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Krivda prezivelega
COVID-19: simptom, o katerem ne
govorimo

Nas$e izkusnje z epidemijo COVID-19 se lahko zelo razlikujejo. Zivljenje nekaterih tege z le
majhnimi spremembami dalje. Drugim se je Zivljenje postavilo na glavo. Veliko nas je ob
delo. Lahko smo izgubili bliznje ali bili zanje v skrbeh. Nekateri smo zboleli in preziveli.
Okuzba se kaze na razlicne nacine, bodisi s hujSim potekom, bodisi z blago simptomatiko
ali brez nje.

Kaj pa dozivljanje, ko postanete prenasalec virusa? Da gostite virus, ki je povezan s
poldrugim milijonom smrti in drugimi hudimi posledicami, vam lahko, poleg strahu,
tesnobe in panike, vzbudi tudi globok obc¢utek krivde. Pojav krivde prezivelega ali
sindroma prezivelega obi¢ajno poznamo iz primerov travmatskih dogodkov, kot so velike
nesrece in teroristiCni napadi. Gre za iracionalni ob¢utek krivde, ker ste preziveli, ko
drugi niso. V primeru epidemije COVID-19 se pojavlja specificna oblika, ko se lahko
obremenjujete tudi s tem, da ste virus prenasali. Hudo vam je lahko predvsem, ¢e
okuzite Cloveka, ki ima tezek potek ali zaradi virusa celo ne prezivi. Preobremenjujete se
lahko tudi z ugibaniji, ali ste koga okuzili. Krivdo vam morda vzbuja misel, da ste doprinesli
k epidemiji, ki povzro€a veliko druzbeno skodo in na Stevilne nacine prizadene milijone.
Obsojate se lahko, ker se niste popolnoma drzali ukrepov.

Ce so obéutki krivde tako intenzivni, da
ogrozajo vase zdravje ali delovanje, se jim
je koristno posvetiti!

e Zelo lahko pomaga, e se povezete z drugimi, ki prebolevajo virus. Na spletu
najdete veliko osebnih zgodb, na druzbenih omrezjih pa podporne skupine, v katere
se lahko vkljucite.

¢ Dobro je, ¢e se o svojih obcutkih pogovorite z zaupno osebo. Med epidemijo
so vam na razpolago spletne klepetalnice in zaupni telefoni.



https://www.omra.si/

e Pomagali vam bodo tudi strokovnjaki; obrnete se lahko na zdravnika, psihiatra,
svetovalca ali psihoterapevta.

Krivda prezivelega je psihicni simptom, ki je
potreben obravnave tako kot telesni simptomi!

Telefon za psiholosko podporo
prebivalcem ob epidemiji COVID-19

V zacetku novembra je bil ponovno vzpostavljen Telefon za psiholoSko podporo
prebivalcem ob epidemiji COVID-19. Na brezplacni telefonski Stevilki vse dni v tednu
nudijo strokovno pomo¢ izkuSeni psihologi, psihoterapevti in drugi strokovnjaki s podrocja
duSevnega zdravja.

Ker pogovor daje moc.

' 24 ur, vsak dan.
Klic je brezplacen.

Telefon je namenjen krajSim pogovorom za:

e Custveno podporo pri obvladovanju tesnobe, strahu, jeze in drugih Custvenih stanj
ter z njimi povezanih odzivov;

e podporo ob izgubi bliznjega zaradi bolezni COVID-19;

e podporo obolelim in svojcem oseb z boleznijo COVID-19;

e podporo ob sooCanju z izgubo zaposlitve, med ¢akanjem na delo, ali pri tezavah,
povezanih z delom od doma;

e priporocila in podporo pri usklajevanju delovnih obveznosti in druzinskega Zivljenja;

e podporo pri soo¢anju z osebnimi stiskami in s tezavami v medosebnih odnosih v
Casu izolacije;

e podporo pri drugih izzivih, ki jih prinasa trenutna situacija.

V mesecu decembru izobrazevalna ekipa



OMRA nadaljuje z izvajanjem brezpla€nih
spletnih delavnic »Stres povzroca stiske,
okrepite svoje mocil«

Za nami je Ze Sest uspesno izvedenih spletnih delavnic, ki so jih udeleZenke in udeleZenci
zelo dobro sprejeli. Na njih priznani strokovnjakinje in strokovnjaki na razumljiv in
prakticen nacin predstavljajo, kako je stres povezan z dusevnimi stiskami, kaj so motnje
razpolozenja, zakaj se pojavijo, kako jih prepoznati, kam in h komu po pomo¢ v dusevni
stiski ter kaj lahko naredi ¢lovek sam.

Delavnice bodo potekale od 9.30 do 15.00 ure tudi v mesecu
decembru: 4.12.,10.12,, 17.12. in 21.12.

Za udelezbo na spletni delavnici potrebujete dobro spletno povezavo, racunalnik (ali
prenosnik) in mikrofon. Po prijavi na razpisan termin delavnice vam bomo na va$ e-mail
posredovali spletno povezavo do delavnice s kratkimi navodili. Vsebino in ¢asovni potek
delavnice, koledar delavnic in prijavnico najdete na tej povezavi.

Prijavite se ¢im prej, saj je Stevilo mest na posamezni delavnici omejeno. Se vidimo!

NarocCite se na nas e-novic¢nik in poskrbeli

bomo, da boste prejemali sveze informacije
in izobrazevalna gradiva programa OMRA!

Aktualne dogodke, porocila z delavnic, odzive s terena in druge
zanimivosti iz podroc¢ja dusevnega zdravja redno objavljamo tudi
na druzbenih omrezjih. Spremljajte @ProgramOmra na
Facebooku in Twitterju.

Partnerji programa
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Program OMRA sofinancira Ministrstvo za zdravje RS.

@ REPUBLIKA SLOVENIJA
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Program OMRA, vse pravice pridrzane.
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