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Povzetek

Osebna proznost je sposobnost posameznika, da se ob izpostavljenosti razli¢nim stiskam in negativnim izkus-
njam prilagodi in ponovno vzpostavi osebnostno ravnovesje. Je lastnost, ki je spremenljiva skozi ¢as, se lahko
razvija in krepi. Odvisna je tako od genetike kot od okoljskih vplivov. Pomemben vpliv ima na spoprijemanje s
stresnimi situacijami ter posredno vpliva na duSevno zdravje in blagostanje. V ¢asu spoprijemanja z epidemijo
covida-19 so se tezave v duSevnem zdravju poglobile, pri ¢emer izstopajo nekatere ranljive skupine posamezni-
kov, ki so hili v tem obdobju dovzetnejsi za stres in izpostavljeni vegjim stresorjem. V ¢lanku bomo predstavili
osnovne znacilnosti osebne proznosti, pomen proznosti med epidemijo in kako lahko krepimo osebno proznost
s poudarkom pri reSevalcih.

RESILIENCE OF RESCUE WORKERS DURING
THE COVID-19 PANDEMIC

Abstract
Personal resilience is an individual’s ability to adapt and restore personal balance when exposed to different types
of stress and negative experiences. It is a quality which changes over time, and can develop and strengthen. It de-
pends on both genetics and environmental effects. It has an important impact on coping with stressful situations,
and indirectly affects mental health and well-being. During the period of dealing with the Covid-19 pandemic, mental
health problems deepened, especially in certain vulnerable groups of people who were more susceptible to stress
and exposed to greater stressors during this time. The article presents the basic characteristics of personal resili-
ence, the significance of resilience during the pandemic, and ways of strengthening personal resilience, especially

in rescue workers.
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PROZNOST

Za ucinkovito spoprijemanje s stresnimi situacijami
je pomembna predvsem sposobnost posamezni-
ka, da se uspesno spoprijema z izzivi in se prilagaja
spremembam. Sposobnost, da se prilagodimo, ras-
temo in uspevamo, ne glede na to, kaj se zgodi, je
psiholoSka proznost. To je sposobnost, da v ¢asu
stiske ali povetanega stresa ponovno vzpostavimo
osebnostno ravnovesje in se »postavimo na nogex.
Za opredelitev proznosti morata biti izpolnjeni dve
merili. Prvo merilo vklju€uje, da je oseba izpostavlje-
na hudim ali dolgotrajnim tezavam, stiskam ali ne-
varnostim. Drugo merilo pa se nanaSa na to, da
posameznik ohranja pozitiven odnos do okoliscin v
smislu prilagajanja ali spreminjanja, kar preprecuje
njegovo ogrozenost oziroma zmanjsuje Skodo (Lut-
har idr., 2000; Masten in Obradovi¢, 2006, v: Kiswar-
day, 2013, Komac, 2017).

Proznost je osebnostna lastnost, vendar jo pojmuje-
mo tudi kot proces, ki se s Casom spreminja. Razu-
memo jo lahko kot kontinuum, saj se skozi celotno
Zivljenje posameznika spreminja. Temelji na nevro-
bioloskih, psihosocialnih in kulturnih dejavnikih.
Predstavlja dinamicen proces, ki vkljucuje komple-
ksno interakcijo genetskih in okoljskih dejavnikov v
razvoju ter celotnem Zivljenju posameznika (Feder
idr, 2019). Na posameznikovo odzivanje na stres
enako mocno vplivata genetika in okolje, kar potrju-
jejo Studije dvojckov (Amstadter, Myers in Kendler,
2014). Na podroc¢ju genetike je pomembno izposta-
viti variacije gena FKBPS5, ki modulira odzivnost osi
hipotalamus—hipofiza—nadledvi¢na zleza (HPA) na
stres. Te variacije gena omogocajo posameznikovo
psiholoSko proznost, ki varuje pred razvojem psi-
hopatologije v odrasli dobi. Povec¢an stres v otrostvu
lahko privede do trajno poviSane ravni hormona
CRH, ki sprosca kortikotropin. Slednje se povezuje
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s posameznikovo nizjo stopnjo osebne proznosti v
odraslosti (Feder idr.,, 2019).

Psiholoska proznost vpliva na manjso stopnjo pojava
dusevne motnje in hkrati spodbuja dusevno zdravije.
DuSevno zdravje in duSevna motnja sta povezani,
vendar razliéni dimenziji (odsotnost dusevne motnje
ne pomeni prisotnosti duSevnega zdravja in obra-
tno). Tako zaradi slabse psiholoSke proznosti pride
do manj konstruktivnega spoprijemanja s stresom,
kar lahko povzroc¢i razvoj tezav v duSevnem zdravju.
Toda nizja stopnja proznosti ne odraza razvoja du-
Sevne motnje, temvec posameznikov odziv na spop-
rijemanje z razlicnimi situacijami, ki jih zaznava kot
stresne (Kaye-Kauderer, Feingold, Feder, Southwick
in Charney, 2021).

PROZNOST MED EPIDEMIJO

Epidemija covida-19 je pomenila stresno obdobije,
saj se je pojavila nepredvideno, brez opozorila. Tako
je bila druzbi in posamezniku onemogocena moz-
nost priprave in predhodnega prilagajanja na situaci-
jo. Nacin vsakdanjega Zivljenja je postal popolnoma
drugacen in predvsem omejen. Izpostavljeni smo bili
veliki negotovosti in Stevilnim vprasanjem, kako bo
epidemija vplivala na naso prihodnost in zivljenjski
slog ter kdaj bo mogoca vrnitev k obi¢ajnemu ziv-
lienju. Odziv na te okolisCine sta bili poviSani stopnji
tesnobe in stresa. Vsak posameznik se je moral pri-
lagoditi novi stvarnosti, je pa epidemija na nekatere
vplivala bolj negativno kot na druge.

Pri odzivanju na stres je zelo pomemben obcutek
nadzora nad stresno situacijo. Vecja ko je moznost
nadzora nad situacijo, bolje se posameznik spop-
rijema s stresorjem (Vinkers idr, 2020). V stresni
situaciji, kakrsna je bila epidemija covida-19, je bilo
zelo pomembno ljudem pomagati tako, da zaznajo
situacijo kot obvladljivo, ter jim, kolikor je le mogoce,
dati obcutek nadzora, na primer z razli¢nimi ukrepi,
kako zmanjsati tveganje okuzbe in Sirjenja bolezni.
Splosne strategije spoprijemanja so imele ucinek pri
vecini prebivalstva, vendar pa so bili nekateri posa-
mezniki bolj dovzetni in izpostavljeni stresu kot drugi
(Vinkers idr., 2020).

Med bolj ranljive skupine v tej situaciji spadajo ljud-
je s tezavami v duSevnem zdravju in zdravstveni
delavci. Za posameznike s tezavami v duSevnem
zdravju je bila stopnja stresa, povzrocena zaradi raz-
licnih »grozenj« v povezavi z zdravjem, Se posebej
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zahtevna za obvladovanje. SploSna negotovost v
druzbi, ogrozenost zdravja in razli¢ni ukrepi so lahko
negativno vplivali na Ze obstojeCe tezave v dusev-
nem zdravju. Temu so bili Se posebej izpostavljeni
ljudje z depresijo, tesnobo, posttravmatsko stresno
motnjo, obsesivno-kompulzivno motnjo idr. Ceprav
je bil namen ukrepov za&¢ititi pred Sirjenjem korona-
virusa, so bili ti povezani z izolacijo in osamljenostjo,
ki pa predstavljata pomemben psihosocialni stresor
(Vahia idr, 2020).

Tudi prebivalci Slovenije so ob epidemioloskih raz-
merah s covidom-19 od marca 2020 do marca 2022
Cutili veC stresa in obremenitev, kar je lahko vplivalo
na psihicno pocCutje, vedenje in odlo¢anje. Kavcic,
Avsec in Zager Kocjan (2021) so ob zacetku pande-
mije izvedle raziskavo, v kateri so preucCevale vpliv
demografskih dejavnikov in psiholoske proznosti na
pocutje in spoprijemanja s stresom pri odraslih lju-
deh. V raziskavi je sodelovalo 2722 udelezencey, od
tega je bilo 75 odstotkov zensk. Stopnja psiholoske
proznosti je bila pomemben dejavnik, ki je dodatno
varoval pred vplivom manj ugodnih demografskih
dejavnikov (starost, nizja stopnja izobrazbe) in z
zdravjem povezanih spremenljivk na dusevno zdrav-
je ter zaznani stres. Torej so tisti posamezniki, ki so
se ocenili kot bolj osebno prozni, dozivljali manj stre-
sa in porocali o vis§jem subjektivnem blagostanju (ne
glede na demografske znacilnosti in zdravstvene te-
Zave) kot manj prozni posamezniki.

Zaradi nastalih razmer se je povecala potreba po
ohranjanju dobrega psihicnega pocutja v ¢asu spop-
rjemanja s covidom-19. Povecanje duSevnega zdrav-
ja in zmanj$anje tveganja za razvoj duSevnih moten;j
v Casu zaznanega stresa je mogoce krepiti prek psi-
holoske proznosti, ki jo lahko nenehno razvijamo.
Obstaja ve¢ z dokazih podprtih in ucinkovitih metod
za krepitev proznosti. Med temi so najbolj u¢inkovite:
Cujecnost, kognitvno vedenjska terapija in trening sa-
moucinkovitosti. Prav tako lahko posameznik vpliva
na proznost s proaktivnostjo (APA, 2020). Amerisko
psiholosko zdruzenje svetuje, da lahko vsak posame-
znik sam krepi proznost, tako da gradi in vzdrzuje so-
cialno mrezo, spodbuja telesno in dusevno zdravje, se
vkljuCuje v telesne aktivnosti, sprejema spremembe,
ohranja optimizem ter zaustavlja in preoblikuje nega-
tivne avtomatske misli (APA, 2020).

Med prebivalci so v Casu epidemije visjo stopnjo stre-
sa Cutili tudi delujoci v zdravstvenem sistemu ter sis-
temu varstva pred naravnimi in drugimi nesreCami.
Takrat je prislo do izraza prozno spoprijemanje, da
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so se pozitivno prilagodili nastalim razmeram in da
S0 ob poveCanem stresu ponovno vzpostavili oseb-
nostno ravnovesje. Zaposleni v zdravstvenih usta-
novah so bili izpostavljeni Stevilnim stresorjem, kot
so loCenost od druzine, vecCja izpostavljenost koro-
navirusu ter strahu pred okuzbo in obcutek neuspe-
ha zaradi slabih napovedi ter nezadostnih tehni¢nih
sredstev za pomo¢ bolnikom. Poleg tega so se spo-
padali tudi z razlicnimi eticnimi izzivi, ki jih je prinesla
epidemija, kot so delo v razmerah z nezadostnimi
viri, razmere triaze, neustrezna paliativna oskrba in
nezmoznost ustrezne podpore svojcem bolnikov s
terminalno boleznijo (Greenberg idr., 2020).

Prozno spoprijemanje z epidemijo med poklicnimi
gasilci in zaupnimi v sistemu varstva pred naravnimi
in drugimi nesreCami je bilo zaznavano na podlagi
dveh raziskav ter intervjujev s psihologi, ki delujejo
v Enoti za psiholosko pomo¢ Civilne zascite (Lavric,
2027). V raziskavi, v kateri smo ugotavljali, kako je
epidemija covida-19 vplivala na delo zaupnikov v nji-
hovih reSevalnih enotah in kako so izvajali psiholo-
Sko podporo v enem letu trajanja epidemije od sredi-
ne do konca marca 2021. Zaupniki so ugotavljali, da
v povprecju epidemija ni bistveno spremenila njiho-
vega zivljenja zaupnikov. Pretezni del jih je ugotavljal,
da so se uspes$no spoprijemali s tezavami, ki so se
pojavile v njihovem zivljenju ob epidemiji.

Do podobnih ugotovitev so prisli raziskovalci, ki so
preucevali psihosocialno tveganje za razvoj spre-
memb pri slovenskih gasilcih po nesrecah, med
drugim tudi ob epidemiji covida-19. Tristo poklicnih
gasilcev je med drugim valom epidemije v zacCetku
leta 2021 porocalo o dozivljanju stisk. Poklicni gasil-
ci v povprecju niso zaznavali razlik v dozivljanju stisk
pred epidemijo in med njo. V povprecju so se med
epidemijo tudi uspesno spoprijemali s stresom na
delovnem mestu in na splosno v zivljenju. V zadnjem
letu jih v povezavi z epidemioloskimi razmerami naj-
bolj obremenjujejo ukrepi, delo in spremljanje medi-
jev, najmanj pa finance. Dodatno so omenili skrbi,
kdaj se bo epidemija koncCala, ter skrbi zaradi testira-
nja in omejitev gibanja (Masten in Tu$ak, 2021).

V intervjuju, ki je bil izveden s Sestimi psihologi Eno-
te za zascito in reSevanje CZ po tem, ko so izvajali
razbremenilne pogovore za pripadnike Civilne zas-
Cite, ugotavljajo, da so se na splosno dobro spopa-
dali s stresnimi dejavniki, ki jih je prinesla epidemija,
in z njo povezanimi ukrepi. Delovali so strokovno, z
dano situacijo so se ustrezno spoprijemali, predani
so bili delovnim nalogam in si prizadevali za skupno
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dobro. Zaznana je bila visoka zmoznost za timsko in
povezovalno delo. Spodbujale so se dobra organiza-
cija, pozitivha komunikacija in k resevanju problema
usmerjena akcija.

Pripadniki enot zascite, reSevanja in pomoci to pripi-
sujejo predhodnim izkusnjam s kriznimi razmerami
(begunci, zled) ter boljSemu znanju s tega podrogja.
Pripadniki enot so se prilagodili na krizni polozaj in se
z njim uspesno spoprijemali (Lavri¢, 2021).

PROZNOST PRI RESEVALCIH

K proznosti za epidemijo sta prispevali osebna ucin-
kovitost delujoCih v sistemu varstva pred naravnimi
in drugimi nesrecami ter socialna podpora.

Ugotovljenih je bilo Sest podrocij, ki oznacujejo odpor-
nost reSevalcey, in sicer demografske in fizicne zna-
Cilnosti, osebnostne lastnosti, strategije obvladova-
nja, zaznani viri, opremljenost s posebnimi vescinami
za reSevanje ob nesrecah in manj skodljive posledice
zaradi izpostavljenosti nesrec¢i (Mao in Fung, 2020).

Znacilnosti, ki prispevajo k posameznikovi proznos-
ti, SO zaupanje vase in svoje sposobnosti ter zmoz-
nosti, pozitivha naravnanost in pogled na zivljenje ter
sposobnost postavljanja in uresniCevanja stvarnih
nacrtov; dobre komunikacijske sposobnosti in spo-
sobnosti reSevanja problemov; sposobnost obvlado-
vanja mocnih Custev in impulzov; podporna socialna
mreza ter podporni in zadovoljujoCi odnosi v druzini
in zunaj nje (APA, 2020).

Proznost je zmoznost sistema, podjetja ali osebe, da
ohrani svoj osnovni namen in celovitost v dramatic-
no spremenjenih okoliscinah (Zolli, 2012).

Individualni varovalni dejavniki, ki spodbujajo pro-

Znost, so (Henderson, 2007; Schaap in drugi, 2007):
+ dobriodnosizdrugimiin zmoznost sprejeti pomoc,

+ kognitivne sposobnosti,

+ regulacija Custev, nadzor impulzoy,

+ komunikacijske veScine,

- dojemljivost (pronicljivo razumevanje ljudi in situa-
cij) ter empatija,

+ pozitivna samopodoba,

+ upanje,

+ zmoznost videti smisel,

- vera ali ob¢utek, da nekomu pripadamo,

« izkusnja, obCutek, da lahko prispevamo k zivljenju
v skupnosti,
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+ ustvarjalnost,

+ prijetna Custva in humor,

+ obcutek nadzora nad razmerami,

+ neodvisnost, avtonomija (prilagojen odmik od od-
nosov in situacij, ki niso dobre za nas),

+ zaupanje vase in v druge ljudi,

- delo na sebi oziroma skrb za osebnostni razvoj,

- prilagodljivost oziroma zmoznost prilagajanja
spremembam,

- dejavno reSevanje tezav s primernimi veScinami
glede na situacijo in osebo,

- prepri¢anje, da lahko stres krepi ¢loveka (na primer
rek: Kar nas ne ubije, nas okrepi ali pa Ce ti Zivljenje
ponudi limone, naredi limonado),

+ zmoznost videti stresno situacijo kot priloznost,

- vztrajnost (vztrajamo kljub tezavam, ne obupamo),

+ sprejemanje neprijetnih Custev in prepricanje, da
negativne izkusnje lahko pripomorejo k nasi oseb-
nostni rasti,

- dostop do preventivnih dejavnosti in virov ter nji-
hova uporaba.

Ti dejavniki so med seboj interaktivni, dobre komu-
nikacijske vescine na primer vodijo k vecji socialni
mrezi. Nastete dejavnike lahko strnemo v dve kate-
goriji: socialna podpora in osebna ucinkovitost.

Pomembno vlogo pri spoprijemanju s posledicami
po travmatski izkusnji ima podpora posamezniko-
vega socialnega okolja, zlasti druzine in skupnosti.
Podporni medosebni odnosi so namre¢ eden glav-
nih varovalnih dejavnikov, ki spodbujajo proznost,
delujejo preventivno in lahko ublaZzijo posledice nes-
reCe oziroma kriznega dogodka.

Poznamo pet dejavnikov proznega spoprijemanja v

kriznih razmerah (Graham, 2013):

+ notranji mir: v krizni situaciji lahko ostanemo mirni;

+ jasnost: jasno lahko vidimo, razumemo, kaj se
dogaja, in spremljamo tudi svoj notranji odziv na
to, kar se dogaja. »Vidimo« lahko razlicne moz-
nosti, razlicne perspektive in se lahko prozneje
odzovemo;

+ povezanost: po pomoc se obrnemo na druge ljudi.
Od njih se lahko naucimo, kako se uspesno spop-
rijemati s krizo. Sprejmemo lahko njihovo podporo
oziroma pomocg;

+ kompetence: za uspesno spoprijemanje s krizo
uporabimo svoje kompetence, ki smo jih pridobili
s preteklimi izkusnjami;

+ pogum:imamo moc, da vztrajamo pri svojih deja-
njih, v prizadevanijih, da pridemo do konca, izhoda,
spremembe.

Proznost za kritiche

dogodke

Socialna podpora

Komunikacijske vescine,
delo na sebi,
prijetna Custva in humor,

Osebna ucinkovitost

Obcutek nadzora,
zaupanje,
pozitivha samopodoba,

prispevek zivljenju v skupnosti,
ciljna orientiranost.

Y

prilagodljivost,
kognitivne sposobnosti,
vescine reSevanja tezav.

Slika 1: Dejavniki proZnosti za kriti¢éne dogodke (Schaap in drugi, 2007)

Figure 1: Resilience factors for critical events (Schaap et al., 2007)
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Slika 2: NoSenje zascitne opreme med epidemijo je bil dejavnik preizkusanja proznosti pri resevalcih. (foto: J. Orazem)

Figure 2: Wearing protective equipment during the epidemic was a factor in testing the resilience of rescue workers (Photo: J. OraZzem)

UKREPI ZA PODPORO POSAMEZNIKU
V SISTEMU VARSTVA PRED .
NARAVNIMI IN DRUGIMI NESRECAMI

Pomembno viogo pri spoprijemanju z epidemijo med
reSevalci ima podpora posameznikovega socialnega
okolja, sodelavcev in drugih, ki delujejo znotraj sis-
tema varstva pred naravnimi in drugimi nesrecami.
Podporni medosebni odnosiin obcutek varnosti znot-
raj sistema so pomembni varovalni dejavniki, ki spod-
bujajo proznost, delujejo preventivno in lahko ublaZijo
posledice nesrecCe oziroma kriznega dogodka.

ZareSevalce in pripadnike Civilne zas¢ite so se orga-

nizirale preventivne dejavnosti, ki so krepile proznost

posameznika ob epidemiji:

+ usposabljanja za ohranjanje dobrega psihi¢nega po-
Cutja v Casu spoprijemanija z epidemijo,

+ letaki za ohranjanje dobrega psihi¢nega pocutja v
Casu spoprijemanja z epidemijo,

+ intervjuji in izjave za medije o ohranjanju dobrega psi-
hi¢nega pocutja v Casu spoprijemanja z epidemijo,

+ izvajanje razbremenilnih pogovorov med epidemijo,

+ psihoedukacija in tehnike sproscanija,

- vzpostavitev kriznega telefona za reSevalce,

+ obcutek pripadnosti sistemu in skrb za posameznika,

+ analiza po kontanem dogajanju in nacrtovanje
izboljSav.

Andreja Lavri¢, Renata Kos Berlak

Med epidemijo covida-19 so pripadniki sil zaScite,
reSevanja in pomoci dobili psiholosko pomo¢ in
podporo, ki so jo izvajali ¢lani Enote za psiholosko
pomoc¢ Civilne zasgite in zaupniki — resevalci. Clani
enote so od 14. marca 2020 do 6. maja 2021 opravili
137 razli¢nih dejavnosti, povezanih z epidemijo co-
vida-19. Razli¢ne dejavnosti so potekale preventivho
za ohranjanje dobrega psihicnega pocutja v Casu
epidemije, kot so usposabljanja za ohranjanje dobre-
ga psihicnega pocutja v Casu spoprijemanja s SAR-
S-CoV-2 (covid-19), priprava in distribucija letakov za
ohranjanje dobrega psihi¢nega pocutja v ¢asu spo-
prijemanija z virusom SARS-CoV-2 (covid-19), v kate-
rih so bili seznanjeni z moznostmi prejete psiholoske
pomoci prek psihologov Enote za psiholosko pomo¢
CZ in zaupnikov v sistemu varstva pred naravnimi in
drugimi nesrec¢ami ter prek brezplacnih klicnih Ste-
vilk na telefonu za psiholosko podporo ob epidemiji
covida-19 in zdravstvenih domov po Sloveniji, ter in-
tervjuji za medije. Intervjuji in izjave za medije 0 ohra-
njanju dobrega psihicnega pocutja v ¢asu spoprije-
manja z virusom in o delovanju Enote za psiholosko
pomo¢ CZ so dosegli SirSo publiko, ki so ji dajali kori-
stne in pomirjujoce informacije o duSevnem zdravju
med epidemijo (Lavri¢, 2021).

Od vseh zgoraj navedenih dejavnosti je bilo izvedenih
109 razbremenilnih pogovorov za razlicne deleznike,
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ki so delovali med epidemijo covida-19. Razbreme-
nilni pogovori so bili izvedeni za skupine in posame-
znike v zivo ter po telefonu. Skupinski razbremenilni
pogovori so potekali v manjsih skupinah po struk-
turiranem postopku (Lavri¢ in Stirn, 2016), ki so bili
prilagojeni potrebam skupin. Na podlagi zaznanih
potreb so se za udelezence izvedle psihoedukacija in
tehnike sproscanja, kot so tehnika dihanja in misic-
na progresivna relaksacija. V sistemu varstva pred
naravnimi in drugimi nesre¢ami je bila ponujena tudi
brezplacna anonimna telefonska Stevilka za komuni-
kacijo s psihologom.

Z vsemi nastetimi dejavnostmi se je reSevalcem in
pripadnikom v sistemu varstva pred naravnimi in
drugimi nesrecami dajal obCutek pripadnosti in skrbi
za posameznika.

Po opravljeni analizi s psihologi Enote za psiholosko
pomo¢ CZ in zaupniki v sistemu varstva pred na-
ravnimi in drugimi nesrecami o psihicnem pocutju
reSevalcev v Casu spoprijemanja z epidemijo je bilo
ugotovljeno, da bi bilo treba sistemati¢no vpeljati
dolocene oblike psihoedukacije in ponuditi individu-
alno podporo ¢lanom, ki bi jo zeleli. Po epidemiji bi
bilo treba spremljati, ali se je pri reSevalcih pojavila
posttravmatska stresna simptomatika, saj gre za
simptome, ki se pojavijo, ko je krizno stanje mimo.
Da bi bilo delo psihologov med epidemijo bolj siste-
maticno, je treba pripraviti smernice za delo psiholo-
gov med epidemijo.

Z raziskavo smo ugotavljali, kako je epidemija covi-
da-19 vplivala na delo zaupnikov v njihovih resevalnih
enotah in kako so izvajali psiholosko podporo med epi-
demijo od sredine marca 2020 do konca marca 2021.
Anonimno spletno anketo je izpolnilo 66 zaupnikov na
elektronskem portalu od 2. aprila do 4. maja 2021. An-
keta je vsebovala vec trditev, na katere so anketiranci
odgovarjali na petstopenjski lestvici z zelo se strinjam,
se delno strinjam, se niti strinjam niti ne strinjam, se
delno ne strinjam in se ne strinjam (Lavri¢, 2021).

Zaupniki so v analizi ugotavljali, da bi za delo med
epidemijo oziroma dajanje psiholoSke podpore pot-
rebovali veC usposabljanj iz reSevanja druzinskih te-
Zav reSevalcev, o tehnikah sproscanja in Cuje¢nosti,
odvisnosti od tehnoloskih naprav in o drugem. V raz-
iskavi o dozivljanju med zaupniki jih je 68 odstotkov
ugotavljalo, da jim je dozivljanje kriznih razmer med
epidemijo pomagalo k osebni rasti, napredku ... Po-
rocCajo, da so dobili dodaten pogled na zivljenje, spre-
menili prioritete v zivljenju, pridobili nove izkusnje,
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zaradi katerih so bogatejsi, spoznali, kako se odzo-
vejo v izrednih razmerah in kako drugi. Pridobili so
vecjo samozavest, moc glede ravnanja na eni strani
in vec¢jo skromnost ter minljivost v odnosu do Zivlje-
nja na drugi strani (Lavri¢, 2021).

Tudi psihologi Enote za psiholosko pomo¢ CZ lahko
ugotavljajo pozitivne vidike sprememb, ki jih je pri-
nesla epidemija. Navajajo, da so prejeli novo znanje
in izkusnje, dobro so sodelovali med seboj, z orga-
nizacijami in mediji. Delo v teh razmerah jim je Se
okrepilo zanimanje za ¢lovekovo duSevnost in za-
dovoljstvo, da lahko s svojim znanjem prispevajo k
dobrobiti drugih (Lavri¢, 2021).

SKLEPNE MISLI

Individualna proznost je pomemben dejavnik pri ob-

vladovanju stresa in zmanjSevanju tveganja za nega-

tivne izide. Pri reSevalcih lahko organizacije spodbuja-

jo proznost s spodbujanjem zavedanja (Jahnke, 2027):

1.Zavedanje pomena proznosti reSevalnih delavcev
kot posameznika in tudi organizacije, kar spodbu-
dimo s pogovorom o vlogi proznosti oziroma od-
pornosti na krizne dogodke.

2.Celostno upravljanje zdravja: reSevalne organizaci-
je bi se morale osredotociti na celovit pogled na
promocijo zdravja in dobrega pocutja med ose-
bjem z razli¢nimi programi in usposabljanji. Osre-
dotociti se je treba tudi na spanje, zmerno uzivanje
alkohola in obvladovanje stresa, saj se vsi ti dejav-
niki prepletajo.

3.0dnosi in komunikacija: spodbujanje in podpiranje
pozitivnih odnosov ter u¢inkovite komunikacije sta
zelo pomembni za prozne organizacije, tako zno-
traj posadk kot med vodji in podrejenimi. Jasna in
stalna dvosmerna komunikacija je koristna in pre-
prec€uje dolgorocne tezave.

4. Podpora ravnotezju med poklicnim in zasebnim
Zivljenjem: organizacije morajo podpreti reSevalce,
da poleg dela krepijo tudi prostoc¢asne dejavnosti,
da se odklopijo od dela, si vzamejo pocitniske dni
in prezivijo ¢as z druzino in prijatelji.

5.Viri: vCasih preventivna prizadevanja za krepitev or-
ganizacijske proznosti niso dovolj. Ko se to zgodi,
morajo biti na voljo ustrezna in ucinkovita sredstva
za tiste, ki potrebujejo strokovno pomoc. V reSe-
valnih organizacijah je treba imeti zaupnika za iz-
vedbo individualnih in skupinskih razbremenilnih
pogovorov v smislu psiholoske podpore in vpokli-
cati psihologa Enote za psiholosko pomoc Civilne
zasSCite za dajanje psiholoske podpore.
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Proznost je pomemben dejavnik za reSevalce in ob-  vlogo pri ustvarjanju prozne delovne sile. Poslanstvo
dobje epidemije je bil preizkus proznosti med njimi  reSevalnih organizacij obsega zascito, reSevanje in
ter pokazatelj, kaj se v reSevalnih organizacijah Se pomoc¢ skupnosti ter reSevalcem.

lahko naredi. Organizacije in reSevalci imajo osrednjo

NAPOTKI ZA OHRANJANJE DOBREGA PSIHICNEGA POCUTJA
MED SPOPRIJEMANJEM S SARS-COV-2 (COVIDOM-19)

Ob trenutnih epidemioloskih razmerah lahko delujoci v ob&inskih Stabih CZ Eutite veC stresa in obremenitev, kar
lahko pomembno vpliva na vase psihicno poCutje, vedenje in odlocanje.

Zaradi sprememb v delovnem procesu in ob spreminjanju epidemioloskih razmer ter s tem povezanih ukrepov
lahko doZivljate Se dodaten stres zaradi:

+ povecanih zahtev delovnega mesta,

+ spreminjajocih se navodil za delo, ki zahtevajo veliko prilagajanja in proznosti,

« strahu pred okuzbo pri delu in pred Sirjenjem okuzbe na druzino in prijatelje,

+ zmanjSanih stikov s socialno mrezo zaradi pove¢anega obsega dela in stigmatizacije druzbe,

+ fizitnih posledic stalne uporabe zas¢itne opreme,

+ obCutka, da dela ne opravite dovolj dobro,

* pomanjkanja energije in ¢asa za skrb zase (prehranjevanie, pocitek, spanje, razvedrilo ...

Obicajni odzivi, ki jih lahko izkusite v naslednjih dneh, tednih ali celo po umirjanju epidemioloskih razmer:
+ obcCutki tesnobe, zaskrbljenosti, panike,

+ obcutki nemoci,

+ obCutki otopelosti oziroma brezbriznosti,

. jeza,

+ obcCutki krivde,

+ zmanj$ana zmoznost za obvladovanje Custey,

+ zmanj$anje zelje po komunikaciji z ljudmi,

+ obcutki utrujenosti, izgorelosti in izgubljanja nadzora nad situacijo ter pretiranega prevzemanja odgovornosti,
+ tezave s pozornostjo in spanjem,

+ spremembe v apetity,

+ pretirana pozornost na telo in zdravje.

Ob delovanju v Civilni zas¢iti boste morda:

+ poskusali premagati stres in utrujenost s predanostjo delu, pri tem pa spregledali potrebo po pocitku in
okrevanju;

+ obcutili naveli¢anost oziroma zasic¢enost z delom;

+ zeleli ostati doma;

+ tezje poiskali smisel opravljanja svojega dela.

Nasteti odzivi so povsem normalen odziv na trenutne razmere. Kljub temu se lahko z Ze usvojenimi nacini spop-
rijemanja s stresom uspesno spoprijemate z zahtevami novih razmer. Opremite se lahko tudi z novimi strategijami
ohranjanja dobrega psihicnega pocutja. Pomembno je, da se dozivljanje stresa ¢im bolj zmanjsa in obvlada. Skrb
za duSevno zdravje je prav tako pomembna kot skrb za telesno zdravije.

STRATEGIJE OBVLADOVANJA STRESA
+ Na delovnem mestu imejte v mislih, da je trenutno obdobje tezko, vendar bo minilo.
» Ce dvomite v svoje odlogitve na delovnem mestu, se posvetuijte z nadrejenimi.
+ Delovnih opravil se lotevajte premisljeno in po protokolih, ¢e so za to predpisani.
» Ce opazite, da delovnim nalogam niste kos, to sporogite nadrejenim in prosite za zamenjavo.
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+ Na delovnem mestu poskrbite za krajSe odmore, redno in zdravo prehrano ter hidracijo.

+ Na delovnem mestu poskrbite, da ste si sodelavci drug drugemu v oporo.

+ Nacrtujte Cas v dnevu za sprostitev in skrb zase.

+ Ohranjajte stike z drugimi ljudmi prek telefona, socialnih medijev in elektronske poste.

+ Doma in na delu se osredotoCite na stvari, ki jih lahko nadzirate, na primer higieno in dnevne rutine, ter na
pozitivne vidike svojega osebnega in sluzbenega zivljenja.

+ Pomislite na nacine, ki so vam v preteklosti pomagali ob tezkih zZivljenjskih situacijah, in jih uporabite.

- Doma bodite redno telesno aktivni, prehranjujte se zdravo, izogibajte se vecjim koli¢inam hitre hrane, slad-
karij, kofeina, alkohola in tobaka.

+ Poskrbite za zadostno koli¢ino spanja.

+ Pozornost usmerite na to, kaj lahko dobrega in koristnega naredite zase in za svoje bliznje.

+ Informirajte se na strokovnih in zaupanja vrednih spletnih straneh.

+ Omejite koli¢ino ¢asa, ki ga namenite medijem.

+ Omejite skrbi, v delu dneva izberite ¢as, na primer 20 minut, ko boste dali skrbem prosto pot. V tem ¢asu
dejavno razmisljajte in skrbite glede nastale situacije, v vmesnem ¢asu pa poskusajte svoje misli nadzirati
in jih preloziti na Cas, ki ga imate namenjenega posebej za to.

- Uporabite tehnike sproscanja, ki jih lahko poiscete na spletu, na voljo so tudi Stevilne aplikacije (vaje dihanja,
postopno misi¢no sproscéanje, vizualizacija, poslusanje bilateralne glasbe s pomoc¢jo slusalk in drugo).

Kako se pogovarjati z otroki o epidemiji covida-19?

+ Otroci opazujejo vedenje odraslih in se po njih zgledujejo, v njih iS¢ejo pomiritev, zato svetujemo odraslim,
da ostanete mirni, z otrokom pa se o nastali situaciji pogovarjajte.

+ Otrokom dajte obCutek varnosti in kontrole.

+ Ne izogibajte se pogovoru o virusu.

+ Na vprasanja odgovarjajte na njim razumljiv nacin; dajte jim prave informacije, prilagodite jih starosti otroka.

+ Odgovore podajajte mirno, iskreno in jasno.

+ Otrokom dovolite, da govorijo o svojih strahovih, odzovite se na njihove stiske.

+ Otroku sporocite, da gre za obdobje, ki bo minilo.

+ Otroke ucite strategij u€inkovitega spoprijemanja z zaskrbljenostjo.

+ Poudarjajte in naucite jih higienskih navad in skrbi za zdravje, bodite jim zgled.

+ V pogovoru se izogibajte katastrofiziranju in napovedovaniju ¢rnih scenarijev.

+ Omejite Cas pogovora o koronavirusu.

+ Omejite njihovo izpostavljenost medijem in informacijam.

+ Ohranjajte dnevne rutine oziroma vzpostavite nove glede na trenutne razmere.

KDAJ POISKATI POMOC?

Trenutne epidemioloSke razmere vplivajo na vse nas. Lahko se zgodi, da boste pri spoprijemanju s stresom
potrebovali pomo¢ strokovnjaka psihologa. Prepoznajte, ali vasa osebna stiska otezuje delo ali pomembno vpliva
na vaso ucinkovitost.

Znaki, na katere bodite pozorni, so:

+ zmedenost,

+ zmanjSana pozornost, tezave s koncentracijo,
+ tezave s spominom,

+ tezave pri komunikaciji,

+ odklanjanje sledenju navodil,

+ tezave pri sprejemanju odloCitev,

+ nezmoznost oditi z dela,

+ nezmoznost sprostiti se v prostem ¢asu,

* nepotrebna in neznacilna tvegana vedenja,
+ zloraba drog ali alkohola.
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POMOC, KI VAM JE NA VOLJO:
+ Psihologi Enote za psiholosko pomoc¢ Civilne zascite, ki jo izvajajo:
+ po telefonu ali prek aplikacij na daljavo,
+ 0sebno v vasi organizacijski enoti.
Svoje potrebe sporocite regijskemu Stabu CZ oziroma izpostavi Uprave RS za zaScCito in reSevanije.

+ V skrbi za duSevno zdravje v Casu epidemije koronavirusa je na voljo telefonsko svetovanje, kar ponuja-
jo psihologi, zaposleni v zdravstvenih domovih po Sloveniji. Seznam je na povezavi https://www.nijz.si/sl/
strokovnjaki-s-podrocja-dusevnega-zdravja-v-casu-epidemije-koronavirusa-na-voljo-za-brezplacne.

+ BrezplaCna telefonska psiholoska podpora Drustva psihologov Slovenije in Nacionalnega instituta za javno zdrav-
je ob sodelovanju Enote za psiholosko pomo¢ CZ, Slovenske krovne zveze za psihoterapijo, Zdruzenja zakonskih
in druzinskih terapevtov ter Zdruzenja psihiatrov pri Slovenskem zdravniskem drustvu: 041 443 443 - vsak de-
lovnik od 16. do 24. ure in med vikendi od 14. do 24. ure.

Pri le:
UPRAVA r 1 - . mag. Barbara Cibej Zagar, Enota za psihologko por:Tpur)aéwCeZ
REPUBLIKE .. o 7A FASCITO IN RESEVAN]E_ mag. Renata Kos Berlak, Enota za psihologko pomo¢ CZ
S LOVEN[IE L J dr. Andreja Lavrig, Urad za operativo, URSZR

Slika 3: Primer letaka za ohranjanje dobrega psihi¢nega pocutja med spoprijemanjem z epidemijo z dne 27. 3. 2020, ki ga je Uprava
RS za za$¢ito in reSevanje poslala Stabom Civilne zasgite

Figure 3: An example of a leaflet on maintaining mental well-being during the period of dealing with the pandemic, dated 27 March 2020,
which the Administration of the Republic of Slovenia for Civil Protection and Disaster Relief sent to Civil Protection headquarters
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