Tesnoba v ¢asu pandemije - kaj jo pospesuje in kaj jo pomirja

Trenutna pandemija korona virusa je globoko zarezala v naso cono udobja in
obcutek varnosti. Zato Sirjenje virusa spremlja (v¢asih gre pa korak pred njo)
epidemija anksioznosti. Tisto, kar v tem trenutku manjka v Sloveniji, je
vzporedno spopadanje z obema epidemijama. Ker delujeta vzajemno: ena
ojacuje drugo, in obratno. Dokler se vrh drzave ukvarja le z epidemijo virusa,
bo druga brez nadzora rastla; brez resnega obvladovanja tudi do primerov

izlo¢anja, nasilja in panike.

V naslednjih letih bo objavljenih na tisoce strokovnih ¢lankov, ki bodo z razli¢nih zornih kotov
obravnavali trenutno dogajanje z vidika psihologije, socialne psihologije, evolucijske
psihologije. Moj danasnji zapis je hudo poenostavljanje ¢ez palec, ga pa vseeno objavljam.
Deloma zato, da lazje razumemo dogajanje okrog sebe in v sebi. In deloma zato, da bi ga
bolje razumeli tisti, ki bi morali razumeti, da se med ljudmi ne Siri samo epidemija korona
virusa, pa¢ pa tudi panike. Kljuéna napaka, ki jo v tem trenutku vidim pri vrhovih
zdravstvenega ministrstva in vodstva NIJZ ni povezana z odzivanjem na Sirjenje virusa —
verjamem, da delajo po svojih najboljSih moceh in si pri tem zasluZijo vso podporo. Tezavo
vidim, ker ocitno ne razumejo, da Sirjenje virusa spremlja (vCasih gre pa korak pred njo)

epidemija anksioznosti. Pri njej zagotovila »ne bodite anksiozni« ne pomagajo.

Trenutna pandemija korona virusa je globoko zarezala v naSo cono udobja in obcutek

varnosti. V trenutku nas je predramila, kako zelo ranljivi smo in kako zelo nemocni, ko se



znajdemo v dvoboju s sovraznikom, ki ga ne vidimo, ne poznamo, ne razumemo in ne

zmoremo predvidevati njegovih posledic.

En od klju¢nih virov tesnobe je povezan z ob¢utkom izguba nadzora nad situacijo. Virusa ne
vidimo, je pa ocitno vsepovsod naokrog. Nje vemo kje se mu lahko skrijemo in kje nismo
varni pred njim. Ena od nujnih stvari, da skupnost ostane kohezivna in ne razpade na krdelo
plemen in posameznikov, ki se bodo prej ali slej zaceli sovrazno vesti do vsakogar, v katerem
bi lahko prepoznali vir nevarnosti, je kompenzacija izgube osebnega nadzora nad situacijo in
Zivljenjem z zunanjim nadzorom. Tesnobo ljudi v tem trenutku lahko najbolj u¢inkovito blazi

obcutek zaupanja, da imajo tisti, ki vodijo zadeve, stvari pod nadzorom.

Ljudje (tole je rec¢eno zelo kosmato in ¢ez palec) se na groznjo pred izgubo tal pod nogami in
rusenjem cone udobja nujno odzovejo s tesnobo/anksioznostjo. To nam je v krvi, tako nam
narekuje evolucijsko pridobljen softver v nasih glavah, ki se sproza nehote in ne po nasi volji.

Pri ljudeh okrog sebe opazam tri tipi¢ne odzive na to tesnobo:

del ljudi izgubo nadzora nad sedanjostjo kompenzira z poskusanjem nadzorovanja
prihodnosti (»treba se je pripraviti«) — ljudje, ki kopicijo zaloge niso norci ali blaznezi, pac pa
tisti med nami, ki na ta nacin uravnavajo stopnjo notranje tesnobe na obvladljivo raven,

del ljudi izgubo nadzora in anksioznost kompenzira z obrambnim sprozanjem zanikanja (»vse
skupaj je manj kot navadna gripa«, »mlajSi niso ogrozeni«) in tesnobo pred neznanim
brzdajo s skrivanjem glave v pesek, ali z noréevanjem iz groZnje,

tretji tesnobo, ki je posledica izgube osebnega nadzora nad okolis¢inami kompenzirajo z
zaupanjem v zunanji nadzor, oziroma z zaupanjem v to, da tisti, ki vodijo boj proti virusu,

vedo kaj pocnejo, so v svojem boju uspesni in bodo zmogli prepreciti najhujse.

Kako zdravo bo katera koli skupnost sla ¢ez trenutno preizkusnjo, bo v veliki meri odvisno od
ravnovesja med temi skupinami. Ce bo prvih preve¢, bodo praznili trgovine, sproZili resno
paniko in Sirili virus. Ce bo drugih preve¢, bodo brez zadrzkov hodili naokrog, ignorirali
priporocila stroke in Sirili virus. Kljuéna rec je torej ohraniti ¢im vedji delez populacije v tretji

skupini, ali Se bolje — ga vecati.



To pa lahko »oblast« doseze samo na en nacin. Populacija jo mora prepoznati kot
kompetetno, strokovno, obcutljivo do te mere, da tem ljudem zaupa. Ljudje preprosto rabijo
obcutek, da je del nadzora, ki so ga izgubili, prevzel nekdo drug, ki mu lahko zaupajo. Klju¢ do
zaupanja je pa kompetentnost, odlo¢enost, preudarnost, iskrenost, odkritost. En od najbolj

osnovnih pogojev so odkrite informacije.

Ljudje imamo v sebi potrebo po tem, da razumemo, kaj se dogaja okrog nas. Vsak
informacijski primanjkljaj teZimo zapolniti. Ta potreba, ki je vir naSe radovednosti, nas Zene,
da iS¢emo informacije, kadar nam manjkajo. Lahko jih dobimo od verodostojnih virov. V
sedanjem primeru bi ti viri morali biti vrhovi organov, ki vodijo drzavo in se ukvarjajo z
omejevanjem epidemije koronavirusa. Ce od njih teh informacij ni, jih bodo ljudje iskali

drugje. Tudi tam, kjer se generirajo stereotipi, predsodki, izlo¢anja, sovraznost in panika.

Bom podal zelo konkreten primer. 11.3. je Stevilo potrjenih okuzb s koronavirusom skokovito
narastlo, s 34 na 57. Z vidika percepcije povprec¢nega drzavljana je to velik skok. Naslednjih
20 ur je Stevilka ostala enaka, v popolnem nasprotju z ocitnim trendom, v popolnem
nasprotju s predhodnim nacinom objavljanja podatkov. To je Solski primer informacijskega

primanjkljaja, ki ga bodo ljudje polnili po svoje.

prva skupina: »ne povejo nam, ker je resnica tako strasna, da je ne upajo povedati« -
posledica je panikam,

druga skupina: »evo, konec je, noben se ni ve¢ okuZil« - gremo naredit underground
dogodek s 1000 udeleZenci brez umivanja rok,

tretja skupina: »kaj za vraga se dogaja, ali jim Se lahko zaupam«.

Pa sploh ne bi bilo treba dosti. Ce bi se drzali pretekle frekvence obve$¢anja, se ljudje ne bi
sprasevali o vzroku, za spremembo ute¢enega vzorca. Ce bi morali povedati sorazmerno
visoko $tevilko, bi jo morali suvereno pojasniti in preprecevati paniko. Ce bi rekli, da so se
zaradi povecanega Stevila primerov odlocili informacijo o stevilu okuZzenih posredovati samo

enkrat dnevno, bi zopet odpadel velik del ugibanja.

Preprican sem, da bilo treba skupino, ki odloc¢a o ukrepih in nacinih komuniciranja z javnostjo

okrepiti z ljudmi, ki razumejo psihologijo in mehanizme Sirjenja ter obvladovanja tesnobe v



populaciji. Veliko bolje bi bilo, ¢e bi to storili Ze pred ¢asom. Ne samo za preprecevanje
anksioznosti, Sirjenja predsodkov, sovraznosti; tudi za boljSe obvladovanje epidemije virusa.
Ce bi tisti, ki vodijo boj s pandemijo bolje razumeli, kako sta povezani epidemija korona
virusa in epidemija tesnobe, bi lahko s sorazmerno preprostimi pristopi vsaj zajezili drugo —

verjamem pa, da bi s tem tudi olajsali obvladovanje Sirjenja korona virusa.

To, da Zivimo v dobi spletnih medijev in druzbenih omrezij nikakor ne prispeva k blazenju
tesnobe. Informacije, ki kroZijo po spletu, sprejemamo skozi filtre nase selektivhe pozornosti
— tesnoba/anksioznost je pa gonilo teh filtrov. Ta selektivna pozornost generira realnost, kot
jo dozivljamo. Tisti, ki ga skrbi apokalipsa, bo prebiral predvsem apokalipti¢na porocila in
projekcije — in s tem dodatno hranil svojo tesnobo. Tisti, ki je zagnal mehanizme zanikanja,
bo prebiral teorije zarote in se smejal tistim s polnimi vozicki WC papirja — s tem pa dodatno
hranil svojo tesnobo zaradi kognitivne disonance med temi prepri¢anji in ravnanjem drugega
dela sveta. Moja osebna izkusnja je: ko je otrok resno zbolel, sva se z Zeno nemudoma
zagnala na internet po informacije. V prvih treh dneh sva prebrskala in prebrala vse, kar se je
dalo prebrati. Potem pa nehala, ker je postalo jasno, da iz vsega prebranega ven tolcejo
najslabsi mozni scenariji. Tako deluje mehanizem selektivne pozornost - najin strah je

pozornost preusmeril na najbolj katastrofi¢ne informacije.

Kdor misli, da bo opozarjanje na to, da se okrog nas Ze zacenjajo pojavi stereotipiziranja,
narascanja predsodkov, kakor koli pomagalo, se moti. To so mehanizmi, ki so v nas in s
katerimi se odzivamo na izgubo nadzora nad Zivljenjem. Stereotipiziranja, metanja
predsodkov, sovraznosti do drugacnih in okuzenih bomo vsak dan videli vse ve¢ — razen e se
bodo tisti, ki v tem trenutku vodijo igro, zaceli enako resno kot s korona virusom ukvarjati

tudi z epidemijo tesnobe. In pri tej so v tem trenutku izgubili veliko vec ¢asa.

Veliko zdravja vam Zelim. Predvsem pa modrosti in trezne glave. Brez panike. In brez

zanikanja groznje virusa.
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