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Cas krize: odvrzimo priéakovanja, da bo
kdo drug poskrbel za nas

Kaj nas ¢aka v letu 2013: Andreja PSeni€ény o gospodarski krizi, stresu in
prezivetju.

Leta 2012 je gospodarska kriza jasno in glasno pokazala zobe vecini prebivalcem Slovenije:
Stevilni ljudje so morda prvi€ v Zivljenju sooceni z vprasanji, kako poravnati mese¢ne obveznosti,
kako preziveti sebe in/ali druzino, kako sploh naprej ... Napovedi gospodarskih kazalcev in
odgovornih politikov pa tudi za leto 2013 ne dajejo razlogov za pretirani optimizem. Cas
gospodarske krize in nestabilnosti nedvomno pusc¢a vecje ali manjSe sledi v Zivljenjih ljudi.
Vendar pa, kot pomirja Andreja PSeni€ny, doktorica psiholoskih znanosti in psihoterapevtka,
nobena kriza ne traja vecno, v Zivljenju pa se moramo nauciti sprejemati tako vzpone kot tudi

padce.
Ko delavnost in postenost nista ve€ zagotovilo za prezivetje ...

Gospodarska kriza za sabo vedno potegne porast dusSevnih tezav, ki so povezane s stresom, saj
je, kot poudarja PSeniCnyjeva, kroni¢ni stres Se ruSilnejsi od akutnega. »Zlasti sta problemati¢na
dva dejavnika, negotovost in ob&utek brezizhodnosti. Ne vemo, koliko ¢asa bo recesija Se trajala,
ni ji Se videti konca, prav tako pa se zdi, da ni jasne poti, kako priti iz nje. Dolgotrajni ob&utek
nemodi, brezizhodnosti in izgube varnosti torej najbolj ogroza psihi¢no zdravje. Vzgojne vrednote
so gradile prepri¢anje, da si je mogoce z delavnostjo in postenostjo (z)graditi eksistenco. Ker to ni

veC zagotovilo prezivetja, so ljudje razo€arani, zbegani in prestraseni,« pojasnjuje PSeni¢nyjeva.
Psihicne stiske se izrazajo tudi na telesu

Vsi ti neprijetni obCutki se kopicijo in s€asoma lahko presezZejo zmoznosti prilagoditvenega in
obrambnega sistema posameznika. Negotovost in strah se lahko prevesita tudi v simptome

pravih psihi¢nih moten;.

»Nekatere ti ob&utki ohromijo do depresije, druge vodijo v pani¢ne napade in podobne simptome

anksioznosti, tretji se jim sku$ajo izogniti s pove€ano storilnostjo, ki pa sama po sebi ne vraca



obcutka varnosti, kar sklene zacarani krog samoiz¢rpavanja do zloma, do izgorelosti.« Kot
opozarja PSeni¢nyjeva, veliko ljudi svoje psihi¢ne stiske izraza skozi telo, zato se povecuje tudi

Stevilo psihosomatskih bolezni.

Ko nas strah priZene tja, od koder smo Zeleli pobegniti

Ker nas je strah, da bi izgubili sluzbo, smo kroni¢no zaskrbljeni in se izErpavamo preko razumnih
meja, saj si ne upamo pretiranim obremenitvam reci ne. Zato se na koncu zlomimo v psihi¢no ali
telesno bolezen, zaradi tega smo manj u€inkoviti, manj zaZeleni zaposleni in se lahko kaj hitro
znajdemo med odpuscenimi. »Lastni strah nas lahko prizene tja, od koder smo Zeleli pobegniti.
Zavedati se moramo, da smo sami odgovorni zase in za svoje zdravje, saj nas bo, Ce zares
obnemoremo, delodajalec brez sentimentalnosti zamenjal z nekom, ki bo znal bolje skrbeti zase,«

kruto realnost opisuje psihologinja.

Tudi krize ne trajajo ve¢no

Pa vendar so stiske, krize, izgube in razoCaranja tudi del Zivljenja. »Z njimi se je treba soociti in
spopasti, ker se jim ni mogocCe izogniti. Prav tako pa se je dobro zavedati, da krize kakor tudi
dobri ¢asi ne trajajo ve¢no. Do konca krize je zato treba poiskati nacine, kako preziveti. Za to pa
se moramo med drugim odpovedati pricakovanju, da bo kdo drug (drzava, oblast, delodajalec,
nadrejeni ...) poskrbel za nas.« Zato je nujno, pravi PSeni¢nyjeva, da prepoznamo, si postavljamo

in ohranjamo tiste meje, ki nas obvarujejo pred zlomom.
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