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NEKAJ PSIHOLOSKIH (in drugih) NASVETOV ZA CAS SAMOIZOLACIJE

Trenutno smo Se v obdobju samoizolacije in smo zaradi epidemije koronavirusa primorani k
spremembi nasSega vsakodnevnega ritma funkcioniranja. Vsi se soo¢amo se z velikimi
spremembami v Zivljenju. Omejujemo stike, ne hodimo v sluzbo in e se Ze kam odpravimo,
so to le najnujnejsi opravki.

Vse to povzroca v nas stresni odziv, ki se lahko kaze na razliéne nacine, kot so nemir,
zaskrbljenost, neorganiziranost, utrujenost, razdrazljivost ipd. Za obvladovanje stresa je
pomembno, da v aktualni situaciji prepoznamo in sprejmemo tisto, kar lahko sami
obvladamo in kontroliramo (npr. nacrt nasega dneva, higiena rok, stiki) in se ne ukvarjamo
ter ne obremenjujemo s tistim na kar nimamo vpliva (npr. na zakonska dolocila).

Ljudje v tem ¢asu dozivljamo razli¢na ¢ustva in odzive. Vsako ¢ustvo in odziv sta ustrezna in
normalna, saj smo sooceni s situacijo, ki je nam vsem neznana. Prisotni so lahko strah in
tesnoba, razdrazenost in navelicanost, tezave s spanjem, Zalost in osamljenost. Prav tako se
pojavljajo razli¢ne misli in skrbi: »Vsega imam Ze dovolj! Kaj naj $e delam? Samo Se korona
vsepovsod. Osamljen sem. Kaj ¢e zbolim?«

V pomoc pri premagovanje negativnih misli in stisk smo pripravili nekaj prakti¢nih nasvetov.

OSNOVNA VODILA, NA KATERA POGOSTO POZABIMO

Najprej bi poudarili pomembnost dnevne rutine. V domacem okolju si ustvarite
vsakodnevno rutino, saj vam bo ta zagotovila ob¢utek varnosti in stabilnosti ter vam
pomagala oblikovati ob&utek kontrole v danih razmerah. Zastavite si nacrt, kaj boste ¢ez dan
poceli in mu sledite. Pri tem izbirajte tiste aktivnosti, ki so uresnicljive in smiselne, saj vam bo
to pomagalo h kvalitetnejSemu prezivljanju c¢asa, izboljSalo se bo splosSno pocutje, neprijetna
obcutja pa se bodo zmanjsala.

Redno prezracujte prostore in poskrbite za dovolj spanca ter uravnoteZeno prehrano.
Pocnite tiste aktivnosti, ki so vam prijetne in vas sproscajo, npr. ogledate si lahko kakSen film
ali preberete knjigo za katero prej niste imeli ¢asa, po telefonu (ali preko videoklica, socialnih
omrezij) kontaktirate prijatelja, znanca. Aktivnosti, ki jih opravljamo, naj bodo ¢im manj
fizi€no naporne, saj je pomembno, da smo spociti.

Aktualno situacijo lahko vzamete kot priloznost, da doma postorite kakSno stvar, s katero ste
Ze dolgo casa odlasali, npr. pospravite omaro, pocistite kuhinjske police, zlikate perilo,
populite plevel, pometete dvorisée, pospravite klet, ...

V dani situaciji priporo¢éamo, da OMEJITE CAS SPREMLJANJA NOVIC v povezavi s
koronavirusom in izbirate zanesljive vire informacij. Tudi po spletu ne klikajte samo novic v
povezavi s koronavirusom, ampak raje pobrskajte tudi po drugih (glede na vase interese
blizu) spletnih vsebinah.
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Zanesljive informacije pridobite na naslednjih kontaktih:

www.zd-ms.si (rubrika Novice — Preventivni ukrepi pri preprecevanju okuzbe s
koronavirusom)

WWW.Nijz.Si

www.gov.si/teme/koronavirus/

Klicni center za koronavirus 080 1404 (med 8. in 20. uro)

VSA TA CUSTVA - PRAVI »RINGISPIL«

Omenili smo, da se lahko v nas pojavljajo razlicne stiske. Ena pogostejsih je ob¢utek strahu.
Custvo strahu nam omogo¢i, da prezivimo tiste situacije, ki jih zaznamo kot nevarne ali
bolece. Vcasih pa se lahko stopnjuje do te mere, da dobimo obcutek, da ga ne bomo zmogli
obvladati, da bomo izgubili kontrolo. Kadar se strah ojaca, si lahko pomagamo na razlicne
nacine, da doZivljano napetost znizamo. Predvsem pomaga, da vsebino misli (torej skrbi, ki
nas obremenjujejo) preusmerimo na druge miselne vsebine. Recite si »dovolj teh skrbi,
nato veckrat globoko vdihnite in izdihnite ter se pri tem osredotocite na sam vdih in izdih.
Nato, da misli Se bolj preusmerite, pojdite pocet kaksno vsakodnevno opravilo (npr. greste
planirat naslednji obrok, koga poklicete, greste na sprehod, zalijete roze, resite krizanko).

Tesnobo krepijo negativne misli in skrbi (npr. kaj ¢e kdo od mojih bliznjih zboli), zato si lahko
pomagate z dosedaj Ze znanimi informacijami o virusu. Kljub manjSemu poznavanju virusa,
imamo o njem Ze kar nekaj spodbudnih informacij, in sicer bi poudarili, da velika vecina
obolelih sam potek bolezni preboli brez vedjih tezav in le manjsa skupina ljudi potrebuje
bolnisni¢no oskrbo.

Dlje ¢asa trajajo¢a samoizolacija lahko v nas vzbudi tudi stanje razdrazenosti in
naveli¢anosti. Pojavijo se misli, da imamo dovolj »biti doma, ni¢ nam ni ve¢ zanimivo, ne
vemo ve¢ kaj bi poceli, smo bolj jezavi in bi se zlahka s kom skregali. Ce se v tem prepoznate,
vam svetujemo, da najprej spremenite okolje in greste npr. na malo hitrejsi sprehod, da
razdrazenost popusti. Nekajkrat »zakolnite« sami pri sebi, potem pa se osredotocite na to,
da je samoizolacija trenutno stanje, ukrepi se bodo s ¢asoma razrahljali in postopoma bo
omogocenih vec razlicnih aktivnosti. Pri stanju razdrazenosti in naveli¢anosti bi pomagala
tudi voZznja s kolesom, okopavanje na vrtu, ¢is¢enje oken ali kopalnice, pometanje dvorisca,
torej neka telesna aktivnost, ki nam pomaga, da tok misli preusmerimo in sprostimo
napetost. V¢asih nam zna pomagati tudi kaksna sproscujoca dejavnost, npr. branje knjige ali
poslusanje umirjene glasbe.

V tem obdobiju se lahko pojavijo tudi tezave s spanjem. Te se kazZejo kot tezave z
uspavanjem, lahko kot pogosto no¢no prebujanje, ali pa kot prebuditev v zgodnjih jutranjih
urah in nezmoznost zaspati nazaj. Najpogosteje se te teZzave povezujejo s pretirano
zaskrbljenostjo in tesnobo. Ta skrb v nas zbudi napetost, potem pa nas napetost

Obr.


http://www.zd-ms.si/
http://www.nijz.si/
http://www.gov.si/

ZDRAVSTVENI DOM
MURSKA SOBOTA

Grajska ulica 24
9000 Murska Sobota
T +38625341300
F +386(2)53413 80

E zdravstvenidom@zd-ms.si

MURSKA SOBOTA www.zd-ms.si

in skrbi »drzijo pokonci«. Za vecerni ¢as je pogost in obi¢ajni pojav Se ta, kot da se skrbi
nagrmadijo in postanejo $e ve¢je. Saj veste. »no¢ ima svojo moc«. Ce ne morete zaspati in
ste budni vec kot 20 min, svetujemo, da raje vstanete iz postelje in greste v drug prostor.
Svoje misli »zaposlite«, npr. se pomirite, da boste jutri poklicali bliznje za katere vas skrbi in z
njimi poklepetali, ali pa se zaposlite s tem, da si narediti nacrt aktivnosti, ki jih boste
naslednje dni poceli. Pomagajo tudi dihalne vaje, in sicer se poskusajte umiriti z globokim
dihanjem ter si v misli prikliCite prijetne pretekle dogodke.

Fizicna izolacija lahko v nas prebudi ob€utek osamljenosti. Obcutek »sam semg, lahko
premagamo tako, da se s kom pogovorimo, npr. poklicemo koga po telefonu, poslusate
glasbo, prizgete radio. Ko se pojavijo negativne misli, se spomnite na vase pretekle izkusnje,
v katerih ste 7e zmogli premostiti tezke Zivljenjske trenutke. Pogumno si recite: «Ze marsikaj
sem zmogel, marsikaj prebrodil in tudi to zdaj bom zdrial. Zmorem.« Ce opazite, da ste
postali Zalostni in brez volje, spregovorite o teh obcutkih z vasimi bliznjimi.

Marsikdo pa ne Zeli obremenjevati svojih bliznjih, zato so vam tu na voljo telefonski
kontakti, na katere lahko poklic¢ete in spregovorite o svoji stiski:

e 116 123 - Zaupni telefon Samarijan in Sopotnik (24h/dan)

e 116111 -TOM - telefon za otroke in mladostnike (vsak dan med 12. in 20. uro)

e 0152099 00— Klic v duSevni stiski (vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj)

e 041 396 192 - CKZ Center za krepitev zdravja Zdravstveni dom Murska Sobota (vsak
delovni dan med 8. in 20 uro) in mail psiholog.covid19@zd-ms.si

e 080 38 07 — CvekiFon brezpla¢ni klepetalnik za starej$e (sedem dni v tedni med 8. in
20 uro)

e 031 770 120 — 24-urna Stevilka za Zrtve nasilja v druZini ali v intimnopartnerskem
odnosu, Drustvo za nenasilno komunikacijo.

KAJ JE SE POMEMBNO?

Samoizolacija in dosledna higiena rok imata v aktualnih razmerah svoj namen. Omogocata
vec uspeha pri zajezitvi Sirjenja virusa. Vsak posameznik s svojim delovanjem v skladu s
podanimi navodili lahko prispeva k temu, da zasciti sebe in druge pred moZnostjo Siritve
okuzbe. Odgovornost za zdravje je nasa, skupna.

KAJ PA PRIHODNOST?

V mislih imejte, da samoizolacija velja samo za krajse ¢asovno obdobje in postopoma se
bodo zagnale ustaljene tirnice nasega vsakodnevnega Zivljenja. Kmalu se bomo lahko srecali
z ljudmi, ki so nam blizu. Morda smo v ¢asu samoizolacije Sele spoznali, kako pomembne so
nam dolo¢ene osebe. Ce boste v teh dneh zacutili tesnobo, alost ali boste enostavno vsega
imeli dovolj, si recite: »Minilo bo.« Ali kot bi povedali po domace: »Vej pa tou tiij minej.«
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Avtorji: Stasa Safari¢ Maréec, uni.dipl.psih., spec.klin.psih, Barbara Kolosa, univ. dipl.psih,
Anja Rakusa Brus, univ.dipl.psih, Katja Sraka, dr.med, spec.psih

Center za dusevno zdravje ZD Murska Sobota
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