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Mojca Urek:

NASILJE V DRUZIN]

Martina K., Ljubljana

Nasilje v druZzini se dogaja, odkar ob-
stajajo druZzine. Najdemo ga povsod,
na vsakem koraku, za sosednjimi
vrati. Ljudje si zatiskajo oci, se delajo,
da ga ne opazijo, da ne vedo nicesar
0 njem.

Definicija: Nasilje v druZini (tudi
zloraba, zloraba med zakonci, nasilje
nad partnerjem, pretepanje ali
druZinsko nasilje) je vzorec vedenja,
kjer ena oseba izvaja nasilje ali druge
oblike zlorabe v domacem okolju nad
drugo osebo, npr. v zakonski zvezi ali
v zunajzakonski skupnosti. Pojavlja se
v vec oblikah, npr. fizi¢no, Custveno,
verbalno, ekonomsko in spolno nasi-
lje oz. zloraba, ki se lahko stopnjuje

od navadnih, vsiljenih oblik posilstva
zakonca do hude fizi¢ne zlorabe, ki
povzroca poskodbe ali celo smrt.

Nasilje v druzini je zelo Siroka tema.
Poznamo vec vrst nasilja: nasilje med
partnerji, nad Zenskami, moskimi,
nad starejSimi, nad otroci, nad ovi-
ranimi ...

Na zacetku 20. stol. pa tudi prej se je
o domacem nasilju pisalo in govorilo
zelo malo. Ce Ze, so ga povezovali z
Zenskami iz nizjih druzbenih slojev ali
z alkoholiziranimi moskimi.

Leta 1989 je v Sloveniji zacel delovati
SOS telefon, centri za socialno delo
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so aktivno delovali po regijah (Krsko
- prvo zatocCisce za zrtve nasilja). Ak-
tivno delujejo tudi nevladne organi-
zacije in brezpla¢na pravna pomoc.

Zakon o preprecevanju nasilja v
druzini je leta 2008 prinesel:

Resitve:

« mladoletne Zrtve uZivajo posebno
varstvo, ki se kaze v posebni, Sirsi
opredelitvi nasilja nad njimi (Zrtve
so Ze samo, ¢e morajo biti price
nasilja!),

+ posebne skrbi pri obravnavanju so
delezne starejSe osebe in ljudje z
oviranostmi,



+ organiin organizacije ter nevladne
organizacije so dolzne Zrtve nasilja
v druZini obravnavati prednostno,
strokovno in pri tem sodelovati,

+ CSD je nosilec primera, vse insti-
tucije in nevladne organizacije so
dolzne o primerih nasilja TAKOJ
obvestiti CSD, Ce je Zrtev otrok, pa
tudi policijo in drzavno toZilstvo.

Krog dinamike nasilja

Dinamiko nasilja v druziniin v
intimno partnerskih odnosih lahko
ponazorimo v obliki kroga, kjer se
posamezna obdobja ponavljajo.
Napetost v odnosu se stopnjuje. Zrtev
skusa to napetost zmanjsati tako, da
se s svojim vedenjem poskusa prila-
goditi razpoloZenju izvajalca nasilja;
vede se tako, da izvajalca nasilja ne
bi po nepotrebnem vznemirjala in da
mu ne bi dajala razlogov za njegove
izbruhe. Medtem ko napetost v odno-
su narasca, zrtev na doloceni tocki ne
more vecC uravnavati vedenja izva-
jalca nasilja. Zrtev za to krivi sebe.
Napetost preraste v nasilje, Zrtev pa
se krivi, ker ji ni uspelo prepreciti
nasilja. Po izbruhu nasilja sledita
umik in obZalovanje. Izvajalec nasilja
se Zrtvi opravicuje in ji obljublja, da
se bo spremenil. Tudi Zrtvi je Zal in
verjame, da bo odslej res drugace.
Temu obdobju sledi obdobje »me-
denih tednov« (lahko trajajo zelo
kratek Cas), ko v odnosu vlada ra-
zumevanje. SCasoma ponovno pride
do stopnjevanja napetosti v odnosu.
Krog nasilja je sklenjen.

Medeni tedni

ObzZalovanje

PROCES ODHAJANJA 1Z
NASILNEGA ODNOSA

1. FAZA: prvi nasilni izbruh. Povzroci
obcutke obupa, nemoci, Soka,
sramote, redkokdaj pa pretrganje
odnosa. Zrtev posku$a razumeti
vedenje storilca, najti razlago.
Kmalu po prvem incidentu izkus-
njo potisne in opiSe kot izgubo
nadzora med prepirom.

2. FAZA: nasilje kot incident. Nasilje
Cedalje pogostejse, Zrtev zanika
njegov obseg. Nasilje je skrivnost,
o kateri ne govori. Ne vidi Se struk-
turnih znacilnosti nasilja, ampak
ga razume kot posamezne dogod-
ke, ki si jih poskusa razloZiti.

3. FAZA: nasilje kot sestavina odnosa.
Odnos postopoma postane Se
se vse bolj ozi; vse bolj je njeno
Zivljenje omejeno samo na deja-
nja, s katerimi bi lahko zmanjsala
nasilje. Casovnih razmakov med
enim in drugim izbruhom skoraj
ni vec.

4. FAZA: prelom. Prijavi nasilje,
poisce pomoc, razkrije nasilje
bliznjim.

Strategije prezivetja

Izogibanje: Zrtev se izogiba nasilju,

nacrt, kako zascititi sebe in otroka
pred nasiljem.

Narascanje
napetost

IZBRUH

Separacija na dobrega in slabega
partnerja: strah pred nasilnim part-
nerjem, Zrtve so neodlocne, se vraca-
jo, podajajo prijave, jih spet umikajo.
Vzorec se ponavlja.

Identifikacija s storilcem: imenuje
se »stockholmski sindromc, Zrtve
si podzavestno zagotavljajo neko
varnost.

Oblike nasilja

Fizi¢no nasilje: porivanje, klofutanje,
lasanje, udarci s pestmi, suvanje, zvi-
janje rok, brcanje, davljenje, vlecenje
po tleh, napad z nozem ali drugim
orozjem (1 % vseh anketirank!),
butanje z glavo ob steno ali ob pred-
mete, povzrocanje opeklin s cigareti.

Spolno nasilje: dotiki na seksualen
nacin, ki jih niso Zelele in so bili
mucni, motedi, prisiljevanje v spol-
nost, posilstvo v partnerstvu, upora-
ba predmetov proti volji anketirank,
preprecevanje jemanja kontracepcije.

Psihicno nasilje: najpogostejse je
zmerjanje, obtozZevanje, ljubosum-
nost, zalitve in ponizevanje. Zelo
tezke oblike psihi¢nega nasilja so
zastraSevanje, razkazovanje orozja
pred osebo, poskodovanje ali pov-
zrocitev smrti Zivali, na katero je
oseba navezana, in zasledovanje z
avtomobilom. Med drugim so tudi
groznje, da bodo partnerkam vzeli
otroke, da bodo poskodovali otroke
ali sorodnike, da jih bodo ubili.

Ekonomsko nasilje: nadzor nad po-
rabo denarja, nadzor nad dostopom
do denarja, izklju¢no lastnistvo nad
skupnim premoZenjem, odvzemanje
vsega denarja. Temu sledi kraja in
unicevanje premozenja ali ljubih
predmetov in s tem povezane groz-
nje, neplacevanje prezivnine, pre-
precevanje ali prepoved zaposlitve.

Omejevanje gibanja, stikov in ose-
bne svobode: najpogostejse oblike
omejevanja so prepoved druzZenja s
prijateljicami, priti morajo iz sluzbe
domov ob tocno doloceni uri, sledi
preprecevanje stikov s sorodniki,
nadzorovanje in pregledovanje elek-
tronske poste, sms sporocil, potem
preprecevanje klicanja prijateljic po
telefonu in preprecevanje stikov s
sosedi.



Razlogi za prekinitev nasilnega
odnosa (raziskava)

Med razlogi za odhod prevladuje
izkusnja, da se nasilni partner ni spre-
menil, kar kaZe na doloceno obdobje
predhodnega trajanja in ponavljanja
nasilja, v katerem je to spoznanje
lahko dozorelo; stopnjevanje nasilja
in nasilnost tudi do otrok.

Strategije Zrtev, da bi preprecile
nasilje

Najpogosteje so Zenske v raziskavi
navedle tipe ravnanija, ki jih lahko
uvrstimo med strategije izogiba-

nja, ki so obicajno v ospredju v ¢asu
narascanja napetosti, pred nasilnim
izbruhom (»izogibam se ga«, »sem
neopaznac, »poskrbim, da ga nic ne
jezi«, »naredim, kar od mene zahte-
va«). Manjsi delez pa je takih ravnanj,
ki bi jih lahko poimenovali zas¢itne
strategije in se bolj verjetno nanasajo
na obdobje nasilnega napada.

Ocena dolgotrajnih posledic
nasilja in Skode

Dolgotrajno nasilje je celosten
pojav, je katastrofa, ki se dotakne in
prizadene vse vidike Zivljenja Zrtve;

dusevno zdravje, telesno zdravije,
intimnost, financ¢no stanje, odnosi z
otroki in drugimi bliznjimi, socialna
mreza, sluzba.

Kako lahko pomagamo,

ko se srecamo z zrtvami

nasilja?

« Stem, da smo pozorniin vpraSamo
po izkusnjah nasilja, ko zaslutimo,
da se je to morda zgodilo.

« Pomagamo Zrtvam poiskati primer-
no pomoc. Mnogim Zrtvam je veliko
pomenilo, Ce so naletele na zainte-
resiranega poslusalca, poslusalko, z
empatijo in toplino, ki se ni odvrnil
in ki jo ni takoj poslal k drugemu
strokovnjaku.

Kaj storiti, ko oseba spregovori o
nasilju?

Pomembno je, da ji verjamemo!
Poudarite, da za nasilje ni kriva ona,
saj so obcutki krivde pogosti in hudi.
Nudite ji custveno oporo. Ne morali-
zirajte, ne vzbujajte dodatnih obcut-
kov krivde (neprimerna vprasanja:
Zakaj mu pustite, da to dela z vami?
Zakaj takoj ne odidete?).

Sprejmite njeno morebitno zmede-
nost glede Custev. Dovolite ji, da svoja
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ustva izrazi, kakrénakoli Ze so (»Se
vedno ga imam rada.«). Ne bodite
pokroviteljski in pretirano zascitniski.
Krepite njeno zaupanje vase in njene
moci.

Informirajte jo o moznih ukrepih
(pomoc centra za socialno delo,
nevladnih organizacij, prijava nasilja,
umik v krizni center ali varno hiso ...).
Spostujte njene odlocitve. Ne vsiljujte
ji svoje predstave o pravilnem nacinu
in hitrosti reSevanja situacije. Nudite
ji oporo, ko jo potrebuje. Bodite po-
trpezljivi. Za nasilje v druZini ni hitre
resSitve.

Prvi odziv je zelo pomemben, saj
vcasih Zrtve odlasajo vec let s tem, da
bi se razkrile. Ce bomo minimalizirali
izkusnjo Zrtve, se ne bo obrnila vec na
nikogar. Ne poskusajmo razlagati ali
opravicevati nasilneza ali nasilje, npr.
»,moski so malo bolj impulzivni“, Pri-
povedovanje o izkusnji nasilja je lah-
ko kaoticno, nelogicno, Zrtev je lahko
razburjena, jezna, ima obcutek, da ji
nihce ne verjame, ali pa je prestrase-
na ali popolnoma resignirana. Ne
sklepajmo prehitro, da zaradi svojega
odziva ni verodostojna pricevalka.
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Samo Pastirk:

OCENA

SAMOMORILNE
OGROZENOSTI

Katarina, Maribor

O suicidalnem vedenju nam je na novembrskem predavanju v Mariboru

predaval Samo Pastirk, spec. klin. psih.

Samomor je vedenje, s katerim

oseba namerno povzroci svojo smrt.
Vsak samomor je povezan z agre-
sivnosto do sebe, ne gre pa tudi brez
bolecine Zalujocih. Poznamo razli¢ne
vrste samomorov, najpogoste;jsi

je ambivalenten samomor. Pri tej
vrsti posameznik koleba med da in
ne storiti samomor, ni popolnoma
prepri¢an. Poznamo Se racionalni
samomor, pri katerem drugi nagovo-
rijo osebo k samomoru in ta navadno
tudi dobi nekaj v zameno. Zadnja
vrsta je Se mnoZi¢ni samomor, ki se
najveckrat povezuje s kulti, sektami.
Pri samomoru gre za kontinuum od
Zivljenjske izCrpanosti, Zelje po smrti,
samomorilnih razmisljanj, samomo-
rilnega nacrta do (poskusa) samomo-
ra. Samomor ni nujen zakljucek tega
kontinuuma. Lahko gre tudi za para-
suicidalnost oziroma parasuicidalno
pavzo, ki jo pojasnjujemo kot Zeljo po
umaknitvi, pocitku od Zivljenja, ne pa
kot nameri o koncu Zivljenja.

Na svetu se zgodi en milijon samo-
morov letno. Prognoza je, da naj bi ta
Stevilka do leta 2020/2022 narasla do
milijon in pol letno. Glede slovenskih
statistik samomora je bilo leta 2007
600 samomorov, 2017 pa je ta Stevilka
padla na 480 samomorov. Vendar so
Stevilke Se vseeno visoke in zaskrb-
ljujoce. Zgodi se tudi, da nekaterih
vzrokov smrti ne morejo dolociti in
tako deleZ morebitnih samomorov
ni vkljucen v to statistiko. Razmerje
med poskusi samomora in uspelimi
samomori je 10:1. 90 odstotkov ljudi,
ki pokusajo narediti samomor, za
posledicami poskusa samomora ne
umre. Raziskave kaZejo, da je najvec
samomorov spomladi, kar povezu-
jejo s prebujanjem narave, novim
zaCetkom, za kar pa potrebujemo
Zivljenjsko moc.

S samomorilnim vedenjem se pove-
zujejo tudi nekateri drugi pojmi.
Poskus samomora je nesmrtno, po-

tencialno Skodljivo vedenje, s katerim
je oseba nameravala povzrociti svojo
smrt, lahko je prisotna poskodba

ali ne. Poskusi samomora so lahko
prekinjeni s strani drugih oseb ali
neuspeli. Samomorilno dejanje je
potencialno Skodljivo vedenje, s
katerim je oseba nameravala povzro-
Citi svojo smrt, to pa se lahko zgodi
ali pa ne. Poznamo tudi samomorilne
misli - misli s vklju¢ujo¢o namero o
koncanju svojega Zivljenja. S suici-
dalnimi vsebinami povezujemo tudi
samoposkodbena vedenja, ki se s
poskusom samomora razlikujejo

v namenu, da oseba naceloma ne
namerava povzroCiti svoje smrti.
Poznamo prikrite do ocitne oblike
samounicevanja.

Dejavniki tveganja za samomor so
demografski in psiholoski. Vecje
tveganje za samomor je pri moskih,
starejSih, ovdovelih/razvezanih/
samskih, z niZjo izobrazbo in nizjim
socialno-ekonomskim statusom ter
pri nezaposlenih. Moski imajo vec
uspesnih samomorov, pri Zenskah pa
je vec poskusov. Dejavniki tveganja
so tudi predhodni poskusi samomo-



ra, duSevne bolezni (pri depresiji je
20-krat vecja verjetnost, pri bipo-
larni motnji 15-krat, pri odvisnosti
od alkohola 6-krat), hude telesne
bolezni (AIDS, rak, kroni¢na bolecina,
nevroloSke motnje), prisotnost samo-
mora v druzini. Prav tako pomemben
vidik oz. kazalnik tveganja je izdelan
nacrt, izbira metode, nacina, mo-
tivov za samomor. Pozornost velja
nameniti tudi stresom in izgubam,

ki jih dozivlja posameznik, ter na
njegovo urejanje stvari, ki jih prej
nikoli ni in je kot nekaksno poslav-
ljanje (npr. pisanje oporoke). Eden
izmed pomembnejsih psiholoskih
dejavnikov tveganja je ta, da je Zelja
po smrti mocnejsa od Zelje po Ziv-
lijenju. Preostali psiholoski dejavniki
tveganja so Se brezup, agresivnost

in sovraznost, impulzivnost, slaba
samopodoba, kognicije, povezane

s samomorom (misli, vrednote,
razmisljanja), slabe sposobnosti spo-
prijemanja in reSevanja problemov,
slabe sposobnosti vzpostavljanja in
vzdrzevanja medosebnih odnosov in
konec koncev tudi perfekcionizem.
Po drugi strani pa ob dejavnikih
tveganja obstajajo tudi varovalni

dejavniki, ki odvracajo posamezni-
ka od samomorilnega vedenja. To
so upanje glede prihodnosti, pre-
poznavanje pomembnih malenkosti,
prepoznavanje razlogov za Zivljenje,
odgovornost za druZino, otroke in
ostale, podpora socialne mreze in
druZine, strah pred smrtjo ali umira-
njem zaradi bolecin in trpljenja, tudi
prepri¢anja o nemoralnosti samo-
mora in duhovnost. Pomembna je
vkljucenost oz. zasedenost z delom
in s Solo, sposobnost reSevanja
problemov ter dostop do pomociin
zdravljenja dusevnih bolezni.

Prvi cilj pri samomorilnem
posamezniku je vedno zas(ita.
Pomembno je spremljanje neverbalne
komunikacije (izbira besed, ton glasu)
in upostevanje lastnega obcutka.

Bolj kot smo namrec v stiku s svojimi
Custvi, bolj lahko ¢loveku pomagamo.
Poznati moramo lastna stalis¢a do
samomora. V odnosu s (samomoril-
nim) posameznikom lahko prihaja do
kontratransferja, kar so nasi Custveni
odzivi na drugega. Deloma izhajajo

iz vedenja osebe, deloma iz nase-

ga nacina odzivanja. Predstavljajo
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dodatno informacijo o dozivljanju
drugega in Ce se jih zavedamo, lahko
ta obcutek tudi nadzorujemo. Pri
samomorilnih vedenjih so ti obcutki
navadno zelo mocni in preplavljajoci,
lahko zozZijo nas mentalni prostor in

s tem fleksibilnost odziva. Pomemb-
no se je vprasati o lastnih mejah, kaj
zmoremo in Cesa ne - oziroma ali
bomo pogovor s samomorilnim kli-
calcem sploh peljali naprej. Zavedati
se moramo tudi, da lahko imamo

mi, Samarijani, ki Zelimo pomagati
drugim, visoke standarde do sebe

in drugih, kar lahko samomorilno
ogrozenega pacienta dusi. S klicalcem
lahko sklenemo tudi t. i. antisuici-
dalni dogovor, ki se nanasa na to, da
si klicalec v dolo¢enem ¢asovnem
obdobju ne bo ni¢ naredil in da bo
poiskal pomoc Se pri strokovnjakih.

Z njim poskusajmo tudi poiskati
strategije za pomoc v tem Casu. Pri
tem pa se moramo zavedati, da ljudje
naceloma krsijo dogovore. Ne smemo
pozabiti tudi sami poiskati pomoci,
¢e smo po pogovoru s samomoril-
nim klicalcem v stiski. Predvsem pa,
vsakodnevno cenimo in uzZivajmo v
majhnih stvareh.
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KLICALCEM =

Clovek, ki razmislja o samomoru ali ga napravi, €uti neznosno psihi¢no bole¢ino, ki je ne more deliti z nikomer.

Napacna prepricanja o
samomoru:

1. Clovek, ki govori o samomoru, ga
ne bo napravil.

2. Tistemu, ki resno poskusa napra-
viti samomor, ni mogoce pomaga-
ti, ker bo v svoji nameri prej ali slej
uspel.

3. Samomor se zgodi brez opozorila.

4. Ljudje, ki so vkljuceni v doloceno
zdravljenje (npr. psihiatricno), so
pred samomorom varni.

Najpogostejsi vzroki za samomorilno

dejanje so:

« druzinski, ljubezenski ali zakonski
problemi;

« telesne ali dusevne bolezni;

« ekonomske tezave;

+ kombinacija vseh Ze nastetih.

KAKO PREPOZNAMO
SUICIDALNEGA KLICALCA?

Ker pri klicalcu tezko jasno definira-
mo mejo ogrozenosti za samomor,

moramo vsak namig ali suicidalno

dejanje jemati zelo resno. Ceprav

je nacinov kako klicalec kaZe svo-

je suicidalne namere toliko, kot je

klicalcev, pa vseeno obstajata dve

skupini, in sicer:

« Tisti, klicalci, ki Ze takoj na zacet-
ku klica povedo svoje suicidalne
namere in celo kdaj nameravajo
to storiti. Pogosto je to spremljano
z mo¢nimi ¢ustvenimi reakcijami,
kot so jok, ihtenje, upocasnjenost,
slabse razumljiv govor.

+ Mnogo teZji so klicalci, ki prikriva-
jo svoje suicidalne impulze ali
namere. Takim mora prostovoljec
na telefonu poleg topline in spre-
jemanja klicalca, postaviti nekaj
naslednjih vprasan;:

- Ali ste e kdaj razmisljali, da ziv-
lienje zdaj za vas nima posebne
vrednosti?

- Ali ste Ze razmisljali, da bi si kaj
storili?

- Ali ste ze razmisljali o samomo-
ru?

- Kako ste razmisljali, da bi ga
naredili?

- Kajvas je do sedaj zadrzevalo,
da tega Ze niste storili?

Svetovalec se mora pri oceni suici-
dalne ogrozenosti zanesti na obcutek
v pogovoru in znanje, ki uposteva
znake tveganja (dejavniki tveganja) in
znake vedenja (opozorilni znaki).

Znaki (dejavniki) tveganja za

samomaor so:

« moski spol, visja starost;

« predhodni poskusi samomora;

« Zivljenjske izgube ali okolisCine;

+ zloraba alkohola in drugih psihoak-
tivnih snovi;

« bolezen (telesna ali dusevna);

« Sibka socialna mreza, osamljenost;

« nezaposlenost, ekonomska stiska.

Znaki vedenja (opozorilni znaki):

+ nespecnost, nejescnost, hujsanje;

« umik iz socialnih stikov;

« tezave na delovnem mestu;

« izjemno nizko samospostovanije;

+ govorjenje o smrti in samomoru;

« urejanje zadev in neobicajna de-
Jjanja;

+ nenadne spremembe v obnasanju
in Custvovanju.



KAKO UKREPATI PRI
SUICIDALNEM KLICALCU

Kadar prostovoljec slisi direktne ali
zasluti indirektne groznje s samomo-
rom, mora ukrepati takoj, in sicer na

naslednje nacine:

aktivno poslusa klicalcain mu
postavi odprta vprasanja o samo-
morilnem razmisljanju;

oceni suicidalno tveganje (kratko-
rocno in dolgoroc¢no);

ugotovi, ali je klicalec doma sam ali
so svojci, ali je kdo drug v blizini;

s konsenzom klicalca se prostovo-
lijec pogovori z nekom od domacih;

+ Ceje kratkoro¢na ocena tveganja vi-
soka in e ni nikogar od domacih v
dosegu, prostovoljec skusa s klical-
cem doseci dogovor o ukrepanju;

+ doseci skusa dogovor o ponovnem
klicu ¢ez nekaj ur ali nasledniji dan;

+ doseci skusa dogovor o obisku
psihiatra in podobno.

Vcasih se prostovoljec boji vprasati in

ukrepati iz vec razlogov.

+ Prostovoljec se boji, da bi klicalcu,
ki nima samomorilnih razmisl-
janj, ta vcepil v glavo, Ce bi ga o
tem spraseval. To ni mogoce, saj
nikomur ni moc¢ vcepiti suicidalnih
misli.

« Prostovoljcu se zdi, da iz klicalca

vlece nekaj, Cesar ta ne Zeli pove-
dati, oziroma je to njegova intimna
stvar, ki je ne Zeli deliti ali je celo
preprican, da je pravica vzeti si
Zivljenje klicalceva in mu je nihce
ne sme kratiti. Ob takem preprica-
nju je prostovoljec pozabil na dve
kljucni stvari: da je klicalec sam
poklical pomoc in drugi¢, da so
suicidalni klicalci tisti ljudje, ki so
se znasli v tako hudi stiski, da iz nje
sami ne vidijo resitve in nujno po-
trebujejo pomoc, zato so poklicali.

Tezave in dileme_
s katerimi se srecuje
prostovoljec

« Klicalec za¢ne govoriti neko zgod-
bo, ki je vrh ledene gore. Kako jo
tankoCutno odkrivati, kako zvedeti
vec na ¢im bolj empaticen nacin?

+ Kako klicalca obdrzati na zvezi, saj
sam pravi, da je Cisto brez veze,
da je poklical, saj bo itak naredil
samomor?

+ Kako prepoznati, kaj besede
pomenijo (sem v stiski, sem Zalo-
sten...)?

Koliko jemljejo prostovoljci nase
odgovornost za Zivljenje drugega,
za resitev njegovega problema -
prevec premalo, kje je prava meja?
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+ Kdaj pri obscenem klicalcu, ki se

izZivlja nad nami, a je v stiski, reci
dovolj, tega nisem dolZan prenasati?
Pri klicalcih, ki so pod vplivom
alkohola, droge ali zdravil, nikoli

ne vemo, koliko ¢asa bodo lahko

toliko pri stvari, da bodo vsaj prib-
lizno komunikativni, kar naenkrat
lahko utihnejo in zgubimo stik z
njimi.

SKLEP

Klicalci, ki imajo namero narediti
samomor, so za vsakega prostovoljca
izjemno trd oreh, ker:

« vkriti¢nih trenutkih zahtevajo

izredno mirnost in kriti¢no presojo
prostovoljca,

do popolnosti zaposlijo nasa
Custva,

pred prostovoljca postavijo
vprasanje odgovornosti za izid;

so Custva med klicem in tudi po
njem zelo mocna, zato nas Zive,
domnevne podobe klicalcev Se dol-
go Casa spremljajo tudi po samem
pogovoru;

ker je vsak primer samomorilne-
ga klicalca unikaten in ga ni moc
reSevati po receptih iz kakega
prirocnika;

Smo tudi prostovoljci samo ljudje.

|
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Gasperlin:
M, TOREJ SEM!

Izidor Gasperlin je zakonski in druZinski terapevt ter avtor knjizne uspesnice z istim naslovom. V januarju je za ¢lane drustva

pripravil zanimivo predavanje.

NAMEN IN POMEN CUSTEV

Ni slabih Custev, so samo prijetna in
neprijetna. Bolje povedano, obstajajo
Custva, povezana s prijetnimi obcutki,
in ona druga, ki niso. Prva nas spodbu-
jajo, druga nas ustavljajo. Si predstav-
ljate, da bi bil strah prijeten in spodbu-
jajoC? Z letal bi skakali kar brez padal.
Bi nas topla, objemajoca in prijazna
Zalost pripeljala do slovesa od tega,
Cesar ni ve€ in nas pospremila k novim
izzivom in avanturam? Bolj verjetno bi
obcepeli kje pod toplo odejo in dolga
leta dovoljevali, da Zivljenje odteka
mimo nas. Neprijetna ¢ustva imajo
vsaj tako pomembno vlogo kot prijet-
na. Brez veselja bi verjetno preZiveli,
Stevilnim to uspeva iz dneva v dan.
Brez strahu bi bila nasa pot zelo krat-
ka. Ce ne bi padli v kak$no razpoko, bi
nas povozil avto. Izogibanje neprijet-
nim Custvom se v tem smislu ne zdi
najboljsa strategija. Precej boljsi nacin
je, da se naucimo s Custvi upravljati.

Sest temeljnih ¢ustev

Custev in njihovih poimenovanj je
veliko, a samo Sest je res osnovnih.
Veselje, jeza, strah, Zalost, sram in
gnus so nasi temeljni elementi Cust-
vovanja. Za vsakega imamo razlicice
poimenovanj, ki kazejo na njihovo
moc in intenzivnost. Nejevolja - jeza
- srd - bes. Nelagodje - strah - groza
- teror. Melanholija - Zalost - obup.
Teh Sest osnovnih Custev se naprej
povezuje v sestavljena Custva. Jeza

in Zalost se zlijeta v bolecino. Jezo,
pomesano s sramom in gnusom,
bomo prepoznali kot prezir.

Paleta Custev je tako raznolika, da se
nima smisla podrobneje ukvarjati z
vsemi. Ceprav se v Zivljenju seveda
moramo. Zato si oglejmo teh Sest
temeljnih. Kaj nam prinasajo v svojih
treh paketih: informacija o stanju,
navodilo za akcijo in energija. Kaj in
kako se nam zaplete z njimi? Kako
se to pokaze v odnosih z drugimi?
Pri vsakem bomo pogledali nekaj
tipi¢nih primerov. Razli¢ic v resnic-
nem Zivljenju je nesteto. Ljudje smo
res iznajdljivi. Zal tudi v primerih, ko
Skodujemo sebi ali drugim.

Veselje

Stanje: Vse je v redu, si na varnem, si

sprejet in razumljen.

Navodilo: Nadaljuj. Sprosti se, uzivaj,
dokler traja.

Energija: Pozitivna energija, ki podpi-
ra aktivnost.

Jeza

Stanje: Krivica se ti dogaja, nekdo ti
Zeli ali poc¢ne nekaj slabega, stvari ne
potekajo v tvojo korist.

Navodilo: Zavaruj se! Postavi se

zase! Ustavi jih. Ce tega ne mores, se
umakni. Prosi in zahtevaj za pomoc in
podporo. Poskrbi zase!

Energija: Mocan naboj pozitivne
energije za ukrepanje in aktivno
delovanje.

Strah
Stanje: V nevarnosti si. Nekaj te
ogroZa, nekdo ti hoCe nekaj slabega.

Navodilo: Bodi previden! Upocasni!
Se enkrat razmisli! Poi3¢i drugo pot!
Zbezi!

Energija: Negativna, kadar gre na-
vodilo v smer upocasnitve. Pozitivna,
adrenalinska, kadar navodilo usmerja
v beg.

Zalost

Stanje: NeCesa, kar ti veliko pomeni,
ni ve¢. Necesa sploh nikoli ni bilo. Ni
tako, kot bi si Zelel.

Navodilo: Poslovi se! Sprejmi, kot je!
Opusti! Naredi prostor za novo!
Energija: 1zrazito neprijetna in nega-
tivna, ob hudih izgubah izpije vse
moci. Lahko topla ali celo prijetna ob
manj usodnih dogodkih, ¢e jih zmore-
mo sprejeti.

Sram

Stanje: Prisel si do meje. Vstopas v
(Custveni) prostor nekoga drugega,
kjer nisi zaZelen. Nekdo drug presto-
pa tvoje meje.

Navodilo: Ustavi se! Prenehaj!
Energija: Izrazito neprijetna, negativ-
na, ustavljajoca. Kot bi ti kdo izCrpal
vso mog, ali nataknil okove.

Gnus

Stanje: Neokusno. Skodljivo. Nepri-
merno. Nesprejemljivo.

Navodilo: Zavrzi! Ne jej! Ne pij! Ne
dotikaj se! Opusti! Prenehaj!



Energija: 1zjemno neprijetna, ustavlja-
jocCa, obicajno koncentrirana v okolici
grla.

UPRAVLJANJE S CUSTVI

Custvujemo povsod, ¢ustva so

jedro vseh odnosov. Na odzivanje
posameznika odlocilno vplivajo
Custva, Se posebej se to pokaze v
konfliktnih oziroma tezavnejsih situ-
acijah. Ce Zelimo spremeniti svoje
odzive, moramo najprej vsaj zdrzati s
svojimi Custvi, s ¢imer sploh dobimo
moznost za iskanje drugacnega odzi-
va. Sele ta temeljna sposobnost nam
odpre okno priloZnosti za iskanje
boljSih odzivov. Pri cemer beseda
»boljSih« pomeni odzivov, s katerimi
bomo bolj uc¢inkovito uresnicevali
svoje cilje. Upravljanje s Custvi je
najpogosteje uporabljen izraz, ki
oznacuje prav ti dve sposobnosti:
zaznati in razumeti svoja Custva in
zdrzati z njimi ter se nato odzvati

na nacin, da dosezemo Zeleni cil].
Kadar se na Custva odzivamo tako,
da nas to bliza ciljem, je upravljanje
s Custvi »dobro«. Ko pa nas odzivi
vodijo stran od ciljev, je upravljanje
»slabo«.

Ena od pogostejsih napak v odnosih
je, da upravljanje Zelimo nadome-
stiti s kontrolo Custev. Se posebej

v poslovnem svetu se razumljivo
poudarja pomen kontrole Custev, saj
podjetja zagotovo niso prostor, kjer
bi bilo primerno pretirano izkazo-
vanje Custev. A pri tem ne smemo
spregledati, da imajo kontrolirana,
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zatrta ali potlacena Custva Se vedno
mocne ucinke v odnosih. Tudi e jih
je vodja res zmozen kontrolirati, bodo
nezavedna oziroma neupravljana
Custva izbruhnila pri tistih, ki nimajo
tako visoke sposobnosti kontrole. Z
dobrim upravljanjem namrec lahko
doseZzemo prav vse, kar nam uspeva
s kontrolo, zraven pa se neprimerno
bolje znajdemo v tezkih situacijah,
poleg tega pa Se »pomagamoc tistim,
s katerimi smo v odnosu, da niso
sooceni z nezavednim Custvenim
viharjem, ki jim niso kos.

Na nezavednem nivoju Custva deluje-
jo in uinkujejo, naj si tega Zelimo ali
ne. Zato bi bilo dosti bolj primerno,
Ce so Custva »dovoljena« precej vec,
kot je to obicajna praksa. Ozavescena
odkrita Custva bodo zagotovo nare-
dila manj Skode, kot zatrta in pot-
lacena, vecinoma bodo celo koristna.
Custva so kot energija, ki se je ne da
ustaviti.

KaksSne so posledice, ¢e si ne do-
volimo odkrite jeze? V tako okolje
oziroma vzdusje se bodo obicajo
prikradle bolj ali manj prikrite oblike
poniZevanja, sramotenja, Zaljenja,
nadlegovanija ali Sikaniranja. Vsem
tem nezazZelenim oblikam vedenja
je kljucno, da v drugih prebujajo
obcutke sramu. Opisani zaplet z
jezo in sramom je lep primer, kako
sicer povsem razumljiva in »zdravac
Custva (jeza), izbruhnejo v preneseni,
posredni in Skodljivi obliki (sram),
kar lahko okrni ali celo zastrupi nase
odnose.
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V telesu se neprestano prebujajo
obcutki. Sami od sebe, od znotraj ali
pod vplivom okolice. Lahko so prijetni
in s temi naceloma ni tezko opraviti.
Neprijetni predstavljajo tri oreh. Ce
jih ne prepoznamo in ne ugotovimo,
kaj za nas pomenijo, se bodo stop-
njevali. Z neprijetnostjo bodo skusali
obdrzati naso pozornost. Prej ko jih
vzamemo zares in naredimo, kar
narocajo, bolje za nas. Z lakoto in Zejo
naceloma nimamo tezav in se ju hitro
naucimo potesiti. Vendar vsi neprijetni
obcutki niso povezani z zadovolje-
vanjem fizi¢nih potreb. Med lakoto in
jezo v bistvu ni tako velike razlike. Obe
nam nekaj sporocata in obe zahtevata
od nas neko delovanje. Nase potrebe
so raznovrstne, Se bolj raznolike so
poti do njihove zadovoljitve. Uinkovi-
to zadovoljevanje potreb je najboljse
zagotovilo za zadovoljno Zivljenje.
Upravljanje s Custvi je v tem smislu
samo ena od tehnik, s katero poskusa-
mo svoje Zivljenje spraviti v red. Kot se
je treba nauciti lociti med uzitnimi in
strupenimi gobami, se je treba nauciti
ravnati z jezo. Jo narediti uzitno ali
vsaj prebavljivo in ji prepreciti, da
zastrupi nas in nase odnose. Podob-
no kot se s¢asoma naucimo, da ne
moremo preziveti samiin da je za nas
koristno, da opazimo lakoto in Zejo
tudi pri drugem. Mu odstopimo kos
kruha in pozirek iz svoje Cutare. Poleg
svoje lakote opazimo tudi njegovo. Mu
jo pomagamo potesiti, da bo morda
nekoc on naso. Enako se u¢imo, da so
za nase boljse pocutje zelo pomemb-
ni odnosi z drugimi. Podobno kot s
kruhom je tudi z nasimi Custvi. Za nas
je koristno, da opazimo in prepozna-
mo Custvena stanja in potrebe drugih.
Pove¢amo moznost, da bodo drugi
nekoc, ko bomo to potrebovali, pre-
poznali nase. Da bodo takrat sploh Se
blizu nas.

Upravljanje s Custvi je torej nacin za-
dovoljevanja tistih nasih potreb, ki se
izraZajo preko Custev. Kot vse druge
potrebe, jih lahko poteSimo in zado-
voljimo ali jih v kali zatremo. Ne eno
ne drugo ni vedno in vnaprej dobro
ali slabo. Vsak se odloca zase, vsaka
Zivljenjska situacija je zgodba zase.
Za nas koristna resitev je vcasih ocit-
na, drugi¢ skrita in zavita. Zivljenje
zato ni enostavno, je pa zanimivo. In
prepisovanje od soseda obicajno ne
pomaga. Vsak si piSe svoj prirocnik.
Vsak dan znova.
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Kristina, Ljubljana

Danijela Fiket:
ANKSIOZNE MOTNJE

Prakticni napotki za dramaticne trenutke

Letosnji obcni zbor ¢lanov drustva se
je pricel s predavanjem na temo ank-
sioznosti, ki jo je predstavila doktorica
psihiatrije Daniela Fiket.

Anksioznost oziroma tesnoba je vrsta
strahu in zaskrbljenosti, ki nastane,
ko se oseba pocuti, da ne zmore
obvladovati Zivljenjskih teZav. Kot Ze
ime pove, se fizicno kaZe tako, da je
Cloveku tesno v prsnem kosu, kot da
bi nekaj pritiskalo nanj, zaradi Cesar

tezko diha in je tako verjetno najbolj
neprijetno Custvo, kar jih poznamo.

Tesnoba spada med najpogostejse
duSevne motnje, zato se je pomemb-
no teZav in obCutkov, s katerimi se
soocajo tesnobni klicalci, lotiti na op-
timisticen, stvaren in prakticen nacin.

Anksioznost je v zmerni meri nor-
malno Custvo in ne motnja. Kot
prikazuje Yerkes-Dodsonov zakon

je do dolocene mere celo zazelena

in potrebna, saj nam pomaga, da
smo bolj cujeci in ucinkoviti, prevec
anksioznosti pa predstavlja strah, ki
nas hromi. Seveda tudi pomanjkanje
anksioznosti ni dobro. To je pogostej-
Se pri otrocih, najstnikih, odvisnikih
in drugih ljudeh z organskimi poskod-
bami moZganov, kot je npr. demenca.

Pomembno je, da znamo razloditi
med zdravo in nezdravo, bolezen-



sko anksioznostjo. Slednjo lahko
prepoznamo predvsem po preveliki
intenziteti in predolgem trajanju,
tako da anksioznost vpliva na vsako-
dnevno delovanje osebe, da npr. ne
zmore po vsakodnevnih opravkih, v
sluzbo, tudi ko je nevarnost mimo.

Dr. Fiket nam je za laZje razumevanje
razpona in vpliva anksioznih motenj
predstavila motnje, ki jih psihiatri
zdruzujejo pod skupnim imenoval-
cem nevrotskih, stresnih in somato-
formnih motenj in kategorizacijo
F40-F48.

F40 Fobicne anksiozne motnje
zdruzuje bojazen, ki jo lahko povz-
rocijo tako objekti kot tudi situacije
in aktivnosti, ki same po sebi niso
nevarne.

» F40.0 Agorafobija je strah, ki se
sproZi ob situacijah, kjer se bojimo,
da bi bilizhod tezaven, pomoc¢
pa nezanesljiva, in se tako lahko
navezuje na zaprte kot tudi odprte
prostore, po katerih je sicer dobila
ime. Prvi koraki razvoja motnje so
pogosto v smeri izogibanja javnih
prostorov kot npr. letal, avtocest,
tunelov, viaduktov in zaprtih pros-
torov, kot so dvigala. Posamezniki
se pogosto izogibajo situacijam, ki
jim sprozijo anksioznost, s Cimer
se postavijo v vlogo prostovoljnih
zapornikov, zato je najbolj pomem-
bno, da prekinejo z izogibanjem.

» F40.1 Socialne fobije so pogoste
v okoliscinah, v katerih ¢lovek
pricakuje, da bo izpostavljen pre-
verjanju ali kritiki, zato so pogosto
povezane s strahom pred javnim
nastopanjem. Zanimivo, med igral-
ci in predavatelji je veliko takih, ki
trpijo za socialno anksioznostjo,
in so svoj poklic izbrali kot sooce-
nje s svojim strahom. Za ljudi, ki
trpijo zaradi socialne fobije, pa je
pomemben pomislek, da je vecina
ljudi nevtralno naravnanih, tudi ce
kdo misli slabo, pa je to problem, s
katerim se mora soociti sam.

+ F40.2 Specificne fobije se povezu-
jejo z dolocenimi objekti, Zivalmi,
med pogostejsimi so recimo kace
in pajki, naravnimi pojavi, kot
sta tema ali nevihta, in drugimi
razli¢nimi situacijami, kot so viSina
ali zaprt prostor.

F41 Druge anksiozne motnje

« F41.0 Panicna motnja je motnja,
ki jo zaznamujejo nepricakovani in
ponavljajoci se napadi panike, ki
niso vezani na doloceno situacijo.
Mocan strah pri tem spremlja cela
paleta telesnih obcutkov, ki minejo
v nekaj minutah do ene ure. Panicni
napad vsaj enkrat v Zivljenju doZivi
vsaj ena tretjina vseh ljudi, kar Se
ne pomeni, da imajo tudi panicno
motnjo. Pri vseh, ki dozZivijo napad
panike, pa pomaga, da jih spomni-
mo na dve resnici:

1. Panic¢ni napad ne ubija.
Marsikdo ga dozivlja, kot da bo
umrl, kar je grozno, ni pa nevarno.
2. Panicni napad mine. Brez
izjeme. Vsi hormoni, kot tudi zdra-
vila, imajo razpolovno dobo, kar
pomeni, da e poCakamo dovolj
dolgo, mine.

Smiselno je, da se osredotoc¢imo
na razloge, ki sproZijo pani¢ne
napade. Panic¢ni napadi so posle-
dica poviSane anksioznosti, zato
se je treba vprasati, kaj je tisto, kar
Cloveku povisa tesnobo.

« F41.1 Generalizirana anksiozna
motnja je trajna bojazen, navadno
povezana z zdravjem, financami,
delom, partnerskim odnosom
in drugimi skrbmi, ki lahko traja
mesece, celo leta.

+ F41.2 MeSana anksiozna in
depresivna motnja sta pogosto
povezani, celo tako, da se zanju
uporabljajo ista zdravila, antide-
presivi se namrec uporabljajo tako
za zdravljenje tesnobnosti kot
depresije. Dr. Danijela Fiket poudar-
ja, da antidepresivi niso zdravila,
ki bi povzrocala fizicno odvisnost,
da pa so povezana z odtegnitvenim
sindromom, zato je pomembno, da
jemanje odmerka skrbno sprem-
lja psihiater, ki zdravila predpise.
Povezovanje anksiozne in depre-
sivne motnje pa je pogosto znak, da
je v ozadju nekaj bolj resnega.

F42 Obsesivno kompulzivna
motnja

je motnja, ki jo zaznamujejo ponav-
ljajoce se vsiljive misli ali ponavlja-
joce seritualisti¢no vedenje,
anksioznost pa je prisotna zlasti, ko
se posameznik poskusa upreti simp-
tomom kompulzijskega vedenja, ki ga
sprosca. Je zelo pogosta, istoCasno
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pa tudi zelo skrita motnja. Na splosno
velja, da je najvec moten;j takih, ki so
izogibajoce, in jih tako ni enostavno
prepoznati.

Obsesivno kompulzivna motnja locu-

je tri razlicne tipe misli:

+ Agresivne misli (»Kaj Ce koga ubi-
jem?«)

+ Avtoagresivne misli (»Kaj ¢e padem
z balkona?«)

« Eroticne misli (»Kaj Ce sem gej?«)

Raznolike misli se porajajo vsem, od

nas pa je nato odvisno, s katerimi

se ukvarjamo oziroma ne, ker se ne

skladajo z nasim sistemom vrednot.

Pomembno je, da osebo, ki se bori

z obsesivno kompulzivno motnjo,

spomnimo na to. Misel Se ne naka-

zuje vedenja, nad katerim imamo

nadzor sami.

F43 Reakcija na hud stresin
prilagoditvena motnja

je motnja, ki jo prepoznamo po kon-
tekstu.

F44 Disociativne (konverzivne)
motnje

F45 Somatoformne motnje

so pogosto bolj poznane kot hipo-
hondrija, kjer se psihi¢ne bolecine
kaZejo na fizi¢ni nacin.

F48 Druge nevrotske motnje
Kot je pojasnila dr. Danijela Fiket,

vse bolezni sestavljajo tako genetska
komponenta kot vpliv okolja, njun
preplet pa je odvisen od posamezne
bolezni. Shizofrenija denimo je med
boleznimi, katere vzrok je visoko
(med 70 in 80 odstotki) deden. Pri
pojavu anksioznosti pa se velik del
pripisuje vzgoji, kjer je doktorica
poudarila, da mnogo starSev s tem,
ko Zelijo otrokom prihraniti bolecino
ter nase prevzemajo njihove odgovor-
nosti, otrokom sporocajo, da ne
verjamejo vanje. Za zdrav odnos do
Zivljenja je tako kontrolirana bolecina
bistvenega pomena.

Predavanje je odprlo ogromno
vprasanj, odgovori dr. Fiket nanje
pa nam lahko pomagajo tako pri
boljSem razumevanju samih sebe in
nasih bliznjih kot seveda klicalcev, s
katerimi pridemo v stik.
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Andrejka KricCej, Zavod Biser:

SVETOVANJE IN SPREMLJANJE
/ENSKV KRIZNI NOSECNOST]

Predavateljica Andrejka KricCej nas je januarja v Mariboru seznanila z delovanjem zavoda Biser.

“ .. OCe otroka je neodgovoren alkoholik, ki misli le nase, Ceprav govori
drugace. Najbolj me boli to, da sem izvedela tri dni po odlocitvi, da
otroka obdrzim, da me vara. Zivim doma, ker je v takih razmerah ne-
mogoce Ziveti zdravo in varno. Sem brezposelna, psihicno podrta, jutri
moram pred komisijo, da odlocijo, ali grem lahko naprej s splavom.
Bojim se posega, predvsem pa vem, da me bo prekinitev psihicno ubila.
Ne vem, kaj naj storim. Casa imam do jutri. Ce se odlo¢im za, ne bom
videla dneva naprej ... Izgubljena sem ... Ni posteno. Pocutim se ogolju-

fano za srecno nosecnost.” ...

... “Naj vas obvestim, da sem se odlocila, da otroka obdrzim ne glede
na vso nastalo situacijo. Se vedno kar tezko sprejemam, da bom posta-
la mati. Ampak verjamem, da bom dala vse od sebe.” ... (Katja)

“Cetudi vas ne poznam in vse poteka hitro, mi vase besede zelo veliko
pomenijo in so mi vsekakor pomagale pri odlocitvi; kot pise vas ‘moto’
na strani, sem poslusala svoje srce in se odlocila, da otroka obdrzim.
Mislim, da bi nasprotna odlocitev prinesla prevec razdejanja v meni
sami, kar nikakor ni dobro. Ko sem vam zacela pisati, sem imela Ze
napotnico za Klinicni oddelek za ginekologijo, kjer bi morala najprej
pred komisijo, ki bi sploh odlocila, ali bi bil splav upravicen in potem
seveda na poseg. Glede vsega sem torej bila obvescena in informirana
in verjamem, da bi fizicno zdrZala, psihicno pa ... nisem Elovek, ki bi se
lahko kar tako ‘odklopil’ od vezi, ki jo utim do bitja v sebi.” (Sanja)

V teh dveh izpovedih je mozno vsaj
priblizno zacutiti, kaj preZivljajo
Zenske, ki se soocajo z nepricako-
vano nosecnostjo. Andrejka Kricej
je zmozem ustanovila Zavod Biser
in pridobila dovoljenje od nemske

organizacije Pro Femina, da po
njihovi metodi svetujejo in spremlja-
jo nosecnice v stiski nepric¢akovane
nosecnosti. Od 13. oktobra 2017, ko
jih je poklicala prva nosecnica, je do
zacetka leta 2019 pomoc poiskalo Ze

230 oseb. Med njimi je bilo tudi osem
moskih.

Biser je kratica, ki ponazarja:

B - beseda upanja - vsak Clovek,

ki je v stiski potrebuje najprej toplo
besedo sprejetosti, ki mu odpira
novo upanje;

I - individualni prostop - za vsakega
Cloveka je le njegova stiska najtezja,
posvetimo se vsaki zgodbi posebej;
S - spostovanje - brezpogojno
spostovanje v luci evangelijskih vred-
not je temelj zaupanja;

E - empatija - vzivljamo se v stisko

na nacin, da vidimo vsaj dva ali tri
korake dlje od Cloveka, ki iS¢e pomog;
R - rast in nov zaCetek - vse prej
nastejo omogoca osnovo, da se
Clovek v stiski dvigne in zacne na
novo.

Ljubezen do bliznjega

Delo svetovalk in spremljevalk je
poslusanje in spremljanje nosecnic
v stiski. NosecCnice pogosto prvic v
Zivljenju izpovejo bolecine in stiske,
ki jih Ze dolgo pestijo. Dejansko je
trenutna nosecnost vrh ledene gore
in bi morebitna odlocitev za splav
pomenila le Se eno, novo, veliko rano.
Zivljenje, ki potrka na vrata teh pre-
strasenih in ranjenih src, je dejansko
priloZnost, ki jo je potrebno odkriti.
Svetovalke v Se tako tezkih razmerah
in Zalostnih zgodbah iS¢emo zlata



zrna dobrega, ki so v vsakem Cloveku.
Na ta zrna se opremo in se trudimo,
da ostajamo v dialogu z nosecni-
cami. V iskrenem spostovanju Zenske
postopno zacutijo varnost. Mnoge od
njih ne morejo verjeti, da jih nekdo
potrpeZljivo poslusa in sprejema

brez kakrsnekoli prepracunljivosti

in obsojanja in da jim ob tem Zeli Se
pomagati. Dejansko je edina pot, ki
resnicno resuje Zivljenja, pot brezpo-
gojne ljubezni do bliZznjega. Po vseh
svojih moceh se uc¢imo in trudimo, da
bi k nosecnicam v stiski zmogli pris-
topati v luci te brezpogojne ljubezni.
Da bi same spoznale, da je taksna
ljubezen tudi v njihovih srcih in da v
luci te stvariteljske ljubezni tudi same
zmorejo premikati gore. Zato nase
delo ni na oceh javnosti. Te Zenske se
sramujejo, da razmisljajo o splavu.
Svojo bolecino odprejo Sele, ko
Cutijo, da so v zaupnem okolju. Nasa
velika odgovornost je, da zavarujemo
njihovo intimo in jim socutno prisluh-
nemo. Po korakih odstiramo Stevilne
moznosti, ki se odpirajo skozi zaupen
pogovor.

ws *

Zavod Biser vodi dva projekta,
svetovalnico »Zenska odloCitev« in
projekt Slovenija 1000plus. Nacin
dela v svetovalnici je opisan zgoraj.
Projekt Slovenija 1000plus, pa nam
omogoca, da imajo nosecnice v stiski
vso podporo in pomoc brezplacno.
Vsako leto izdamo koledar »Dajmo
Zivljenju priloZnostg, natisnili smo
tudi razglednice upanja. Nicesar ne
prodajamo. Prav vsakemu dajemo
moznost, da tudi sam resuje Zivlje-
nja. Nasih nosecnic po odlocitvi ne
pustimo samih. Pomoc, spremljanje
in podporo prejemajo, dokler same
izrazijo potrebo. Nase delo pote-

ka profesionalno in se zanj redno
izpopolnjujemo v Nemciji. Trenutno
opravljajo svetovanje dve svetovalki.
V kratkem bomo morali razsiriti Ste-
vilo svetovalk, ker na eni strani raste
Stevilo nosecnic v stiski, na drugi pa
tudi Stevilo nosecnic, ki potrebujejo
redno spremljanje in pomoc kasneje
po porodu.
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HvaleZni smo nasim Stevilnim do-
brotnikom, zaradi katerih je pomoc
nosecnicam v tako neposredni obliki
sploh mozna tudi pri nas v Sloveniji.
Svetovalke smo resnicno v stalni
pripravljenosti. Ko pride klic na
pomoc takoj prisluhnemo, pisSemo ali
se peljemo na vse konce Slovenije,
ne glede na dan v letu. Zivljenje je
mozno resiti. Cisto vsak od nas lahko
pripomore k temu. Ne spremeni se
samo Zivljenje teh nosecnic, ampak
celih generacij. Nosecnice potrebu-
jejo podporo, da vzdrzijo pritiske in
pricakovanja nase zahtevne druzbe.
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Radmila Paviovic Blatnik:
KAKO RAVNATI
OB ZALOVANJU

Mag. Radmila Pavlovic Blatnik iz
Drustva Hospic je uvodoma pred-
stavila zaCetke drustva Hospic in
gospo Metko Klevisar, saj je prav ona
videla potrebo po duhovni podpori
umirajocih. Videla je tudi potre-

bo svojcev, da lahko svojo Zalost
zacutijo, so v stiku z njo in skupaj s
tistimi, ki podobno dofZivljajo. Cas
umiranja je tako za umirajoce kot za
njihove svojce priloZnost za celjenje
ran v odnosu. HiSa Hospic deluje tudi
danes, je v drugacni organizaciji in se
imenuje Ljubhospic.

Mag. Radmila Pavlovic Blatnik nam
je skupaj z mag. Kristino Kosmac
priblizala dinamiko Zalovanja in nam

Urska, Ljubljana

osvetlila, kako smo lahko Zalujo¢emu

v podporo in pomoc.

Tema srecanja je bila smrt - neobicaj-

na tema in neobicajno predavanje.
Neobicajna tema, saj smer Se vedno
ostaja tabu. Zakaj se je bojimo?

Neobicajno predavanije pa je bilo
zato, ker smo vec govorili Samarijani,
kot nasi gostji. Ze na samem zacetku
sta nam zastavili zanimivo vprasanje:
»Radi bi izvedeli, Cesa se bolj veselite
ali bojite - Zivljenja ali smrti?«

Samarijani smo si podelili bogate
misli in dragocena izkustva. Mag.
Radmila P. Blatnik je ob povedanem

povzela nekaj misli in spoznan;j:

Ob izkusnjah smrti bliznjih smo
obogateni.
Vsaka smrt je nenadna.

Vcasih obcutimo, da je smrt
krivicna. Vendar smrti ne moremo
kontrolirati, lahko le sprejemamo
darove Zivljenja.

Podarimo Zivljenje dnevom in ne le
dneve Zivljenju.

Zelite vedeti, kako stati ob strani Za-
lujo¢emu? Zalovanje je Zalujocemu
edina uteha. Najvec je tisto, kar
delamo intuitivno - ko sem morda
samo z njim.

Zalovanje je prisotno tudi ob izgubi
sluzbe, loditvi, selitvi, ob praznem



Namen vaje je bil izkusiti nepredvid-
ljivost in ob tem zaznati, katere obcut-
ke dozivljam, ko mi je nekaj vzeto. Z
vajo smo poskusili zacutiti, kako se
pocutijo tisti, ki so izgubili. Pogost je
bil prav obéutek nemodi. Zalujo¢i vse
obcutke globoko dozivljajo in doZiv-
liajo cel kup obcutkov. Mi mislimo, da
smo pozorni na zalujocega, a hkrati se
ob Zalujo€em v nas zbuja toliko obc¢ut-
kov ... Zato je pomembno samo BITI.

Ob tem je lahko vsaka beseda odvec.
Zato nam ni treba razmisljati, katere
besede naj izreemo. Pomembno je,
da smo z Zalujocim, Ce to potrebuje in
da smo pozorni na obcutke. Obcutki
so razli¢ni in veliko naredimo, Ce jih
ZalujoCemu pomagamo sprejeti.

gnezdu ... Tudi ob tem lahko obcu-
timo izgubo in lahko damo prostor
Zalovanju.

Mag. Kristina Kosmac je dodala, da

je ob Zalujo¢em pomembno BITI (ob
strani) in ne DELOVATI. Pomembno je
dati tudi prostor vprasanju, kaj v meni
zbudi stiska Zalovanja drugega. Kako
biti s sabo ob vsem, kar se v meni
prebuja? Pomembno je slediti sebi, da
smo pozorni na to, kar je v nas.

Pogosto vprasanje, ki se Zalujo¢emu
tudi pojavlja, je: »A sem normalen?«
V sebi lahko doZivlja toliko obcutkov:
sovrastvo, bes, Zalost, ... Lahko se
pojavijo Sele kasneje, tudi eno leto po
smrti in vse to je normalno. Ni nena-
vadno, da Zalovanije traja dolgo Casa.

0d nasih gostij nismo dobili kon-
kretnih nasvetov ali odgovora na
vprasanje, kako stati ob strani Zalu-
joCemu. Saj ko se znajdemo v taksni
situaciji, vsak dozivlja na svoj nacin in
pomembno je le, da zdrzimo.

Sledila je izkustvena vaja. Na prazne list
papirja je vsak zapisal, kaj mu v Zivljen-
ju najvec pomeni. Prepri¢ana sem bila,
da je vaja za nas in da nam listov ne

bo treba oddajati. Naenkrat je preda-
vateljica brez besed zacela pobirati liste
z vsebino, kaj nam v Zivljenju najvec
pomeni. Potem je Zelela slisati, kaksni
obcutki so se ob tem v nas prebujali.

S predavanja smo odsli s popotnico,
da je ob Zalujo¢em zares pomemb-
no biti tudi v stiku s sabo, s svojimi
Najbolj pogosto vprasanje, ki ga obcutki in z Zalovanjem.
postavljajo Zalujodi, se zacne z »za-

kaj«. Odgovora na to vprasanje ni.

Osebna izkusnja prostovoljke

Tistega sredinega pomladnega
vecera, ko je po dolgem Casu spet
zacelo deZevati, se je zgodila usodna
nesreca. Sredi noci me je predramil
zvonec, nisem dojela, zakaj sta poli-
cista v nasi kuhinji, o éem govorita,
kaj se dogaja. Zalostna vest je usodno
zaznamovala naso druZino in za ved-
no pustila v nas globoke posledice.

Ne dojamem, okamenim, ostanem
brez glasu, brez besed, niti jokati ne
morem. Cutim ostro bole&ino, ki mi
para srce. Ne cutim nog, ne morem
stati, mislim, da ne bom preZivela.
Prihajajo sorodniki, prijatelji, sosedje.
Podajajo mi roko, me objemajo in mi
nekaj govorijo. Njih besed ne slisim,
prevec sem strta, otopela v svojem
svetu, nedostopna za karkoli.

Odpre se neskoncno vprasanje zakaj.
»Zakaj ravno ona, ko pa je bila Se
tako mlada, polna Zivljenja, smeha
in radosti? Je sploh mogoce, da je ne
bomo nikoli vec videl, slisali njenega
smeha? Zakaj je plamen njenega
Zivljenja tako hitro in nenadoma
ugasnil, kot bi sonce zaslo, ko pa je
ravno vzslo? Zakaj je ta svet tako
krivicen in krut in ne dovoli, da bi vsi
izZiveli svoje sanje in se postarali?«

Po pogrebu se je okolica umirila,
ljudje so sli svojo pot, ostala sem

sama s svojo bolecino, ki razjeda
telo in duso. Kmalu sem spoznala,
da nimam skoraj nikogar, ki bi zdrZal
ob moji bolecini. Ugotovila sem, da
so redki, ki zmorejo poslusati mojo
stisko. Dogaja se, da iz vljudnosti
poslusam njihove »nasvetex, zave-
dajoc se, da bi radi pomagali, pa ne
znajo, ne zmorejo. Pojma nimajo, kaj
se dogaja v meni, kaj preZivljam, ker
me tega preprosto ne upajo vprasati.
Ljudje imajo najveckrat dober namen,
govorijo pa take reci, da mi je potem
Se huje.

Zalujoci ne potrebujemo nasvetov,
razlag in naukov, ampak nekoga, ki
bo zdrzal ob nas, z naso bolecino.
Nekoga, ki bo zmogel poslusati, kaj
Cutimo in doZivljamo ali pa bo zmogel
biti ob nas tudi v moreci tisini. Naj

so besede Se tako dobronamerne,
izognimo se izjavam, kot so: »Ne
jokaj, dovoli, da odide, ne zadrzuj je.«
»0dsla je tja, kjer ni krivice, trpljenja
in Zalosti.« »Bodi hvaleZna, da si jo
imela, saj imas Se dva otroka, pomisli
na tiste, ki izgubijo edinega ali pa jim
sploh ni dano, da bi jih imeli.« »Saj
nisi edina, ki ji je umrl otrok, prevec se
smili§ sama sebi.« »Razmisljaj pozi-
tivno, vsaka stvar je za nekaj dobra.«
»QOdstrani vse njene stvari, da te ne
bodo kar naprej spominjale nanjo.«
»Bog nam poslje le toliko, kot smo
sposobni prenesti.« »Cas celi rane, saj
bo bolje.«
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Ko se srecate z ZalujoCimi prijatelji,
sorodniki, znanci in sodelavci, se
poskusajte vzdrZati nasvetov. Naj
vas lasten strah pred izgubami ne
bremeni v taki meri, da bi ne zmogli
pristopiti k ZalujoCemu. Povejte mu,
da je tudi vam hudo. Lahko jokate z
njim, predvsem pa zdrZite ob njem. Ko
poskusate pogovor obrniti drugam
takrat, ko bi se Zalujoci pogovarjal o
umrlem, se bo pocutil nerazumljene-
ga in neprimernega.

Nekateri Zalujoci se Zelijo pogovar-
jati o umrlem, o tem kakSen odnos
so imeli z njim, o spominu nanj in

kaj doZivijajo ob tej izgubi. Kaj jim je
pomenil, kako jim ni vec do Zivljenja.
Drugi se zaprejo vase, svoje bolecine
ne Zelijo deliti z drugimi in se redko
pogovarjajo o svoji stiski. Vsi, ki smo
doZiveliizgubo otroka ali smrt bliznje-
ga, s katerim smo imeli ljubec odnos,
gremo skozi proces Zalovanja.

Vse, kar sem takrat pricakovala od
okolice, je bilo, da me sprejme v

moji Zalosti, brez dobronamernih
nasvetov. Da mi dovoli, da Zalujem

na svoj nacin, tako kot cutim, kolikor
pac zmorem. HvaleZna sem bila
vsakemu, ki je zdrZal ob meni, ko mi je
bilo najtezje. V stiski sem prepoznala
prijatelja.

Martina, Ljubljana
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Melita Zontar:
RA/VOJ ODVISNOSTI

David, Ljubljana

V aprilu smo imeli redno mesecno
predavanje z naslovom Razvoj odvis-
nosti, vodila ga je mag. Melita Zontar,
univ. dipl. soc. delavka. Najprej smo
si pogledali pet v dedno zasnovo
zapisanih potreb. Te so: potreba po
prezivetju posameznika in vrste, po-
treba po ljubezni in pripadnosti, po-
treba po moci in (samo)spostovanju,
potreba po prostosti in svobodni izbi-
ri ter potreba po zabavi oz. razvedrilni
in ustvarjalni dejavnosti. Potreba po
ljubezni in pripadnosti je najmocnej-
Sa, predavateljica pa verjame, da je
poleg te, pri nasih klicalcih verjetno
najbolj pogosta Se potreba po moci
0z. samospostovanju. Ljudje, ki
osnovnih potreb ne morejo zadovo-
ljiti, skusajo primanjkljaje kompen-
zirati na drugacne nacine (s hrano, z
alkoholom, s televizijo, z internetom),
kar pa lahko vodi v odvisnost.

Ljudje imajo v medsebojnih od-
nosih razlicne vloge in s tem tudi
razli¢ne prioritete pri zadovoljevanju
osnovnih potreb. Vlogi matere in
ucitelja se pri vzgoji razlikujeta, saj
je materi obicajno pomembnejsa
ljubezen kot mod¢, pri ucitelju pa je
obratno. Prav tako se razlikujejo
potrebe otroka in adolescenta. Prve-
mu sta prioriteta ljubezen in zabava
pred svobodo in mocjo, drugemu

pa svoboda in moc pred zabavo in
ljubeznijo.

Obstajajo razlicni dejavniki, zaradi
katerih mladi jemljejo droge. Lahko
gre zgolj za radovednost, lahko za
upornistvo, teZave pri vkljucevanju

med vrstnike, Zelja po ugodju ali pa
bezanje pred slabim pocutjem. Velik
vpliv pri tem ima okolje oz. druzba,
saj se predvsem mladi, na primer
tudi preko jemanja drog, vkljucujejo
v druzbo, se dokazujejo pred vrstni-
ki, hkrati pa lahko spoznajo, da se s
pomocjo jemanja drog ali dolocene-
ga vzorca obnasanja lahko izognejo
bolecinam, ki jih s sabo prinasa
Zivljenje. Poleg vrstnikov na jemanje
drog vplivajo tudi njihova dostopnost,
tolerantnost druzbe in pa vzgoja. Pri
tem predavateljica izpostavi problem,
da je lahko (ne)tolerantnost nekate-
rih Sol varovalen ali rizi¢en dejavnik.
Nekatere Sole so precej tolerantne, kar
poveca nevarnost Sirjenja drog, druge
pa so lahko zelo netolerantne in hitro
izkljucijo problemati¢ne mladostnike,
kar pa zopet negativno vpliva nanje.

Pri srecanju z drogami je zelo
pomembno, da o njih vemo ¢im

ve(, da se zavedamo, kako ugodje,

ki ga povzrocajo, vpliva na uzivalca,
pomembna pa je tudi sposobnost sa-
mo-nadzorovanja. Zelo pomembno je
vedeti, da se mladostnik za uZivanje
drog obicajno odloci zavestno, zasvo-
jenost pa se razvije kasneje.

Dejavnike za razvoj zasvojenosti smo

razdelili v Stiri skupine, ki so kot stirje

motoriji, ki poganjajo letalo zasvo-

jenosti. To so:

1. dedna ranljivost in bioloSke
motnje,

2. osebnostne lastnosti,

vzgoja ter

4. druzba.

w

Pri zdravljenju zasvojenosti je potreb-
no nasloviti vse stiri dejavnike oz.
ugasniti vse Stiri motorje, ki poganja-
jo letalo zasvojenosti.

Velik dejavnik pri oblikovanju oseb-
nosti je primarna druzina in vzgoja.
Pri vzgoji je zelo pomembno postav-
ljati jasne meje in se jih dosledno
drzati, pri tem pa morata starsa
nastopati enotno, sicer ju otroci
zlahka izigrajo. Na tem mestu smo
omenili nekaj prakti¢nih problemov,
kot so gradnja hiSe med odrascanjem
otrok, ki lahko vpliva na odtujenost
odnosov v druzini. Drugi problem je
vpliv svetovne vojne in revicine po
njej na samooskrbo prebivalcev in
posledicno laZjo dostopnost alkoho-
la, saj je veliko his imelo vinograde

in sadovnjake. Se en problem so
odtujeni odnosi med starsi, ki lahko
imajo za posledico, da se matere
zaradi odsotnosti ocetov, naveZejo na
sinove in jih ¢ustveno zlorabijo.

V raziskavi ESPAD o uporabi drog med
mladimi (15-16 let) je bilo ugotov-
lieno, da je 26 % mladih Ze poskusilo
katero od prepovedanih drog, od tega
vecina kanabis. Uporaba tobaka upa-
da, kadi pa v zadnjem casu vec deklet
kot fantov. Pitje alkohola upada v
Evropi, v Sloveniji pa raste.

Poleg doslednih meja je pri vzgoji
zelo pomembna ljubezen, saj to dvoje
daje otroku obcutek varnega okolja,

v katerem se uci samostojnostiin
odgovornosti, razvije pozitivnho samo-
podobo ter se nauci izrazati svoja



Custva ter zadovoljevati svoje potrebe
na primeren nacin.

Razvojne naloge mladostnistva so:
odrascanje, osamosvajanje, obliko-
vanje identitete, ravnanje s Custvi, za-
dovoljevanje potreb, reSevanje prob-
lemov, odlocanje, eksperimentiranje z
odnosi, seksom in tveganim vede-
njem. Vedenjske in ¢ustvene motnje
ob tem pa so: bivanjska praznina, sla-
ba samopodoba, brezmejnost, nizka
frustracijska toleranca, pomanjkanje
iniciativnosti, oslabljena kontrola
nad impulzi, travmati¢ni dogodki.
Zasvojenost je obrambni mehanizem
zaradi nezmoznosti zadovoljevanja
(psiholoskih) potreb (npr. po pripad-
nosti, sprejetosti, odobravanju ipd.).
Omama zavesti je umik pred real-
nostjo, umik od zavedanja. Omamna
sredstva in vedenje ponujajo ugodje,
evforijo, odklop od obcutenja stisk.
Razli¢ni ucinki omamnih sredstev in
vedenj »odgovorijo« na razli¢ne stiske
in potrebe.

Med nekemicnimi odvisnostmi je

v velikem porastu zasvojenost s
spletnimi vsebinami in racunalniskimi
igrami. Pametni telefoni so danes kot
racunalniki in mladim vec¢inoma lahko
dostopni, ob tem pa se starsi najvec-
krat ne zavedajo vseh nevarnosti, ki
jih to s sabo prinasa. Pametni telefon
velikokrat mladostniku predstavlja
statusni simbol, prek katerega se
vklju€uje v druzbo, zato tudi rad izsi-
ljuje, da ga mora imeti, ker ga imajo
vsi. Pametne tehnologije so dejstvo, s
katerim se vsak mladostnik slej ko prej
sreca. Tega se ne da prepreciti, je pa
treba tako starSe kot mladostnike oza-
vescati o vseh izzivih in groznjah, ki
jih to prinasa s sabo. Nic ni narobe, ¢e
mladostnik dobi pametni telefon kas-
neje, kot njegovi vrstniki. Mladostnik
ne sme spati s telefonom. Dobro je, Ce
starsi vedo, kaj otrok gleda na spletu
oz. se lahko z njim o tem pogovarijajo.
Pomembno je postaviti dosledne meje
tudi pri uporabi teh naprav.

Kriteriji za nekemicne zasvojeno-

sti so: povecevanje Casa uporabe,
obsedeno razmisljanje, nemir ob
onemogocenem dostopu do vede-
nja, uravnavanje Custev z dolocenim
vedenjem, zanemarjanje drugih
Zivljenjskih podrodij, nezmoznost
prenehanja kljub Skodljivim posledi-
cam, Zelja po prenehanju.

V primeru, da naletimo na klicalca, ki je zasvojen s pametnimi tehnologi-
jami ali je stars zasvojenca, ga lahko usmerimo do naslednjih drustev ali
ustanov:

Log Out - testi na spletu;

Labirint, Zarek, Krma;

Drustvo Sprememba - gledalisce zatiranih;
Chillout - “Drugacen zur”;

DrogArt;

Drustvo Projekt Clovek;

MDDSZ - delovna podrocja - sociala - socialnovarstveni programi -
mreZa socialnovarstvenih programov;

CMZ (Psihiatricna klinika Ljubljana).
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