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Zakaj se strah lahko prelevi v paniko in kako naj se zas¢itimo z ucinkovitim
ravnanjem, pravilnim razmisljanjem in ustreznimi Custvi.

Na koncusSetole:

Zascitimo otroke.

Prav je, da zas¢itimo tudi otroke. Ce nas sprasujejo, bodimo pripravljeni na jasen
pogovor o tem, kar so slisali in jih strasi, s ¢imer bomo popravili statisticno
neutemeljeno sliko. Bolje je, da jih ne izpostavljamo vznemirjajo¢im informacijam,

kot navedeno zgoraj.

Ne sramuij se, Ce prosis$ za pomoc.

Ce mislig, da sta tvoj strah in tesnoba pretirana in ti ustvarjata nelagodje, naj te ne
bo strah o tem govoriti in zaprositi za strokovno pomoc. Psihologom so ti problemi
dobro znaniintilahko pomagajo s svojo strokovno pripravljenostjo.




STRAH. Je motan in koristen obéutek. V &lovegkem razvoju se je uveljavil kot nacin predvidenja
nevarnosti, da se jim lahko izognemo. Dobro deluje, ¢e je sorazmeren nevarnosti. Tako je bilo,
dokler so ljudje imeli o tem neposredne izkusnje in so prostovoljno odlocali, ali naj se z
nevarnostjo soocajo ali ne. Danes pa marsikdaj nimamo neposrednih izkusenj, pa¢ pa o
nevarnostih izvemo preko medijev in veckrat izkrivljenih sporocil, ki kroZijo po spletu. Tu sledi
vrsta navodil, kako se lahko odgovorno zascitimo.

NASVETOV PROTI
PANIKI

1 Krivulja strahu
Odnos med ucinkovitostjo nasega ravnanja in strahom lahko ponazorimo s krivuljo, podobno
kamelini grbi: podcenjevanje problema je neucinkovito in vodi v neustrezno ravnanje,
precenjevanje pa prinasa isti rezultat: veliko strahu in nizko u¢inkovitost. Pravilno ocenjevanje
nevarnosti panam jevpomocin krepinas , kvocient vzdrzljivosti®.

2. Drzimo se dejstev, se pravi objektivne nevarnosti
Koronavirus je zelo prenosljiv virus, a kot poudarjajo pri Svetovni zdravstveni organizaciji
(WHO), ima na 100 okuZenih vecina le lazje tezave. Izredne kolektivne ukrepe so oblasti
sprejele za zajezitev epidemije, saj postane v primeru velikega Stevila okuzenih tezje
obvladljivo stanje bolnikov, kiimajo resne zdravstvene tezave.

3. Ce postanemo irtev kolektivnega Sirjenja panike, spregledamo objektivne podatke in se
nasa razsodnost oSibi
Mnoge zagrabi tesnoba in so pripravljeni storiti vse, da bi jo zmanjsali. To pa lahko privede do
stresa ter neracionalnega in nekoristnega ravnanja. Zato, da bi se na kakrsenkoli nacin odzvali,
ravnamo pogosto napacno in spregledamo enostavna zascitna dejanja, ki so na videz banalna,
ampak zelo ucinkovita, kot so nasveti zdravstvenih oblasti.

4. Naval Custev preprecuje trezno razmisljanje in zavira sposobnost opazovanja stvari s pravega
in SirSega zornega kota, iz katerega bi lahko ocenjevali dogodke v primernem ¢asovnem in
prostorskem razmahu.

TeZko je izpodbijati custva z razsodnostjo, pomembno je izhajati iz objektivnih podatkov.
Temeljno pravilo je ravnovesje med obcutkom strahu in objektivnim tveganjem.
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Preprosta grafika nam pomaga
razumeti pojav koronavirusa v
perspektivi.

Grafika kaZe strah v svoji zapleteni
celovitosti: v gornjem delu nevarnosti, ki
se jih pretirano bojimo.

V spodnjem delu pa nasprotno:
nevarnosti, na katere smo navajeniin se
jih zato ne bojimo.

Nesorazmernost med povrsinama obeh
krogov kaze na razliko med subjektivnim
strahom in objektivno nevarnostjo.
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BOLEZNI

(Vir: Legrenzi, A tu per tu con le nostre
paure. Convivere con la vulnerabilita, Il
Mulino, 2019).

Zaskrbljeni smo nad naso ranjlivostjo in nad ranljivostjo naSih dragih, ki jih skusamo
obvarovati. Obsedeno iskanje neranljivosti pa je Skodljivo, saj nas vodi v pretiran strah in
nesposobnost soocanjas prihodnostjo, ker smo prevec zaprtivase.

DOBRI PRAKTICNI NASVETI
ZA SOOCANJE S KORONAVIRUSOM

lzogibajmo se kompulzivnemu iskanju informacij, uporabljajmo in Sirimo le informacije
zanesljivih virov.

Zmanijsaj izpostavljenost informacijam medijev in druzbenih omreZij. Ko si pridobil temeljne
informacije, je dovolj, da preko zanesljivih virov preverjas novosti. Tako bos razpolagal z vsemi
potrebnimi informacijami, da se zacitiS pred neprekinjenim pretokom novic, ki povzrocajo
samo preplahintesnobo.

- Ministrstvo za zdravje: http://www.salute.gov.it/nuovocoronavirus

- Vigjizdravstvenizavod: https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/

Kolektiven in ne individualen pojav

Koronavirus ni individualni, pa¢ pa kolektivni pojav. Zascititi se moramo kot odgovorna
skupnost. Visji zdravstveni zavod navaja nekaj osnovnih navodil za osebno zascito.
(https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/)

Ce se jih sistemati¢no drzimo, bomo moéno zmanj$ali moznosti okuzbe zase, za nase bliznje in
za celotno skupnost.

Deluj kolektivno in odgovorno, ker je to problem skupnosti

Ceprav sam pravilno tolmacis pojav, je prav, da pomagas tudi drugim tako, da jim na &im
preprostejsi nacin pojasnis tu navedena navodila. PotrpeZljivo in spostljivo lahko posredujes
zgoraj omenjene enostavne informacije, brez preziranja ali zanicevanja tistih, ki ne znajo ali
nocejo o tem razmisljati.

Ce vsi delujemo ozavesceno in odgovorno ter si medsebojno pomagamo, bomo okrepili
sposobnost zascite skupnostiin vsakega izmed nas.



