postane kolektivni jaz. Za nekatere vcasih takSna situacija prinasa celo olajSanje, saj se
zavedajo, da tudi drugi dozivljajo podobna obcutja.

Seveda pa takSne situacije lahko vodijo tudi do nestrpnosti, predsodkov in stigmatizacije
obolelih. Lahko se poveca egocentrizem, skrb samo zase in agresivnost. Take situacije lahko
prebudijo tako tisto najbolj plemenito kot tudi naSe temne plati.
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Osamljeni smo lahko kljub fizi¢ni bliZini drugih, tako da je pomembna zlasti kakovost
medosebnih stikov, pravi psihoterapevt Zvelc.

Ali spremljanje vseh informacij lahko vodi v Se vecji strah ali paniko? Kako
ohraniti pravo mero?

Seveda pretirana preokupacija z brskanjem za najnovejsimi informacijami lahko vodi v Se
vecCjo tesnobo. Raziskave kazejo, da ¢e opazujemo zaskrbljene in tesnobne ljudi ali smo v
stiku z njimi, bo nas zZivCni sistem na to morda reagiral s podobnim stanjem. Zato je
pomembno, da se usmerimo v aktivnosti, ki nam dajejo ob¢utek smisla in varnosti, novice pa
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spremljamo toliko, da smo ustrezno informirani. Nasa pomirjenost bo blagodejno vplivala
tudi na nase bliznje.

StarejSi, Se zlasti tisti, ki Zivijo sami, so zdaj Se bolj osamljeni. Kaj lahko
naredimo zanje poleg tega, da jim pripeljemo hrano in jih poklicemo po
telefonu?

Poleg telefonskega pogovora smo z njimi lahko v stiku z videokonferenénim klicem, tako da
se tudi vidimo v Zivo, pri vsem pa je zelo pomembno, da pokazemo toplino in empatijo. To
jim bo vlilo ob¢utek zaupanja in opore, kar je veliko pomembneje od pogostosti stikov, Se
posebno Ce ti temeljijo na pretirani zaskrbljenosti ali celo konfliktih. Vse to vodi v Se vedji
stres, strahove in obCutek osamljenosti. Osamljeni smo lahko kljub fizi¢ni bliZini drugih, tako
da je pomembna zlasti kakovost medosebnih stikov.

Kako preziveti cas karantene z otroki, Se zlasti ce morajo starsSi delati od
doma?

Ljudje teZimo k strukturi, ustaljenemu dnevnemu ritmu, rutini, zato je pomembno, da imajo
tudi otroci neko strukturo aktivnosti v dnevu, ki vkljucuje ucenje, razvedrilo, kakovostno
prezivljanje Casa s starSi in druge zadolzitve. Treba je imeti v mislih, da lahko nastanejo
konflikti, ki so posledica tesnobe, povezane s situacijo, tako da skusajmo pristopati do nasih
bliznjih z razumevanjem.

Nove razmere bodo nekaterim druzinam prinesle precej ve¢ skupnega €asa, kar je priloznost
za zblizanje in povezanost, v drugih pa bodo na dan prisli konflikti, ki so sicer zaradi obilice
dela in drugih opravkov prikriti. Ce denimo preZivimo veliko ¢asa skupaj v majhnem
stanovanju, je ogroZzena tudi temeljna potreba po avtonomiji in zasebnosti.

Kaj dobrega si vendarle lahko obetamo? Kaj bomo po vasem mnenju
premislili na novo, ce sploh kaj?

Situacija nas lahko vodi v razmislek o tem, kaj je resniéno pomembno v Zivljenju. Kaj so nase
temeljne vrednote in poslanstvo. Razmere tudi klicejo po povecani skrbi tako zase kot za
druge. Ljudje v sodobni druzbi smo pretirano aktivni in zaposleni z dejavnostmi, pogosto se
niti ne ustavimo niti ne prisluhnemo sebi. Mislim, da je trenutna situacija priloznost, da se
ustavimo in najdemo stik s sabo. Meditacija, telesna aktivnost in kakovostni medosebni stiki
vplivajo na izboljSanje imunskega odziva, kar je tudi dobra preventiva ob morebitni okuzbi.



Kako ¢lovestvo na novo zazivi po taksnih prelomnicah?

Upam, da bo prebudila v nas svetlo plat, ve¢je razumevanje, strpnost, altruizem in socutje.
Vsekakor upam, da bomo iz tega prisli z ve¢ modrosti in bolje opremljeni za podobne

situacije v prihodnosti.
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