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Pandemija kot vedji krizni dogodek

Skozi zgodovino so svetovno prebivalstvo prizadeli razni vedji krizni dogodki.
Pandemije so lahko med najzahtevnej$imi. Pandemija je izbruh bolezni na $ir§em
geografskem obmodju, ki prizadene izjemno velik deleZ prebivalstva. Svetovna
zdravstvena organizacija je 11. marca 2020 razglasila izbruh nove koronavirusne
bolezni (covid-19) za pandemijo. Od takrat $tevilne drZave po svetu porocajo o
potrjenih primerih in $tevilo smrtnih Zrtev je posledi¢no vse vedje.

Nacionalna drustva Rdecega kriza in Rdec¢ega polmeseca trenutno podpirajo
posredovanja za preprecevanje in odzivanje, da bi olajsala trpljenje, ki ga povzroca ta
svetovna kriza.

Kaj je krizni dogodek

Krizni dogodek je pomemben dogodek, ki ne spada med obi¢ajne vsakodnevne izkusnje
in ga lahko prizadeti dojemajo kot izjemno ogrozajocega. Krizni dogodki glede na
razseznost segajo od posameznih incidentov do ogromnih katastrof.

Krizni dogodki se lahko razlikujejo glede na znadilnosti, in sicer:
e lahko gre za naravni dogodek ali nesreco, ki jo povzrodi ¢lovek,
¢ lahko so povzro¢eni namerno ali ne,
e lahko se preprecijo ali ne,
e obseg vpliva dogodka,
e trajanje dogodka.

Te znadilnosti vplivajo na zmoznost posameznikov in skupnosti, da razumejo in
sprejmejo nastanek vecjega kriznega dogodka ter se spopadajo z njegovimi
posledicami. Na primer, nesreca, ki jo je namerno povzrodil ¢lovek in bi jo bilo
mogoce preprediti ter ima dolgoro¢ni vpliv na veliko skupnost, lahko izjemno
negativno ucinkuje na prizadeto skupnost ter jo je posebej tezko sprejeti in se z njo
spoprijeti.

Kriza

Kriza je vsaka nenadna prekinitev obi¢ajnega poteka dogodkov v Zivljenju posameznika,
skupine ali druzbe, zaradi katere je treba ponovno prouciti nacin delovanja in
razmisljanja. Med krizo se lahko pojavi splosni obcutek, da ne obstajajo vec obicajni
temelji vsakodnevnih dejavnosti.
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Varovalni dejavniki in dejavniki tveganja

Vpliv kriznih dogodkov na posameznike in skupnosti je odvisen od raznih socialnih,
psihosocialnih in bioloskih dejavnikov. Varovalni dejavniki spodbujajo odpornost in
ljudem pomagajo, da se spoprimejo s tezavami, ter zmanj$ujejo vpliv velikih izzivov, s
katerimi se spopadajo. Dejavniki tveganja na drugi strani pa lahko povecajo uc¢inek
stiske in ljudem otezZijo spoprijemanje s tezavami.
Varovalne dejavnike in dejavnike tveganja dolocajo razne znacilnosti posameznika in
socialne znadilnosti, kot so:

e telesno in dusevno zdravije,

e samozavest in zaznavanje samoucinkovitosti,

e socialne mreze in podporni sistemi,

e dostop do osnovnih storitev in informacij,

e dostop do virov prezivljanja.

Posebni dejavniki tveganja in varovalni dejavniki se lahko razlikujejo glede na lokalno
okolje. Treba jih je opredeliti, da je mogoce nuditi boljso podporo prizadetemu
prebivalstvu.

Odpornost pomeni sposobnost spoprijemanja s teZavami in okrevanja po kriznih
dogodkih. Odpornost ni toga lastnost, ki jo oseba bodisi ima ali nima. Vsakdo ima vire,
moc¢,
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sposobnosti in ve$¢ine za spopadanje s tezavnimi situacijami in izzivi, te pa je mogoce
okrepiti in spodbujati. Na odpornost lahko vplivajo tudi posameznikove pretekle
zivljenjske izku$nje oziroma skupne izkusnje ali izpostavljenost kriznim dogodkom.
Ljudje, ki so v preteklosti doziveli tak$ne dogodke in so si opomogli, so lahko odpornejsi
pri premagovanju podobnih dogodkov v prihodnosti. Vendar ¢e oseba ali skupnost ni
resila preteklih kriznih dogodkov ali si povsem opomogla od njih, je lahko ranljivejsa za
stisko, ko se sreca z drugimi hujsimi kriznimi razmerami.

Oseba, ki je telesno zdrava in meni, da je sposobna spopasti se s tezavami, na katere
prezivetje ni vplivala kriza in ki se lahko zanese na trdno socialno podporno mrezo, bo
bolj verjetno uspes$na pri spoprijemanju z vecjo krizo kot nekdo, ki nima teh varovalnih
dejavnikov.

Za prizadeto osebo je lahko dogodek stresen tudi zaradi njenega subjektivnega
dozivljanja. Razni posamezniki lahko isto situacijo zaznavajo zelo razli¢no, odvisno
od njihovih preteklih izkus$enj, osebnosti, stopnje socialne podpore in Zivljenjskih
okolis¢in v ¢asu krize.

Odpornost

Odpornost je sposobnost osebe ali skupnosti, da prestane Sok in si opomore po kriticnem
ali travmaticnem dogodku. Odpornost ne pomeni, da ljudje niso zaskrbljeni zaradi
dogodkov v svojem Zivljenju, temvec da se z njimi spoprijemajo in si opomorejo tako, da
uporabijo vse svoje vire.
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lzguba

Izguba je dejanska izguba ali proces izgube necesa ali nekoga. To je pogosta izku$nja -
vsakdo dozivi izgubo v doloc¢enih trenutkih svojega Zivljenja. Izguba je zlasti pogosta v
kriznih okolis¢inah. Cim vedji je vpliv kriznega dogodka, tem ve¢ ljudi je lahko
izpostavljenih $tevilnim izgubam.

Razlicne vrste izgube

V Zzivljenju lahko dozivimo veliko razli¢nih vrst izgub. Med najpogostejse izgube spadajo:
e fizi¢na izguba: na primer izguba zdravja, gibalnih sposobnosti, okon¢in ali
drugih delov telesa (kot posledica nesrece ali bolezni);

e psiholoska izguba: na primer izguba samospostovanja, samozavesti in
zaupanja, izguba obc¢utka nadzora;

e izguba kognitivnih funkcij: na primer izguba spomina, sposobnosti govora,
vidno-prostorske predstavljivosti;

e socialna izguba: na primer izguba podpornih mrez, izguba svobode
zbiranja, izguba pomembnih odnosov;

e izguba osebe: na primer izguba bliZnje osebe ali osebe, ki ima pomembno vlogo v
posameznikovem Zivljenju;

¢ duhovna izguba: na primer izguba vere, prepric¢anja, upanja, vrednot;
e materialna izguba: na primer izguba premozenja;

e financ¢na izguba: na primer izguba zaposlitve ali vira prezivetja, izguba
prihrankov, prihodkov.

Glede na naravo in okoli$¢ine razlikujemo med zacasno, dolgotrajno ali trajno
izgubo.

Izguba je lahko na neki na¢in pri¢akovana ali pa nastopi povsem nenadno. Ce se je
prizadeta oseba lahko telesno in dusevno pripravila na dolo¢eno vrsto izgube, ji to
pomaga, da se bolje spoprime s posledicami izgube. Po drugi strani pa se bo prizadeta
oseba verjetno tezje spoprijela z nenadno in nepri¢akovano izgubo nec¢esa pomembnega
ali ljubljene osebe.

Izguba bliznje osebe je nedvomno eden od najtezjih in najbolj bole¢ih dogodkov v
Zivljenju. Sposobnost vzpostavljanja in ohranjanja mo¢nih in pomembnih
povezav z drugimi ljudmi je od samega rojstva klju¢na za razvoj posameznika in
socialne odnose. Ko umre nekdo, na kogar smo navezani, se ob izgubi te povezave
soo¢imo z mo¢nimi Custvi in splo$no Zalostjo.

Navezanost

Navezanost je globoka in trdna ljubeca povezava dveh oseb, ki traja daljSe ¢asovno obdobje,
ne glede na razdaljo med njima. Navezanost je nujna za zdravo Custveno rast in
pridobivanje odpornosti.
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Obicajni odzivi na izgubo

Izguba lahko povzrodi razli¢ne vrste odzivov. Ti odzivi se bodo razlikovali glede
na razli¢ne dejavnike, kot so narava izgube, okoli$¢ine, v katerih se pojavi
izguba, ter dejavnike tveganja in varovalne dejavnike, ki vplivajo na to, kako se
ljudje spopadajo s taksno izgubo. Ljudje, ki prezivijo krizne dogodke in se
spopadejo z velikimi izgubami, lahko dozivijo izjemen stres.

Vsakdo se kdaj v Zivljenju sreca s stresom. Stres je naraven odziv na izziv ali zahtevo,
ki lahko ogroza nase ravnovesje in dobro pocutje. Ne glede na to, ali je nevarnost
resni¢na ali domnevna, je stresni odziv del naravnega obrambnega mehanizma, ki
nam pomaga prilagoditi se na izziv, ki je pred nami. V ¢asu ved¢jih kriznih dogodkov
in pomembne izgube so lahko viri za spoprijemanje s stresom pred tezko nalogo in se
zdijo neuravnotezeni, to pa lahko povzrodi izjemne stresne odzive.

Med najpogostejse odzive na pomembno izgubo spadajo:

e fizi¢ni odzivi: glavobol, bolec¢ine v trebuhu, bolec¢ine v hrbtu,
utrujenost, motnje spanja, zasoplost, palpitacije srca;

e kognitivni odzivi: slaba koncentracija, izgubljen obc¢utek za cas,
zmanjsana zmoznost resevanja tezav;

e (ustveni odzivi: $ok, Zalost, tesnoba, jeza, strah, ¢ustvena otopelost,
krivda, razdrazljivost;

e vedenjski odzivi: tvegano vedenje, zloraba substanc, vedji nasilni (fizi¢ni
ali besedni) izbruh;

e medosebni odzivi: umik in osamitev, agresivnost, odvisnost;

e dusevni odzivi: brezupnost, obc¢utek, da Zivljenje nima smisla.

Ti odzivi so del nasih mehanizmov spoprijemanja. Obstaja veliko na¢inov odzivanja

na krizne dogodke in izgubo, kot tudi veliko nac¢inov spoprijemanja z u¢inkom teh
dogodkov. Ljudje se s tezavami obic¢ajno spoprimejo na enega od dveh nac¢inov -

bodisi se z njimi sooc¢ijo bodisi se jim na neki nadin izogibajo. Soocanje s tezavami in
prizadevanje, da bi jih resili, pogosto povzrocita zmanjsanje stresa ter olajsata prilagajanje
in napredovanje. Ce se dolgo izogibamo soo¢anju z virom teZav, pa se lahko po drugi strani
pojavijo dolgotrajne, psiholoske in fizi¢ne obremenitve.

Izguba med pandemijo covida-19

Zlasti med ve¢jimi kriznimi dogodki se lahko pojavi ve¢ izgub hkrati. Pandemija covida-
19 trenutno na razli¢ne nacine vpliva na ljudi po vsem svetu. Gre za vedji krizni dogodek,
ki je svet postavil pred pomembne izzive. Prizadetih je vecina drzav, le v pes¢ici virus $e

ni izbruhnil.

a 0\
Spoprijemanje s kriznimi dogodki
Spoprijemanje omogoca ljudem, da se spopadejo s tezavami, prezivijo izjemne stiske
ter fizi€no, socialno in psiholosko delujejo med krizo in po njej. Spoprijemanje je
dinamicen proces. Skozi ¢as se spreminja zaradi posameznih in kolektivnih sprememb
danih razmer, v katerih nastane kriza.
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Posledi¢no so mnogi ljudje doziveli ve¢ izgub. Ceprav bo vpliv teh izgub odvisen od
posameznih znacilnosti in lokalnih okolis¢in, je mogoce opredeliti vzorec skupnih izgub
zaradi covida-19. Mednje spadajo:

izguba fizi¢nega zdravja zaradi okuzbe z virusom ali tezav pri dostopu do
zdravstvenih storitev zaradi obravnave drugih zdravstvenih stanj;

izguba psihosocialnega dobrega pocutja zaradi dozivljanja stiske,
strahu, Zalosti in tesnobe;

izguba obc¢utka nadzora zaradi nepredvidljivosti in negotovosti, ki sta
znadilni za sedanjo krizo;

izguba druzbene podpore pri dostopu do bliznjih ter omejitve podpornih
mrez zaradi fiziéne distance in osamitve;

izguba bliznjih, ki so umrli po okuzbi z virusom ali zaradi drugih kriznih
okolis¢in;

izguba dusevne tolazbe, ker se verske skupnosti ne morejo zbirati ali ¢e se

pojavijo dvomi v lastno vero;

izguba rutine zaradi osamitve in omejitvenih ukrepov, ki ljudem
preprecujejo odhod v $olo ali sluzbo ali vsakodnevne interakcije in druzabna
srecanja;

izguba svobode zaradi omejene svobode gibanja, zbiranja
in drugih temeljnih svobos$¢in, da bi zajezili $irjenje virusa;

izguba vira prezivetja zaradi izgube zaposlitve in glavnih virov
prihodka.

Kot Ze omenjeno, se lahko stevilne navedene vrste izgube pojavijo hkrati. Z ve¢ izgubami
hkrati se je ve¢inoma zelo tezko spoprijeti, kar lahko povzro¢i izjemno tesnobo in stres,
zlasti med ve¢jim kriznim dogodkom, ki vpliva na mnoge prebivalce sveta.

Veckratna izguba med krizo zaradi covida-19

Juan in njegova Zena, oba stara nekaj ¢ez 7o let, sta vec kot 30 let prodajala zelenjavo
in sadje v svoji vasici v Ekvadorju. Kupci so obi¢ajno prihajali k njuni stojnici na vaski
trznici vsako soboto. Trdo delo jima je prineslo doloc¢eno stabilnost in veljavo v
skupnosti, ¢eprav njune potrebe niso bile vedno izpolnjene. Ceprav se je virus pojavil
tudi v njuni vasi, sta Juan in Ana Se naprej delala, saj si nista mogla privos¢iti, da bi
izgubila posel. Juan je zbolel, vendar ni Zelel nehati delati. Nekega dne je na poti na
trznico umrl. Ana ni bila okuZzena in se je morala po njegovi smrti osamiti. Sosedje
in drugi ¢lani skupnosti so se ji bali priblizati ter so prenehali kupovati od nje. Ana
se spoprijema z izgubo moza, ob¢utkom osamitve in finan¢nimi tezavami.
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Pet kljucnih nacel za spodbujanje psihosocialnega dobrega pocutja

Ljudje, ki se soocajo z nesreco, tragedijo ali izgubo, dozivljajo precej$nje spremembe pri
spoprijemanju s tezavami. Posamezni in kolektivni varovalni dejavniki lahko oslabijo,
mehanizmi, ki obi¢ajno dobro delujejo, pa morda niso kos nalogi. Toda psihosocialno
dobro pocutje prizadetih oseb je mogoce okrepiti in zavarovati, ¢e se zagotovi
spodbujanje naslednjih »petih klju¢nih nacel«: (1) ob¢utek varnosti, (2) pomiritev, (3)
samoucdinkovitost in u¢inkovitost skupnosti, (4) socialna povezanost in (5) upanje.
Stevilni psihosocialni posegi in raziskave v preteklih letih so poudarili pomen teh nacel
kot klju¢nih varovalnih dejavnikov.

Trenutna kriza zaradi covida-19 zaradi svoje narave predstavlja izziv za ta nacela na
svetovni ravni. Dozivetje kolektivne izgube, ki jo je povzrocila ta kriza, lahko vpliva na
dobro pocutje posameznika in skupnosti zaradi temeljnih izgub, kot so:

e izguba obcutka varnosti - varnost in ob¢utek varnosti ljudi ogroza resni¢na
ali domnevna groznja, ki jo virus predstavlja za zdravje in Zivljenje ljudi;

e izguba mirnosti - obc¢utki strahu, tesnobe in Zalosti zaradi stiske in
negotovosti, ki lahko povzrocijo vznemirjenost in nemir;

e izguba samoucinkovitosti in u¢inkovitosti skupnosti - pomanjkanje
nadzora, povezano s to krizo, lahko povzro¢i ob¢utek nemocdi, ta pa lahko
zmanjsa obc¢utek samoucdinkovitosti in privede do ob¢utnega pomanjkanja
ucinkovitosti skupnosti, ko so druzbe in sistemi posebej preobremenjeni;

e izguba povezanosti - obicajni ukrepi za zajezitev Sirjenja virusa, kot so
karantena, omejitve gibanja in fizi¢na distanca, zelo omejujejo zmoznost ljudi,
da se povezejo z drugimi in imajo dostop do svojih obi¢ajnih mehanizmov
socialne podpore;

e izguba upanja - obcutek upanja je lahko precej ogrozen zaradi postopno
nara$cajocega obsega krize in nepredvidljivosti v smislu, kdaj se bo povrnil
obcutek normalnosti.

Psihosocialno dobro pocutje

Psihosocialno dobro pocutje opisuje pozitivno stanje, ko je posameznik uspesen. Nanj
vpliva medsebojno delovanje tako psihosocialnih kot socialnih dejavnikov.
Psihosocialno dobro pocutje niha in se lahko okrepi tudi v najtezavnejsih okolisc¢inah.

Five Essential Elements of Immediate and Mid-Term Mass Trauma

Intervention: Empirical Evidence (Pet klju¢nih elementov takoj$nje in
srednjerocne intervencije v primeru mnozic¢ne travme: empiri¢ni dokazi) (Hobfoll
et al.).



1ZGUBA IN ZALOVANJE MED PANDEMIJO COVIDA-19

Zalovanje

Zalovanje je naravni odziv na hude izgube, kot je izguba bliznjih oseb ali predmetov, ki
veljajo za nujne za prezivetje. To je bole¢ proces, ki prizadetim pomaga, da se s¢asoma
prilagodijo izgubi. Zalujo¢i se morajo obi¢ajno spoprijeti z novimi in preplavljajo¢imi
Custvi, ki jih spremljajo nove Zivljenjske okolis¢ine. Kot Ze omenjeno, je lahko izguba
bliZznje osebe najteZja in najbolj bolec¢a izguba na splo$no. Zalovanje zaradi smrti osebe,
na katero smo bili tesno navezani, lahko povzro¢i globoko stisko.

Custva, ki jih najpogosteje doZivljamo ob Zalovanju zaradi izgube bliZnjega, so:
e 30k,
e nezaupanje in/ali zanikanje,
e otopelost,
e izjemna zalost in obup,
e hrepenenje,
o jeza,
e resignacija in/ali sprejemanje.

Kako in kdaj se izrazajo ta ¢ustva, je odvisno od razli¢nih dejavnikov. Mednje spadajo
znacaj posameznika in viri, ki jih ima, druzinske in kulturne vrednote, okolis¢ine, v
katerih nastopi smrt bliznjega, ter dostopnost podpornih mehanizmov.

Zalovanje ne poteka stopnjevalno v smislu, da oseba po hudi izgubi s¢asoma
enakomerno okreva. To je proces, ki traja. V tem procesu se nauc¢imo, kako sprejeti
izgubo; kako se spoprijeti z negativnimi ¢ustvi; kako se sooditi s spremembami, ki jih
prinasa izguba; in kako Ziveti napre;j.

Model dvojnega procesa spoprijemanja

Model dvojnega procesa spoprijemanja nudi uporabno razlago, kako deluje proces
zalovanja. Glede na ta model Zzalovanje vklju¢uje dva ¢ustvena procesa — proces,
osredotocen na izgubo, in proces, osredotocen na vzpostavitev nadaljnjega zivljenja.

V procesu, osredotoc¢enem na izgubo, izrazamo zalost z mo¢nimi ¢ustvi, povezanimi z
zalovanjem. Ko za¢nemo dojemati resni¢nost izgube in se soo¢imo z lastnimi ¢ustvi, se
sre¢amo s stresorji, vezanimi na izgubo. Ti stresorji so misli, ¢ustva, dejanja in spomini,
zaradi katerih ¢utimo Zalost ter se osredoto¢amo na izgubo. To so na primer gledanje
starih fotografij, obujanje doloc¢enih spominov ali celo znan vonj, ki nas spomni na
bliznjo osebo. Zbudijo moc¢na ¢ustva, kot so Zalost, jeza in osamljenost. Ta proces nam
pomaga, da se soo¢imo z izgubo in sprejmemo realnost izgube.

Proces, osredotocen na vzpostavitev nadaljnjega Zivljenja, omogoca, da se privadimo na
razne posledice, ki jih lahko ima izguba za nase Zivljenje, ter se nau¢imo svoje nove
vloge in odgovornosti. Razli¢ni odzivi so lahko del spopadanja z nalogami za
vzpostavitev nadaljnjega Zivljenja. Segajo lahko od tesnobe in strahu, da ne bomo
prenesli praznine, ki je ostala za bliznjo osebo, do obcutka olaj$anja in ponosa, da smo
naredili pogumen korak in se sami lotili dejavnosti,
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ki smo jih neko¢ izvajali skupaj z osebo, za katero zalujemo. Odzivi, osredotoceni na
vzpostavitev nadaljnjega Zivljenja, so lahko razli¢ni - od prakti¢nih opravil, kot sta
kuhanje in c¢is¢enje doma, do pomembnejsih prilagoditev, kot je sprejemanje
spremembe identitete iz zakonca v vdovca ali vdovo.

Posvecanje vsakodnevnim opravilom lahko povzro¢i zac¢asno olajsanje od ¢ustvenega
bremena ob izgubi bliznje osebe.

V¢asih se bo zZalujodi soocil s svojo izgubo. V drugih primerih se bo izogibal spominom,
se zamotil ali iskal olajsanje tako, da se bo osredotodil na druga podrocja svojega
zivljenja. Model dvojnega procesa spoprijemanja ne poteka ves ¢as naravnost naprej — gre
za nenehno gibanje nazaj in naprej (ki mu re¢emo oscilacija) med stanjem, ko je oseba v
vsakodnevnem zivljenju osredotoc¢ena na izgubo, in stanjem, ko je osredotocena na
vzpostavitev nadaljnjega Zivljenja.

Pomembno je, da Zalujo¢i najdejo ravnovesje med soo¢anjem s skrajnimi ¢ustvi, ki so
naravni odziv na izgubo, in tem, da si dovolijo poiskati podporo in spremeniti Zivljenje,
kot je potrebno. Osredotocanje samo na bole¢ino ob izgubi lahko vodi v iz¢rpanost in
zapleten proces zalovanja. Ce si zalujo¢i dovoli Ziveti naprej in se postopno privaja na
odsotnost bliznje osebe, lahko zbere potrebno mo¢ in vire, da se spoprime z izgubo v
lastnem tempu in ¢asu.

Proces, osredotocen na
Vsakodnevno vzpostavitev nadaljnjega

zivljenje Zivljenja

Proces, osredotocen na
izgubo

l

Posvecanje opravkom in
drugim vsakodnevnim
dejavnostim

Obcutek zalosti, tesnobe,
osamljenosti Brskanje po

predmetih,
ki zbujajo spomin na pokojnika

Doniranje oblacil, ki so
pripadala pokojniku

Osamitev od drugih Iskanje podpore v

pomembnih odnosih

Al r A

Hrepenenje po pokojniku
Vzpostavljanje nove rutine in
nacrtovanje prihodnosti

/

OSCILACIA

Dejavniki tveganja, ki lahko privedejo do zapletenega zalovanja

V prvih nekaj mesecih po izgubi so odzivi, povezani z zapletenim Zalovanjem, enaki
kot pri »obic¢ajnem« zalovanju. Toda medtem ko se »obicajni« odzivi postopoma
spreminjajo in s¢asoma bledijo, se odzivi, povezani z zapletenim zalovanjem,
nadaljujejo ali poslabsujejo. Zapleteno Zalovanje lahko Zal privede do nenehnega
globokega 7Zalovanja, ki lahko preprecuje okrevanje Zalujo¢emu.
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Obstaja vrsta dejavnikov, ki lahko povecajo tveganje za razvoj zapletenega zalovanja. Mednje
spadajo:

e nenadna, nepri¢akovana ali nasilna smrt bliznje osebe, na primer v primeru
nesrec¢e, umora ali samomora;

e truplo bliznje osebe ni nikoli najdeno, na primer v primeru izginotja;

e smrt otroka, ki posledi¢no porusi naravni red Zivljenjskega cikla;

e druzbena osamitev ali izguba podpornega sistema ali prijateljev;

e nepredelana Zalost v preteklosti;

e dvoumni obcutki o izgubi;

e drugi pomembni stresorji v Zivljenju, kot na primer velika finan¢na stiska;
e tradicionalni obredi pokopa in Zzalovanja niso na voljo;

e Stevilne razli¢ne vrste izgube nastopijo istoc¢asno.

Krivda prezZivelega

Krivda prezivelega se pogosto razvije, ko nekdo prezivi krizni dogodek — zlasti nenadno
izgubo — in se sprasuje, zakaj je prezivel, medtem ko so drugi umrli. Lahko je povezana tudi
z obCutkom prezivelega, da bi moral storiti vec za preprecitev tragedije. Spomini na izgubo
najblizjih lahko prevladujejo v mislih preZivelih. To se lahko pojavi tudi, ¢e niso bili dejansko
navzoci ob smrti, temvec podozivljajo trenutek, ko so izvedeli za smrt.

I J

Smrt bliznjega lahko sama po sebi povzroci nadaljnje izgube. Na primer, ¢e je bil
pokojnik glavni hranitelj gospodinjstva, lahko preziveli ¢lani gospodinjstva dozivijo
izgubo prihodka, premozenja in socialnega statusa, to pa lahko privede tudi do
zapletenega zalovanja.

Kulturni dejavniki, ki vplivajo na zalovanje

Kot Ze omenjeno, dejavniki posameznika in druzbeni dejavniki vplivajo na nac¢in
izrazanja zalosti v nasem Zzivljenju. Na to, kako se soo¢imo s smrtjo in se z njo
spoprimemo, v veliki meri vpliva tudi kultura, ki ji pripadamo. Kultura zajema socialno
vedenje, norme, prepri¢anja in navade, povezane z razli¢nimi druzbami in skupnostmi.
Razli¢ne kulture na razli¢ne nadine izrazajo zalost, spostovanje do mrtvih in Zalovanje za
pokojnimi.

Obredi pokopa in Zalovanja pomagajo ljudem Zzalovati. Oznacujejo tocko, ko kaos, ki ga
povzrod¢i smrt bliznjih, preide na stopnjo, kjer je izgubo mogoce sprejeti in Zalovati.
Obredi imajo verski ali duhovni pomen ter so Zalujo¢im v tolazbo. Med obredi in
tradicionalnimi slovesnostmi lahko druzina, prijatelji in drugi ¢lani skupnosti delijo
skupno izgubo. To so klju¢ni trenutki, v katerih Zalujo¢i ¢utijo podporo, medtem ko
drugi priznavajo njihovo bolecino.

Proces Zalovanja je lahko zapleten, ¢e tradicionalnih obredov, ki podpirajo
zalovanje, ni mogoce izvesti kot obicajno.
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Zalovanje med pandemijo covida-19

Covid-19 pomeni resno groznjo za ¢lovesko zdravje in v¢asih povzrodi smrt. V vedini
drzav, kjer je bolezen izbruhnila, so porocali o smrtnih Zrtvah. Stevilo slednjih je
razli¢no, toda na neki tocki naj bi po ocenah predstavljalo do 15 % okuzenih. Od izbruha
pandemije je po vsem svetu zaradi covida-19 umrlo vec sto tiso¢ ljudi.

Mnozi¢na in globalna izguba ¢loveskih Zivljenj je ena najkriti¢nejsih posledic te
pandemije. Ker je bolezen zelo nalezljiva in se hitro $iri, so vlade po vsem svetu
sprejele stroge ukrepe za zajezitev virusa.

Zato tistih, ki se zdravijo v bolni$nicah ali na intenzivni negi zaradi zapletov,
povezanih z virusom, ne smejo obiskovati njihovi svojci. V nekaterih drzavah so lahko
pacienti v kriti¢nem stanju v umetni komi na ventilatorjih, kar naj bi povecalo
njihove mozZnosti preZivetja. Zaradi tega se sorodniki zelo pogosto ne morejo
posloviti od njih.

Tudi tradicionalni obredi pokopa in zalovanja, ki se med drzavami razlikujejo, so

zelo ovirani. V nekaterih primerih truplo polozijo v zaprto krsto,

$e preden lahko druzina vidi pokojnika in se mu $e zadnji¢ pokloni v skladu z njihovo
tradicijo. Na pogrebu je lahko prisotna samo pescica bliznjih sorodnikov, obredi pa so
krajsi kot obic¢ajno. V nekaterih kulturah so zbiranja in drugi obredi Zzalovanja
prepovedani ali strogo omejeni na nekaj udelezencev. To velja tudi za primer, ko
nekdo umre zaradi razloga, ki ni povezan s covidom-19. Socialna podpora, ki se
obicajno zagotavlja v teh situacijah, je omejena tudi zaradi omejitvenih ukrepov in
karantene.

Zaradi teh posebnih okolis¢in je proces zalovanja tistih, ki so izgubili bliznjo osebo,
obicajno otezen. To lahko privede do nekaterih naslednjih odzivov:

e 3$ok - vcasih je povezan z nepri¢akovano smrtjo, $e posebej, ¢e svojci niso
zgodaj obvesceni o diagnozi ali ¢e umrla oseba ni spadala v ranljivo skupino;

e obcutek krivde - ker nismo mogli storiti nicesar, da bi bolje zas¢itili
ljubljeno osebo, v nekaterih primerih pa zato, ker smo prenesli virus na umrlo
osebo;

e jeza - usmerjena proti virusu, zdravstvenim delavcem, ker »niso storili
dovolj«, da bi resili ljubljeno osebo, ali proti oblastem, ker niso dovolj zgodaj
uvedle uc¢inkovitih varnostnih ukrepov;

e 7alost - zaradi nenadne ali nepricakovane izgube ljubljene osebe, ker je
ljubljena oseba umrla sama, nezavestna ali v bole¢inah in ker se nismo mogli
posloviti;

e osamljenost - ker boledine ne moremo deliti z drugimi kot obicajno in ker
nam ne moreta biti v uteho fizi¢na blizina in tolazba, ki smo ju obic¢ajno
delezni v takih okoli$¢inah;

e strah - da bi se lahko drugi bliZnji, ki so bili v stiku z umrlo osebo, okuZili in
prav tako umrli;

e nemo¢ - ker ne moremo nadzorovati lastnega Zivljenja in ker se ne moremo
pokloniti umrlim;

¢ huda stiska - povezana z vec¢ izgubami hkrati, medtem ko Zalujemo za
ljubljeno osebo.

V tej krizi se lahko razvije tudi obcutek kolektivne Zalosti, saj se vsi spopadamo s
kolektivno izgubo sveta, kot smo ga poznali. Ne Zalujemo samo za tisodi Zivljenj, temve¢
objokujemo tudi kolektivno izgubo normalnosti.
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Zapleteno Zalovanje: slovesnost v spomin na genocid v
Ruandi med pandemijo

V Ruandi se 7. aprila vsako leto za¢ne vrsta spominskih dogodkov, na katerih se lahko
prebivalci zberejo v spomin na genocid leta 1994, v katerem je bilo v 100 dneh ubitih
skoraj milijon ljudi. Na spominski slovesnosti ljudje kolektivno Zalujejo in mnogi se zelo
custveno

spominjajo te ogromne tragi¢ne izgube. Stevilni lahko v teh kolektivnem Zalnih spominskih
slovesnostih najdejo tudi tolazbo. Po izbruhu koronavirusa nacrtovane spominske
slovesnosti ni bilo mogoce izvesti zaradi strogih omejitvenih ukrepov. Vlada je pripravila
nadomestne dogodke, ki jih je bilo mogoce spremljati po radiu in televiziji.

Toda sprememba obicajnih okoliscin, ko se ljudje zberejo, da bi izrazili Zalost in drug
drugemu ponudili podporo, pa tudi stresne razmere, povezane s trenutno krizo covida-
19, so vplivale na prebivalstvo. Telefonska linija za pomoc oddelka za dusevno zdravje
Ministrstva za zdravje, ki je na voljo vsako leto v ¢asu spominske slovesnosti, je zaradi
vecjega Stevila klicev povecala Stevilo operaterjev in delovnih ur. Telefonska Stevilka
zdaj deluje 24 ur na dan in 7 dni v tednu.
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Vidiki izgube in zalovanja pri
ranljivih skupinah

V drzavah, kjer so razglasili izbruh covida-19, je bila tako ali drugace prizadeta vecina
ljudi. Nekatere skupine prebivalstva so bile opredeljene kot posebej ranljive. Dosedanji
dokazi kazejo, da sta dve skupini ljudi bolj izpostavljeni hudi obliki bolezni covid-19, kar
bi lahko povecalo tveganje smrti. V eni skupini so starejsi ljudje, v ve¢ini drzav starejsi
od 65 let, v drugi pa ljudje z Ze obstojec¢imi zdravstvenimi tezavami, kot so sréno-zilne
bolezni, sladkorna bolezen, kroni¢ne bolezni dihal, rak in druga obolenja, ki vplivajo na
imunski sistem.

Med krizo so ugotovili, da so tudi nekatere druge skupine prebivalstva
ranljivejSe. Mednje spadajo:

e otroci in mladostniki,

¢ ljudje z dusevnimi in telesnimi motnjami,

e zaporniki in osebe v centrih za pridrzanje,

e reSevalno osebje in zdravstveni delavci,

e pripadniki razli¢nih etni¢nih manj$in in domorodno prebivalstvo,

e ljudje, ki Zivijo v negotovih razmerah, vklju¢no z ljudmi na poti.

Klju¢no je, da se opredelijo skupine z velikim tveganjem in da se jim ponudi
ustrezna podpora glede na njihove posebne potrebe.

Ceprav se lahko v tem ¢asu vse ogrozene skupine spopadajo z razli¢nimi izgubami in
zalostjo, je mogoce izpostaviti nekatere vidike glede posebnih procesov Zalovanja, ki so
navedeni spodaj.

Otroci in mladostniki

Kriza ima od samega zacCetka mnoge razli¢ne vplive na otroke in mladostnike, ki so
odvisni od okolja, v katerem zivijo. Vsi ukrepi, sprejeti po svetu za zajezitev $iritve virusa,
kot so zaprtje $ol, parkov in igri§¢, samoizolacija, omejitve gibanja in fizi¢no
distanciranje, so neposredno vplivali na dobro pocutje otrok in mladostnikov.

Posledi¢no je bila ta skupina izpostavljena veckratnim izgubam. Morda so izgubili
dnevno rutino, saj med drugim niso mogli obiskovati $ole. Morda se niso mogli prosto
gibati v svoji soses¢ini in se igrati s prijatelji. Morda Ze dolgo niso bili z drugimi ¢lani
svoje druzine ali pomembnimi ljudmi. Nekaterim otrokom in mladostnikom je v
sedanjih okoli$¢inah morda grozilo tudi nasilje.

Mnoge otroke in mladostnike je morda prizadela smrt ljubljenih oseb. Za to skupino je to
izjemna izguba, ki lahko povzro¢i hudo stisko. Njihovi procesi Zalovanja in odzivi se bodo
moc¢no razlikovali, odvisno od vrste navezanosti na umrlo osebo, starosti,

preteklih Zivljenjskih izkusenj ter drugih dejavnikov posameznikov in kulturnih
dejavnikov. Ce se pojavi odmik od strukture dneva in vsakodnevne rutine, se lahko otrok
tezje spoprijema s taksno izgubo. V teh okolis¢inah je bistvenega pomena,
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da starsi, sorodniki ali skrbniki, ki jim otrok zaupa in jih dobro pozna, za otroka ljubece
in dosledno skrbijo. Zelo pomembno je, da se jim jasno, posteno in njihovi starosti
primerno pojasni smrt ljubljene osebe, da lahko sprejmejo resni¢nost izgube in se z njo
spoprimejo pozitivno.

- N

Spominska Skatla in spominska knjiga: podpora otroku pri
zalovanju

Mnoga nacionalna drustva Rdecega kriza in Rdecega polmeseca so v preteklosti
ponudila podporo otrokom pri premagovanju zalosti po smrti ljubljenih oseb. Tako je
bilo po pandemiji aidsa, ki ga povzroca virus HIV, in drugih vecjih kriznih razmerah, kot
so naravne nesrece in vojne. Podporni programi prizadetim otrokom pomagajo ustvariti
spominsko Skatlo, v katero shranijo fotografije ali manjse predmete, ki jih spominjajo na
umrlo osebo. Lahko izdelajo tudi spominsko knjigo, v katero lahko pisejo zgodbe, v njej
hranijo fotografije in riSejo srecne case, ki se jih spominjajo z ljubljeno osebo. To
otrokom pomaga izraziti obcutke, povezane z njihovo izgubo, in jim je v tolazbo.

Drugi odrasli

Trenutni podatki iz razli¢nih drzav kazejo, da je pri starejsih ljudeh nevarnost za hudo
obliko bolezni covid-19 vedja kot pri drugih skupinah prebivalstva. Tveganje za hudo
obliko bolezni s starostjo postopoma narasca. Stopnje smrtnosti, o katerih porocajo po
vsem svetu, kazejo znatno povecanje umrljivosti po 6s5. letu, medtem ko je najvec
smrtnih Zrtev zabeleZenih po 75. letu. Velik odstotek starejsih umre v domovih za
ostarele.

Izguba zdravja in ob¢utka varnosti v tej krizi je mo¢no prizadela starejse ljudi, ki so Se
posebej ogrozeni. Osamitev in omejitveni ukrepi so lahko v nekaterih drzavah strozji za
to starostno skupino kot za preostale prebivalce, zato starejsi ljudje prezivljajo hudo
izgubo svobode gibanja in so manj neodvisni, s ¢imer se je lahko zelo tezko spoprijeti.
Zaradi izgube tesnega stika s sorodniki, prijatelji in drugimi pomembnimi ljudmi v
svojem Zivljenju lahko imajo vedji obc¢utek osamitve in stiske. Morebitna izguba
partnerja, sorodnikov in/ali znancev, ki prav tako spadajo v ogrozeno starostno
skupino, lahko pri starej$ih poveca ob¢uteno ranljivost in strah pred smrtjo. Ker so
njihovi podporni sistemi krhki in se poc¢utijo manj samoucinkovite, se lahko pojavijo
procesi zapletenega Zalovanja.
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Zelo pomembno je, da podporni sistemi izpred krize ostanejo trdni, zlasti Ce starejse
osebe prezivljajo hudo osamitev in zalost. Lahko se vzpostavijo tudi drugi nacini varnega
zagotavljanja podpore in tolazbe starej$im osebam, ki Zivijo same in imajo omejene tesne
stike s sorodniki v ¢asu zalovanja. Ce je mogoce, se jim lahko zagotovijo pametni telefoni,
tabli¢ni racunalniki in druge digitalne naprave za dostop do oddaljene podpore. To je
lahko tezavno, saj nekatere starej$e osebe niso ves¢e uporabe tehnologije, vendar je lahko
ta zelo ucinkovita, ¢e je na voljo podpora pri uporabi teh naprav.

Posebno pozornost je treba nameniti tudi svojcem, ki doma skrbijo za starejse ljudi,
ne glede na to, ali ti umirajo zaradi covida-19 ali drugih zdravstvenih zapletov. V teh
tezkih ¢asih so negovalcem na voljo posebna navodila za nego umirajo¢ih na domu.

s N
Podpora domov za ostarele med krizo zaradi covida-19

Kot v vec drugih drzavah je tudi v Franciji velik odstotek starejsih ljudi, ki so umrli zaradi
zapletov pri covidu-19, umrlo v domovih za ostarele. Rdeci kriz Francije v okviru
operacije odzivanja v izrednih razmerah zagotavlja tem institucijam po vsej drzavi
posebno podporo. Prostovoljci Rdecega kriZza Francije oskrbovancem domov zagotavljajo
komunikacijsko tehnologijo za lazje ohranjanje stikov z bliznjimi, s ¢imer si prizadevajo
omiliti vecjo osamitev starejSih oseb, ki v ¢asu krize Zivijo v domovih za ostarele.

Program podpira tudi prostovoljce in negovalno osebje, ki dela v teh ustanovah, in sicer s
posebnimi izobraZevanji, ki med drugim zagotavljajo orodja za spoprijemanje z
Zalovanjem. Prek telefonske linije Rdecega kriza Francije, ki je odprta sedem dni v tednu,
je stanovalcem in osebju domov za ostarele na voljo psihosocialna podpora.
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Ljudje na poti

Migranti, notranje razseljene osebe in begunci se pogosto srecujejo s situacijami, v
katerih je njihovo spopadanje s tezavami znatno oteZeno. Pogosto doZivijo izgubo na
razli¢nih podrodjih svojega zivljenja. Izguba doma ali domovine, izguba statusa,
druzbenega okolja in druzbene identitete lahko mo¢no vplivajo na dobro pocutje ljudi
na poti. Izku$nja ob prisilnem odhodu od doma ali iz domace drzave je izjemno
zalostna in v nekaterih primerih lahko povzrodi izgubo kulture.

V trenutni krizi lahko tak$ne negotove zivljenjske razmere postanejo $e bolj negotove,
kar povzroc¢i nadaljnje zaplete pri izku$nji izgube in Zalovanja. Izgube lahko vklju¢ujejo
izgubo svobode za ljudi, ki so zaradi omejitvenih ukrepov zaprti v centrih za pridrzanje;
izgubo dohodka za ljudi, ki Ze tako tezko shajajo v novih drzavah gostiteljicah; izgubo
upanja za ljudi, ki se morajo vrniti tja, od koder so prisli, da bi preziveli. Vedji strah pred
smrtjo, pred smrtjo zdoma in izgubo bliZnjih, ki so na poti skupaj z njimi ali so ostali v
izvorni drzavi, lahko pri teh osebah seveda privede do mo¢nih stresnih odzivov. V teh
okolis¢inah se je Se posebej tezko spoprijeti s smrtjo ljubljene osebe, ki lahko povzroci
zapleteno Zalovanje.

Podpora tej ogrozeni populaciji mora upostevati njihove posebne ranljivosti in potrebe
ter jim vedno zagotavljati za$¢ito in osnovne pravice.
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Izguba kulture

Izguba kulture je izkuSnja osebe ali skupine, ki je prisiljena zapustiti svoj dom, ter je posledica
izgube druzbenih struktur, kulturnih vrednot in samoidentitete. Prizadeti lahko Se napre;j
Zivijo v preteklosti, imajo obcutke krivde, ker so opustili kulturo ali zapustili domovino,
obcutijo bolecino, ko spomini na preteklost zacnejo bledeti, hkrati pa jim podobe preteklosti,
vklju€no s travmatic¢nimi prizori, nenehno vdirajo v vsakdanje Zivljenje, hrepenijo po izpolnitvi
obveznosti do mrtvih ter trpijo zaradi tesnobe, morbidnih misli in jeze, ki ogrozajo njihovo
sposobnost, da bi nadaljevali vsakdanje Zivljenje. Sama po sebi ni bolezen, temvec¢ razumljiv
Q)dziv na katastrofalno izgubo druzbene strukture in kulture. )

Podpora ljudem na poti

V zadnjih letih je Venezuelo zapustilo priblizno pet milijonov ljudi zaradi
politi¢nih pretresov, druzbeno-gospodarske nestabilnosti in $e vedno trajajoce
humanitarne krize, ki je sprozila najobseznejse razseljevanje prek meja v novejsi
zgodovini Latinske Amerike. Od 2,2 milijona Venezuelcev na poti jih je velika
vecina ostala v regiji. Tisoci so pe$ preckali razli¢ne juznoameriske drzave,
nekateri ne vedo¢, kaj je njihov kon¢ni cilj. Stevilni venezuelski migranti in
begunci Zivijo v negotovih razmerah v drzavah gostiteljicah. Omejitveni ukrepi
med krizo zaradi covida-19 so povecali negotovost in mnogi ne morejo ve¢ delati
za dnevno pladilo, nekateri pa si ne morejo veé privos¢iti stanovanja. Po izbruhu
virusa v regiji se tiso¢i Venezuelcev vracajo domov in prosijo za zascito. Rdeci kriz
Venezuele Ze od zacetka notranje krize v drzavi podpira Venezuelce na poti. Pri
usposabljanju se prostovoljci udijo o izgubi kulture, da lahko bolje podpirajo
Venezuelce na poti. Ta izku$nja je nacionalnemu drustvu pomagala tudi, da je
svojo trenutno podporo prilagodilo tistim, ki v domacdi ali oddaljeni drzavi zalujejo
zaradi izgube bliznjih zaradi covida-19.

Zdravstveni delavci

Zdravstveni delavci so v prvi bojni liniji pandemije. Izpostavljeni so velikemu tveganju
za okuzbo in pogosto nimajo ustrezne osebne varovalne opreme. Poleg tega so pod
hudim stresom in iz¢rpani. V nekaterih okolis¢inah so zdravstveni delavci
stigmatizirani in tarca nasilnih dejanj. Mnogi so se okuzili, nekateri pa so zaradi tega
tudi umrli. V zdravstvenih sistemih, ki so $e posebej preobremenjeni in kjer so
zmogljivosti preseZene, so se nekateri zdravstveni delavci znasli pred dilemo pri
odlocanju, kdo naj prejme zdravljenje in dostop do ventilatorja ali na primer posteljo na
oddelku za intenzivno nego. Skupaj z velikim $tevilom umrlih lahko ta posebna
situacija pri zdravstvenem delavcu povzroc¢i obc¢utek krivde, ker ni mogel resiti ve¢
pacientov.

Zaradi strogih ukrepov za prepredevanje in obvladovanje okuzb v zdravstvenih
ustanovah, ki svojcem preprecujejo obisk pacientov v kriti¢nem stanju, so zdravstveni
delavci pogosto edine osebe, ki so prisotne ob smrti pacienta s covidom-19. Stanje je
lahko izjemno tezko, ¢e skrbijo za ve¢ kriti¢no bolnih pacientov hkrati, zlasti ¢e niso
ustrezno usposobljeni za paliativno oskrbo. V teh razmerah se lahko zgodi, da morajo
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zdravstveni delavci govoriti z druzinami pacientov, posredovati poslovilna sporocila
umirajodim in sporocati druzinam, da so njihovi najblizji umrli, hkrati pa se trudijo
spoprijemati z lastnimi ¢ustvi.

Ni dvoma, da so zdravstveni delavci izpostavljeni veliki izgubi in Zalosti.

Zagotoviti jim je treba posebno podporo, predvsem kadar omenjajo, da so fizi¢no
in dusevno iz¢rpani.

\
Podpora druzinam in zdravstvenim delavcem

Rdeci kriz Japonske upravlja 91 bolnisnic na Japonskem. Ko so se potrjeni primeri
covida-19 razsirili po celotni Japonski, so Stevilne bolni$nice sprejele paciente s
covidom-19.

Neki direktor je bil po potrjeni okuzbi s covidom-19 hospitaliziran. Njegova Zena
in h¢i sta se morali kot tesni kontaktni osebi za dva tedna samoizolirati. Ceprav je
bil pacient v nezavesti, je bila vzpostavljena redna komunikacija prek tabli¢nega
racunalnika, da je Zena lahko moza videla in mu govorila. Vsak dan so jo po
telefonu obvescali o njegovem zdravstvenem stanju. Druzina je bila za to izredno
hvaleZna. Zal so nekaj tednov pozneje Zeni sporo¢ili, da moZu ni ve¢ pomo¢i, in
povabili so jo, naj ga Se zadnjic¢ obisce. Ni se ga mogla dotakniti in videla ga je
lahko le skozi prozorno plasti¢no folijo, ki je prekrivala posteljo. Ceprav se mu ni
mogla priblizati, je smela biti blizu njega v zadnjih trenutkih.

Za osebje v prvi bojni liniji so vzpostavili sprostitveno sobo, da bi zdravstvenim
delavcem zagotovili ¢ustveno varnost in zmanjsali kopicenje stresa. Soba se
uporablja za odmore, po potrebi pa se osebje lahko pogovori s psihologom ali
medicinsko sestro, usposobljeno za psihosocialno podporo. Za zdravstvene
delavce, ki so delali s pacienti, ki so umrli zaradi covida-19, so bili organizirani
sestanki, na katerih so imeli ¢as razmisliti o opravljanju

svojih nalog z operativnega in ¢ustvenega vidika. Soba je delavcem v prvi bojni
liniji pomagala, da so ocenili svoje delo ter izrazili svojo stisko in nemo¢.
Namen sestankov je bil tudi povezati tiste, ki kazejo stresne odzive, z

dodatno podporo.
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Podpora tistim, ki se soocajo z
izgubo in zalovanjem

Podpora tistim, ki se soocajo z izgubo bliznje osebe med
pandemijo covida-19

Kot je pojasnjeno zgoraj, je izguba ljubljene osebe ena izmed najtezjih izkusenj, s katerimi
se bomo srecali v Zivljenju. Zalovanje je obi¢ajen proces, vendar ga lahko zapletejo razli¢ni
izzivi, ki jih prinasa ta kriza. Ustrezna podpora na vsakem koraku procesa lahko pomaga
zalujoc¢im, da se bolje spoprimejo z bolec¢o izgubo.

Podpora tistim, katerih ljubljene osebe so okuzene z virusom

Ljudje se morda najbolj bojimo, da bi zaradi virusa izgubili ljubljeno osebo ali
zivljenje. Ce izvemo, da se je ljubljena oseba okuzila z virusom in zbolela,

se lahko ta strah $e precej poveca, Se posebej, ¢e ta oseba spada v opredeljeno ranljivo
skupino. Po vsem svetu si je veliko ljudi opomoglo po kriti¢cnem poteku bolezni, toda
napredovale faze bolezni resni¢no ogrozajo zivljenje ljudi.

Nujno je zagotoviti podporo svojcem tistih, ki so na intenzivni negi, ali okuZenih z
virusom, ki so v domaci oskrbi. Pravo¢asno zagotovljena prava podpora lahko pomaga
svojcem, da se bolje spoprimejo s svojimi ¢ustvi in se pripravijo na moznost izgube
ljubljene osebe. Nikoli se ni preprosto pripraviti na tak$no izgubo, zlasti kadar je
nepric¢akovana in nastopi v kratkem casu.

Toda Ce si priznamo, da obstaja moznost, da nekoga izgubimo, nam to lahko pomaga v
procesu zalovanja, ¢e oseba dejansko umre.

Pomembno je, da so druzine redno obvesc¢ene o zdravstvenem stanju bliZnje osebe in
da se jim sporodi, ko je postavljena diagnoza, da bo pacient umrl.

Ce je le mogoce v okviru ukrepov za prepre¢evanje in obvladovanje okuzb, naj svojci
dobijo priloznost, da se od ljubljene osebe osebno poslovijo ali posljejo sporocila prek
tistih, ki zagotavljajo paliativno oskrbo. Prisotnost v ¢asu smrti — bodisi fizi¢na bodisi
virtualna - je za nekatere ljudi lahko $e posebej pomembna, da se za¢ne proces
zalovanja.

Bistveno je tudi, da se v tem klju¢nem ¢asu zagotovi podpora tistim, ki prenasajo
sporocila in zagotavljajo podporo Zalujo¢im. Zagotoviti je treba osnovno usposabljanje o
tem, kako nekomu povedati, da je njegova bliznja oseba umrla, in podporo pri
obvladovanju custev, ki sledijo.

Varni in dostojni pokopi

Postopki ob koncu Zivljenja in pogrebni obredi so bili precej ovirani med krizo zaradi
covida-19. Zdravstveni predpisi o ravnanju s trupli po smrti se med drzavami razlikujejo.
V vecini primerov svojci ne morejo videti trupla,

ker je pokojnik upepeljen ali pokopan v zaprti krsti. V mnogih kulturah Zalujo¢im
pomaga, da prepoznajo in sprejmejo svojo izgubo, ¢e vidijo pokojnika. Po nekaterih
tradicionalnih obredih naj bi 0%ji sorodniki sodelovali pri pripravi trupla in s tem
pokojniku izkazali spostovanje. Vendar da bi omejili tveganje okuzbe,
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so ti obredi trenutno prepovedani. Te omejitve zZal moc¢no vplivajo na proces zalovanja
tistih, ki so izgubili bliznjo osebo.

Bistveno je, da se druzini po smrti zagotovijo jasne informacije o nadaljnjih korakih. To
lahko vklju¢uje informacije o tem, da bo pokojnika mogoce videti prek videa, fotografij
ali v zivo z varne razdalje, kadar je to mogoce in ¢e to zahteva druzina. Ce je mogoce
izbirati med upepelitvijo in pokopom, je to treba jasno navesti in odloc¢itev prepustiti
pokojnikovim svojcem.

Dejstvo, da je odloditev v njihovih rokah, lahko zmanj$a negativen vpliv situacije na
proces Zalovanja. Ce veljajo posebne prepovedi, je bistveno tudi, da se razlogi za te
ukrepe pojasnijo prizadetim.

Pri pogrebih je bistveno, da lahko sodelujejo sorodniki ter da se ¢im bolj upostevajo in
spostujejo kulturni in verski obredi. Zelo pomembno je, da so zalujoc¢i seznanjeni s
posebnimi predpisi glede pogrebov, vkljuéno z omejitvami, ki veljajo v tem casu.
Pogrebni obredi pomagajo tistim, ki so izgubili ljubljeno osebo, sprejeti dejstvo, da je
oseba umrla, in si miselno predstavljati smrt. Tistim, ki se fizicno ne smejo udeleziti
pogreba, je treba ponuditi alternativne resitve, da so lahko navzoc¢i simboli¢no. Na
primer, pogrebni obred se morda lahko fotografira ali vzpostavi oddaljena videopovezava
v zZivo, prek katere lahko prisostvujejo oZji druzinski ¢lani.

Pogrebni obredi Zalujo¢im omogocajo, da se $e zadnji¢ poklonijo spominu in poslovijo od
svojih najdrazjih. Tisti, ki ne morejo biti navzoci pri pogrebu, imajo na voljo ve¢ nacinov,
da se poslovijo. Lahko na primer prosijo udelezenca pogreba, naj preda njihovo sporocilo,
tako da prebere nekaj, kar so napisali. Lahko tudi posljejo roze ali napravijo kaksno drugo
simbolno gesto, ki bi jim lahko veliko pomenila.

Obicajni postopki pa so se lahko spremenili tudi za ljudi, ki ravnajo s trupli in omogocajo
pogrebne obrede. Tudi oni bodo med to krizo potrebovali posebno podporo.

e N
Nasprotovanje druzine in tvegano vedenje

Druzine lahko krsijo omejitve, ki veljajo za pogrebne postopke zaradi covida-19, da bi
se poklonile spominu na svoje najdrazje na nacin, ki se jim zdi najprimernejsi. To se
lahko zgodi, ker ne verjamejo uradnim informacijam o virusu ali jim tako ali drugace
ne zaupajo. To lahko ima zelo resne posledice, ki ogrozajo njihovo zdravje in Zivljenje.
Bistveno je, da lokalne oblasti, voditelji skupnosti, verski voditelji in drugi ustrezni
akterji razsirjajo sporocila za senzibilizacijo, ki pojasnjujejo potrebo po varnostnih
ukrepih.

Alternativni obredi Zalovanja

Obredi zalovanja pomagajo ljudem, da si priznajo in sprejmejo smrt ljubljene osebe. So
pomemben vidik procesa zalovanja in se lahko razlikujejo glede na dejavnike posameznika
ter socialne in kulturne dejavnike. Po upepelitvi ali pokopu lahko zalujodi v
vsakodnevnem zivljenju izvajajo druge obrede Zalovanja ve¢ dni, mesecev ali let po smrti
ljubljene osebe.
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Ucenje iz izbruha ebole

V severnem delu Liberije je skupnost Nyankolitahun mocno prizadel virus ebole. Resnost
okuzbe je vplivala na obicajne obrede pokopa in Zalovanja, ki so se izvajali stotine let.
DruZine se niso smele priblizati truplom umrlih in izvajati obicajnih tradicionalnih praks
pokopa in Zalovanja, kot so gledanje in kopanje pokojnika ter bedenje ob njem.

Zalujoce druzine so morale najti nove nacine 7alovanja za svojimi najdrazjimi. Po
dogovoru s pogrebnimi ekipami in voditelji skupnosti so oZji sorodniki umrlih smeli stati
priblizno petdeset metrov od groba, kjer so lahko molili, jokali in opazovali, ko so
pokojnika polozZili v grob. To je bil Zalosten in bolec trenutek, ki je prispeval tudi k
okrevanju zalujocih.

aktivirali skupnost ter se dogovorili, da bodo v srediscu skupnosti postavili spominsko
obelezje v spomin na Zivljenje vseh tistih, ki so umrli zaradi ebole.
DruZine so prispevale malo denarja, material in brezplacno delovno silo in postavili so

vsako leto potekajo molitve in obredi, ¢lani skupnosti in sorodniki se ob kamnu zberejo,

najdrazjih.

.

Voditelji skupnosti, Zalujoce druZzine, verski voditelji in prostovoljci Rdecega kriza Liberije so

spominski kamen, na katerem so vklesana imena umrlih. V njegovi blizini je cerkev, v kateri

polozijo venec, ocistijo kamen in molijo, da bi okrevali in si opomogli po boleci izgubi svojih

%

V sedanji krizi pa se je prekinilo tudi izvajanje nekaterih od teh tradicionalnih obredov.
V mnogih kulturah se na primer organizira bedenje ob umrlem, bodisi takoj po smrti
bodisi po pokopu ali upepelitvi. Na teh dogodkih se lahko druZinski ¢lani zberejo in
delijo svojo zalost. Bedenje omogoca, da se tudi prijatelji in drugi ¢lani skupnosti
poklonijo umrlim ter izkaZejo podporo Zalujo¢i druzini. Ta podpora priznava izgubo in
zZalost zalujocih ter ju s tem omili.

Zaradi omejitev, ki veljajo med pandemijo, so ta tradicionalna srecanja strogo
prepovedana ali zalo omejena. V teh okolis¢inah lahko Zalujo¢e mucdi, ker se ne
morejo javno pokloniti spominu na svoje najdrazje. Lahko ob¢utijo stisko,
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ker ne morejo prejeti tolazbe od svoje skupnosti, kot bi jo sicer. Razmere lahko
vplivajo tudi na ljudi, ki so izgubili ljubljeno osebo, ki ni umrla zaradi covida-19, saj
omejitve obicajno veljajo za vse.

Pomembno je, da ljudje, ki zalujejo, ¢utijo podporo bliznjih oseb in obicajnih
podpornih sistemov. Ohranjanje povezanosti v ¢asu tega kriticnega zivljenjskega
dogodka je izziv glede na obstojece omejitve. Clani skupnega gospodinjstva lahko
najdejo nacine za zagotavljanje psiholoske tolazbe ali pa se virtualno sestanejo z
drugimi, ki prav tako ¢utijo Zalost, da bi si zagotovili podporo. Bistveno je, da
posamezniki lahko najdejo nacine, kako zalovati za pokojnimi, proslaviti svoje
zZivljenje in se posloviti, dokler niso zmozni postopoma iti naprej in svojega zivljenja
prilagodili odsotnosti bliznjih.

Spodaj je navedenih nekaj moznosti, kako lahko posamezniki, druzine ali skupnosti
zalujejo. Te moznosti je mogoce prilagoditi zadevnemu kulturnemu okolju:

e izvajajte osebne ali skupne obrede doma (na primer: uredite spominski
koti¢ek doma, nosite Zalna oblad¢ila itn.);

e napisite poslovilna pisma, ki jih lahko komu pokazete ali imate samo zase;

e  ustvarite virtualne spomine v druzbenih medijih ali na posebnih platformah;
e odlozite pogrebne obrede, dokler se omejitve ne sprostijo;

e organizirajte spominske slovesnosti v skupnosti, ko se omejitve sprostijo;

e posadite drevo v spomin na umrlega;

e izdelajte spominsko $katlo ali spominski fotoalbum;

e izvajajte verske/duhovne obrede doma in jih nadrtujte v verskih objektih
pozneje, ko se bodo omejitve sprostile.

\‘Wi
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Slovo od ljubljenih

28-letna Claudia je najmlajsa hci v petclanski druZini, druzina pa je financno odvisna od
nje. Skrbelo jo je za zdravje svojih starSev, saj je vedela, da pripadata ranljivi skupini.
Ko je neko popoldne priSla domov iz sluzbe, so ji povedali, da ima oce vrocino in Cuti
pritisk v prsih. Njegovo stanje se ni izboljsalo in bil je sprejet v bolnisnico.

Novica o oCetovi smrti in pogreb sta se zgodila tako hitro, da se je vse zdelo neresnic¢no.
Zaradi varnostnih omejitev niso mogli izvesti obredov, ki so bistveni za vero njene
druZzine. Claudia je zacela opaZati cmok v grlu, Cutila je tezo v prsih, ni mogla jokati in je
imela pogoste no¢ne more. Nekaj dni po ocetovi smrti se je odlocila, da se bo obrnila
na Rdeci kriz Paragvaja, saj ni bila kos obcutkom in se je pocutila popolnoma izolirano.

Po psiholoski prvi pomoci je ekipa za dusevno zdravje Claudio redno spremljala ter ji
pomagala postopoma prepoznati in sprejeti njena custva in obicajne reakcije, ki jih je
dozivljala zaradi izgube. Lahko je prepoznala svojo Zalost, ker se ni mogla posloviti od
oceta. Claudia je vedela, da ostali ¢lani njene druZine dozZivljajo enako, vendar o tem niso
govorili. Ob podpori prostovoljke se je Claudia domislila obreda, ki bi ga lahko izvedla.
Ocetu je napisala poslovilno pismo in po nekaj dneh, ko je pismo lahko prebrala brez
joka, je Cutila, da je pripravljena, da se pogovori o svoji Zalosti z materjo in organizira
druzinski obred v poklon ocetu. V nedeljo zjutraj so se ¢lani Claudijine druzine zbrali na
vrtu in drug za drugim prebrali poslovilna pisma, nato pa so jih zaZgali in pepel zakopali
na mestu, kjer naj bi pozneje posadili drevo gvajave, saj je bila gvajava najljubsi sadez
njenega oceta.

Claudia ohranja stik s sluzbo za pomoc Rdecega kriza prek aplikacije WhatsApp. Po krizi
bi rada spoznala prostovoljko, ki jo je podpirala v tezkih trenutkih in ji pomagala, ko
nihce drug ni vedel, »kako se posloviti od nekoga, ki ga imas rad, v ¢asu koronavirusa«.

= J

Psihosocialna pomo¢, ki uposteva vero

Psihosocialna pomo¢, ki uposteva vero, se nanasa na to, kako vera vpliva na dobro
pocutje in podporne mehanizme v humanitarnih okoljih na ravni organizacij, skupnosti,
druzin in posameznikov. Duhovna skrb za posameznike, druzine in skupnosti ter
sodelovanje lokalnih verskih skupnosti in verskih voditeljev v ¢asu individualnega in
kolektivnega zalovanja v kriznih razmerah sta pomembna dejavnika, ki ju je treba
upostevati. Ne glede na naravo ali versko pripadnost je lahko vera pomemben varovalni
dejavnik za tiste, ki Zalujejo zaradi izgube ljubljene osebe.

Prakti¢cna podpora za Zalujoce druzine

Kot smo Ze omenili, lahko izguba ljubljene osebe povzro¢i ve¢ kot le eno izgubo v
gospodinjstvu, $e posebej, ¢e je umrla oseba prispevala levji delez v druzinski
prorac¢un. Pri zagotavljanju podpore Zalujo¢im je zato pomembno upostevati tudi
prakti¢ne in finan¢ne potrebe tistih, ki prezivijo to izgubo.
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Sozalni paket

Med izbruhom ebole je Rdeci kriz Gvineje razdelil soZalne pakete tistim, ki so zaradi
virusa izgubili ljubljeno osebo. Paketi so vsebovali riz, sladkor, olje, milo

in druge osnovne Zivljenjske potrebscine. Prostovoljci, ki so zagotavljali psihosocialno
podporo, so pakete predali Zalujo¢im druzinam, prisluhnili njihovim zgodbam in
socustvovali z njimi. Prepotrebna prakticna podpora je bila tudi priloZnost za
vzpostavitev povezav s prizadeto druzino in SirSo skupnostjo.

= J

Svetovanje lokalnim oblastem in sodelovanje z njimi

V¢asih je treba oblastem svetovati, da bi bolje razumele pomen obve$c¢anja in
vkljucevanja druzin kriti¢no bolnih in umrlih zaradi zapletov covida-19 v razli¢ne faze
postopka. S svetovanjem lokalnim oblastem in drugim ustreznim agencijam ter
sodelovanjem z njimi se lahko olajsa izvajanje varnih in dostojnih pokopov ter drugih
spominskih obredov, kadar je to mogoce. To bi lahko bil tudi dober preventivni ukrep za
preprecevanje tezav z dusevnim zdravjem pri prizadeti populaciji.

DusSevno zdravje in psihosocialna podpora v sredis¢u odziva
na covid-19

Leta 2019 je mednarodno gibanje Rdecega kriza in Rdec¢ega polmeseca sprejelo politiko
o dusevnem zdravju in psihosocialnih potrebah kot prednostno nalogo v operacijah po
vsem svetu. Vodilne organizacije so splosno priznale, da je treba podporo na podro¢ju
dusevnega zdravja in psihosocialno podporo prednostno vkljuditi v program
preprecevanja in odzivanja v ¢asu sedanje krize.

Vecina ljudi se lahko med pandemijo soo¢i z izku$njo izgube in Zalovanja sama ali z
osnovno psihosocialno podporo, nekateri pa bodo potrebovali bolj osredoto¢eno
psihosocialno podporo, psiholosko podporo ali specializirano varstvo dusevnega zdravja,
da bodo premagali stisko.

Treba je obravnavati razli¢ne ravni potreb ter zagotoviti podporo glede na razpoloZljive
zmogljivosti in vire.

Osnovna psihosocialna podpora

Osnovna psihosocialna podpora zajema posebne dejavnosti psihosocialne podpore kot
odziv na covid-19 in redno delo na ravni skupnosti. Prostovoljci lahko med
zagotavljanjem psihosocialne podpore ali pri povezovanju s klju¢nimi akterji v skupnosti
prepoznajo ljudi v stiski, med njimi tudi tiste, ki trpijo zaradi izgube in Zalosti.

Osnovna psihosocialna podpora se okrepi z vkljuditvijo omenjenih »petih klju¢nih nacel«
v intervencije Ze na samem zacetku krize ali v nekaj mesecih po dogodku. Ta nacela veljajo
za kolektivno in individualno podporo. Spodbujajo boljse ¢ustveno in socialno delovanje
po izpostavljenosti hudemu stresu ter zmanjSujejo tveganje za zaplete na podrodju
dusevnega zdravja med prizadetim prebivalstvom.

Pri odzivanju na covid-19 je prvo nacelo - obcutek varnosti - mogoce spodbujati z
zagotavljanjem to¢nih informacij prek razli¢nih platform, kot so druzbeni mediji,
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posebne spletne strani, radio, ali prek dejavnosti ozaves¢anja. Osnovna
psihosocialna podpora lahko pri tak$nih dejavnostih pomaga zmanjsati strah
lokalnih skupnosti in jih opolnomodi, da sprejmejo ustrezne varnostne ukrepe, s
katerimi povecajo svoj obcutek varnosti. To je e posebej pomembno v tem ¢asu,
ko se mnogi bojijo, da so se okuzili z virusom, in potrebujejo natan¢ne
informacije o dostopu do zdravstvene oskrbe.

Zmanj$anje strahu pred virusom lahko pomaga tudi pri povrnitvi ob¢utka mirnosti -
drugo klju¢no nacelo za krepitev psihosocialnega dobrega pocutja. Spodbujanje
kolektivnih in individualnih dejavnosti, ki ljudem v stresnih razmerah pomagajo, da
spet vzpostavijo stanje mirnosti, je klju¢no. Osnovne dejavnosti psihosocialne podpore
vkljucujejo preproste dihalne vaje ter druge fizi¢ne oblike sprostitve in laj$anja stresa.
Te dejavnosti se lahko izvajajo individualno ali v skupinah, ¢e je to varno. Koristne so za
dobro telesno in ¢ustveno pocutje ter krepijo moc¢ za spopadanje s stisko.

V negotovih okolis¢inah si ljudje povrnejo obcutek nadzora, ¢e spremljajo informacije
in so mirni, kar jim lahko pomaga okrepiti tudi ob¢utek samoucinkovitosti, ki je tretje
nacelo. Zagotavljanje osnovne psihosocialne podpore, ki ljudi spodbuja k ohranjanju
ustaljene rutine ali vzpostavljanju novih navad, saj je pandemija spremenila njihov
vsakdan, jim lahko pomaga, da se osredotocijo na to, kaj lahko vsak dan dosezejo.
Prizadevanja za ohranitev zdravega ritma v vsakdanjem Zivljenju lahko pozitivho
vplivajo tudi na prehranjevanje, spanje in druge osnovne funkcije, ki so klju¢ne za
fizi¢no in Custveno ravnovesje. Namesto da se osredoto¢amo na vidike prihodnosti, ki
jih ne moremo nadzorovati, je pomembno, da korak za korakom poskusamo z danimi
moznostmi storiti »drugo najboljso stvar«. Ista nacela veljajo na ravni skupnosti.
Spodbujanje kolektivnih dejavnosti v skupnosti, ki krepijo ozaves¢enost, solidarnost in
skupne cilje, lahko med pandemijo poveca zelo potreben obcutek ucinkovitosti
skupnosti.

V okviru Cetrtega nacela - povezanost - je osnovna psihosocialna podpora
osredotocena na dejavnosti, ki krepijo podporne sisteme in prek katerih so ti sistemi
na voljo med pandemijo.

To je klju¢no za zivljenje vsakega posameznika in skupnosti, v kateri Zivijo.
Vzpostavljanje povezanosti omogoca ¢lanom skupnosti, da se zanesejo drug na
drugega, skupnosti pa postanejo odpornejse pri sooc¢ajo s stisko. Pripomore tudi k
temu, da imajo posamezniki vedji ob¢utek podpore v ¢asu najtezjih izzivov.

Obcutek povezanosti in pripadnosti skupini preprecuje, da bi se ljudje pocutili
osamljene, in lahko povrne obc¢utek upanja - peto nacelo - tudi takrat, ko se prihodnost
zdi nepredvidljiva in v¢asih mra¢na. Osnovne dejavnosti psihosocialne podporne, v
okviru katerih ljudje delijo pozitivne zgodbe o novih oblikah solidarnosti, ki uspesno
delujejo sredi te krize, lahko ljudem povrnejo vero v ponovno vzpostavitev ob¢utka
normalnosti in uspeh v bliznji prihodnosti.

Psiholoska prva pomoc

Psihologka prva pomo¢ (PPP) je najpogostejsi nacin, s katerim nacionalna drugtva
trenutno zagotavljajo osnovno psihosocialno podporo tistim, ki jih je prizadel covid-19,
vklju¢no s tistimi, ki se spoprijemajo z izgubo in Zalostjo. PPP je mogoce zagotoviti na
daljavo prek namenskih telefonskih linij in spletnih platform ter s pomod¢jo na kraju
samem, kadar to omogocajo ukrepi za preprecevanje in obvladovanje $irjenja okuzb.

Nacionalna drus$tva so se med pandemijo sooc¢ala z nekaterimi izzivi pri zagotavljanju
PPP. Mednje spadajo:

e pomanjkljive izkusnje ali okvir za podporo na daljavo, saj je neposredna podpora
na kraju samem najpogostejsi okvir, v katerem prostovoljci Rdecega kriza in
Rdecega polmeseca zagotavljajo podporo v kriznih razmerah;
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e tezave pri prepoznavanju potreb pri zagotavljanju oddaljene podpore, saj je na
daljavo tezje prepoznati potrebe, ki izhajajo iz okolja, in neverbalne znake, ki so
pomembni viri informacij;

e tezave pri vzpostavljanju sistemov za nadzor in vzajemno podporo na
daljavo; ko veljajo omejitveni ukrepi, so ekipe prostovoljcev razprsene in
dostop do neposrednega nadzora, skupinske podpore in vzajemnega ucenja
je oteZen;

e pomanjkanje usposabljanja ter spretnosti in ves$¢in za zagotavljanje
podpore pri zalovanju, saj usposabljanje na podro¢ju PPP ne vkljucuje
vedno podrobnih informacij o tem, kako zagotoviti podporo tistim, ki so
izgubili ljubljeno osebo.
Ceprav glavna nacela delovanja PPP - poglej, prisluhni in poveZi - veljajo tudi za podporo
zalujo¢im, so za zagotavljanje PPP tistim, ki so izgubili ljubljeno osebo, znacilni naslednji
vidiki:

izrazanje zaskrbljenosti in razumevanja, npr. izre¢emo sozalje ob
izgubi;

e pazljivo prisluhnemo Zalujo¢i osebi ter sprejmemo njene obc¢utke in
odzive, kakrsni koli Ze so;

e osebi namenimo vso pozornost, tudi ¢e se podpora zagotavlja na daljavo;

e spodbujamo osebo, naj ne bo ves ¢as v samoizolaciji, temve¢ naj poskusa biti z
najblizjimi v njihovem gospodinjstvu ali na daljavo ohranjati stik z drugimi ¢lani
svoje druzine in drugimi podpornimi sistemi;

e prepri¢ujemo osebo, naj se umakne od bolec¢ih ¢ustev, na primer
predlagamo dejavnosti za ob¢asen umik, in jo spodbujamo, naj se ne
osredotoca ves ¢as na svoja Custva;

e pomagamo osebi prepoznati resni¢nost situacije in jo spodbujamo z besedami,
da bo prihodnost $e prinesla sre¢ne trenutke in dni, tudi ¢e je v ¢asu zalovanja
to tezko verjeti;

e ponudimo podporo Zalujo¢i osebi ob obletnicah in spominskih dneh, saj
lahko ti sprozijo bole¢ino, povezano z izgubo.

Pomembno je tudi upostevati, da:
e je pomembno, da Zalujo¢o osebo pomirimo, ¢e$ da so njena ¢ustva normalna;
e 7alujodi osebi ni pametno govoriti, kaj naj bi ¢utila ali pocela;
e ne obstaja pravi nadin zalovanja;
e 7alovanje ne poteka po urniku;

e kot nekdo, ki zagotavlja pomo¢, ne smemo soditi ali jemati odzivov ob
zalovanju osebno, saj so pri zalovanju prisotna mo¢na ¢ustva in skrajna
vedenja, ki so za osebo, ki ponudi pomo¢, lahko tezko razumljiva;

e ne pritiskamo na Zalujocega, naj gre naprej, in ne vzbujamo mu obcutka,
da predolgo Zaluje; to lahko dejansko upocasni Zalovanje;

e obletnice in spominske slovesnosti lahko sproZijo bole¢ino, povezano z izgubo,
$e leta pozneje.
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Celovit program zalovanja po izgubi

Ameriski Rdeci kriz je ustvaril spletno mesto Virtual Family Assistance Center (Virtualno
sredisce za druZinsko pomoc), kjer se lahko tisti, ki so zaradi covida-19 izgubili bliznje,
obrnejo na Rdeci kriz, na primer za podporo in tolazbo. Rdeci kriz nudi tudi moZnost
takojSnje podpore na daljavo, ¢e nekdo razmislja o samomoru. Na zgornjem spletnem
mestu so na voljo tudi drugi viri kot oddaljena podpora Zalujo¢im prek telefonskih linij,
nacionalni viri za svetovanje o Zalovanju in verska podpora ter prakti¢cne informacije o
pravnih in finanénih posledicah izgub, povezanih s covidom-19.
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Osredotocena psihosocialna podpora

Osredotocena psihosocialna podpora vklju¢uje spodbujanje pozitivhega dusevnega
zdravja in psihosocialnega dobrega pocutja ter preventivne dejavnosti s posebnim
poudarkom na ogrozenih skupinah, druzinah in posameznikih. Osredoto¢eno
psihosocialno podporo lahko zagotavlja usposobljeno in nadzorovano osebje Rdecega
kriza in Rdecega polmeseca, prostovoljci in usposobljeni ¢lani skupnosti.

Ce posamezniki, ki so prejemali podporo prek PPP ali so bili prepoznani prek drugih
kanalov, izrazijo potrebo po nadaljnji podpori, jih je mogoce napotiti v podporne
skupine, ki so bile ustanovljene posebej za Zalujoce. Nekatera nacionalna drustva imajo
sredstva in tehni¢no zmogljivost za organiziranje skupin, ki zagotavljajo osredoto¢eno
psihosocialno podporo zalujo¢im. Nekatere od teh skupin uporabljajo pristope, ki
temeljijo na preteklih izku$njah, kot sta podpora druzinam oseb, ki so storile samomor,
in podpora druzinam, ki so v epidemiji ebole izgubile svoje ljubljene.

Podporne skupine v skupnosti

Rdeci kriz Gvineje je organiziral podporne skupine znotraj skupnosti za zagotavljanje
podpore Zalujo¢im druzinam, ki so med izbruhom ebole izgubile sorodnike, in da bi
preprecil njihovo izkljucitev zaradi stigme. K sodelovanju so bili povabljeni ¢lani Zalujocih
druZin in ¢lani sosednjih skupnosti, ki jih bolezen ni prizadela. Dialog v skupinah so
usmerjali prostovoljci za psihosocialno podporo, potekal pa je skladno z naceli zaupnosti,
spostovanja in medsebojne podpore. Ta srecanja so bila priloZznost za krepitev vezi med
¢lani skupnosti ter vzbujanje obcutka vklju€enosti in podpore med Zalujoc¢imi.

Psiholoska podpora in specializirano varstvo duSevnega zdravja

Psiholoska podpora vklju¢uje dejavnosti preprecevanja in zdravljenja posameznikov in
druzin, ki se spopadajo z zapletenejso psiholosko stisko, ter oseb, pri katerih se lahko
razvijejo tezave z dusevnim zdravjem.

Nekatere lahko 7alost tako preplavlja, da se ne morejo spoprijeti z njo. Ce izgube ne
predelajo, morda ne bodo mogli Ziveti naprej. V teh okolis¢inah je lahko oseba ujeta v
globoki Zalosti in ostane v resni¢nosti,
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ki jo je delila z umrlo osebo. Ce se v takem primeru stanje v $estih mesecih po smrti
ljubljene osebe ne izboljsa, je treba osebo napotiti na strokovno pomod, saj lahko zaradi
nepredelane Zalosti nastopi depresija. Mogoci zapleti v procesu Zalovanja so lahko tudi
posledica predhodno obstojecih tezav z dusevnim zdravjem.

V nekaterih nacionalnih drustvih delajo psihologi kot zaposleni in/ali prostovoljci.
Nekatera drustva imajo sklenjene partnerske sporazume z zunanjimi organizacijami,
ki zagotavljajo psiholosko podporo in specializirano varstvo dusevnega zdravja.
Pomembno je, da so prepoznani posamezniki in druzine, ki zalujejo, ter da se
pripravi nadrt za njihovo napotitev na posebno podporo.
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Skrb za osebje in prostovoljce
med pandemijo covida-19

Kako pandemija covida-19 vpliva na osebje in prostovoljce

Kot vse druge v tem casu lahko tudi osebje in prostovoljce Rdecega kriZza in Rdecega
polmeseca prizadenejo stevilne izgube in Zalost. Zaradi varnostnih ukrepov, ki se
izvajajo v razli¢nih drzavah za zajezitev $irjenja virusa, je zelo tezko Se naprej delati

kot obicajno. Stevilne redne dejavnosti so bile odpovedane,

nekatere pa je mogoce izvajati na daljavo. Osebje in prostovoljci lahko imajo mo¢ne
obcutke izgube in nemoci, ker ne morejo izvajati dejavnosti kot obi¢ajno. Njihova vloga
in sodelovanje pri podpori tistim, ki jo potrebujejo, sta pomemben del tega, kdo so, ter
delno opredeljujeta njihovo identiteto.

Osebje in prostovoljci so lahko tudi razdvojeni med pripravljenostjo zagotavljati
podporo drugim ter strahom pred okuzbo z virusom in prenosom bolezni na svojo
druzino. V nekaterih primerih tiste ljudi, ki podpirajo osebe, okuzene z virusom ali v
karanteni, njihovi bliznji ali njihova skupnost zavrac¢ajo. Ljudi je lahko strah, da so
izpostavljeni virusu zaradi osebja ali prostovoljcev, ki Zivijo

blizu njih. Nekatere so celo prosili, naj izbirajo med svojim delom v ¢asu pandemije
covida-19 in svojo druzino. Osebje in prostovoljci, ki sodelujejo v operacijah
preprecevanja in odzivanja, so lahko tudi Zrtev stigmatizacije in nasilnih dejanj, medtem
ko zagotavljajo podporo prizadetim.

Zal tudi osebje in prostovoljci dozivljajo izgubo svojih najdrazjih zaradi covida-19 ter se
soocajo z zalovanjem, medtem ko $e naprej sodelujejo v podpornih dejavnostih. Nekateri
izmed njih so se okuzili z virusom in zboleli na delu, nekateri pa so zaradi tega celo
umrli, kar je izjemno tragi¢no.

PR S
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Skrb za osebje in prostovoljce med pandemijo covida-19

Za osebje in prostovoljce morajo biti vzpostavljeni trdni in dosledni podporni mehanizmi
pred njihovo vkljucitvijo v operacije preprecevanja in odzivanja, med njimi in po njih. Ves
Cas tega procesa morajo imeti osebje in prostovoljci obc¢utek, da so cenjeni in da se zanje
skrbi.

Pred kratkim so bila pripravljena navodila za premagovanje nekaterih trenutnih izzivov, s
katerimi se soocajo osebje in prostovoljci, ter za zagotavljanje oskrbe osebju in prostovoljcem v
Casu krize zaradi covida-19; glejte vire.

Nekateri bistveni premisleki, ki jih je treba obravnavati, so:

Preden se osebje in prostovoljci prikljucijo, jim je treba zagotoviti informacije in
usposabljanje o covidu-19, da so med delom zas¢iteni. To vklju¢uje informacije o ozadju,
virusu, vzpostavljenih varnostnih mehanizmih in protokolih, ki se izvajajo med
odzivanjem. Pomembno je tudi, da se osebju in prostovoljcem omogod¢i, da izrazijo svoja
Custva glede udelezbe v odzivanju, ter da sprejme, da lahko tudi sami obcutijo strah in
negotovost zaradi pandemije. To lahko pomaga zmanjsati stres, povezan s krizo.

Med odzivanjem je treba ves Cas zagotavljati osebno varnost osebja in prostovoljcev.
Organizirati bi bilo treba dnevne informativne in porocevalske sestanke za dajanje
zadnjih informacij o odzivu ter omogociti preverjanje dobrega pocutja osebja in
prostovoljcev.

Izvajati je treba redne sestanke ekipe, na katerih je ¢as tudi za to, da lahko osebje in
prostovoljci varno in zaupno postavljajo vprasanja, predstavijo svoje dosezke, predloge,
pomisleke, strahove ali groznje in eti¢ne dileme. Vzpostaviti je treba podporni nadzor
in sisteme vzajemne podpore. Osebje in prostovoljce je treba opomniti na osnovne
nasvete za skrb zase in pozitivne strategije spoprijemanja. Predviden mora biti ¢as za
pocitek, sprostitev in prosti Cas.

Po koncani operaciji odzivanja je treba organizirati sestanke za pogovor o pridobljenih
spoznanjih, razpravljanje o dosezkih in skupno koristno ucenje za prihodnje podobne
dogodke. Zagotoviti je treba informacije o tem, kje je mogoce prejeti storitve podpore na
podrodju dusevnega zdravja in psihosocialne podpore. Pomembno je zagotoviti, da
osebje in prostovoljci znajo prepoznati znake dolgotrajnega stresa pri sebi ter da vedo,
kdaj poiskati nadaljnjo podporo. Organizirajte dogodke v znak priznanja sodelovanja
prostovoljcev, posiljajte zahvalna pisma, podelite potrdila ali zagotovite spodbude, da
proslavite njihov prispevek.

Nacionalna drustva po vsem svetu trenutno izvajajo posebne podporne dejavnosti za
svoje osebje in prostovoljce, ki sodelujejo v operacijah preprecevanja in odzivanja v zvezi
s covidom-19. Med najpogosteje omenjene dejavnosti spadajo:

telefonske linije za podporo, med katerimi nekatere delujejo 24 ur na dan,
e aktivni in redni klici za vzpostavljanje stikov in preverjanje,

e sistemi vzajemne podpore,

¢ individualna in skupinska podpora,

e specializirana podpora na podrodju dusevnega zdravja, ¢e je potrebna.
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Posebno pozornost je treba nameniti osebju in prostovoljcem, ki so izgubili ljubljeno
osebo, ter tistim, ki so med krizo utrpeli druge velike izgube. Mogo¢i ukrepi so:

e izrekanje sozalja s strani sodelavcev,

e finan¢na podpora, ¢e je mogoca in kadar je potrebna,

e  prosti ¢as za zalovanje,

e pomagajte organizirati pogreb ali druge obrede Zalovanja, ko se omejitve sprostijo,

e vzajemna podpora in specializirana individualna podpora, ko je potrebno.

Prostovoljci Rdecega kriza in Rdec¢ega polmeseca, ki zagotavljajo podporo zalujo¢im,
potrebujejo tudi posebno usposabljanje in podporo. Klju¢no je, da se jim z
usposabljanjem in nadziranjem zagotovijo znanje in ve$¢ine za zagotavljanje podpore ob
izgubi, da so na voljo mehanizmi napotitve na specializirano podporo ter da so
vzpostavljeni posebni sistemi za individualno in vzajemno podporo za osebje in
prostovoljce, ki zagotavljajo podporo Zalujo¢im.

~
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Odlozeno zalovanje — podpora prostovoljcem

Mario je star 42 let, ni porocen in Zivi s starsi. Je edinec in zelo povezan s starsi. Ima
dobro sluzbo in vecinoma dela od doma. Ko je bil star 20 let, se je pridruzil reSevalni
sluzbi Rdecega kriza Italije in je ponosen, da je del tega. V obicajnih razmerah je
prostovoljno delal enkrat tedensko, med odzivanjem na covid-19 pa je podvojil svoje
delovne ure, da je bolne vozil v bolnisnico. Spostuje varnostni protokol, da ne bi okuZil
sebe in starSev.

Njegov oce se je okuzil z virusom in zbolel. Ceprav so ga hitro sprejeli v bolni$nico, je v
dveh tednih umrl zaradi covida-19. Mario in njegova mati nista bila okuzena, vendar
sta morala biti v karanteni. Zaradi omejitvenih ukrepov ni bilo mogoce izpeljati
pogreba. Mario je premleval vsak trenutek svojega dela v reSevalnem vozilu in se
poskusal spomniti kakrsne koli napake, ki jo je morebiti naredil, da je privedla do
okuzbe njegovega oceta. Ceprav je ni mogel najti, se je pocutil krivega zaradi o¢etove
smrti.

Po karanteni se je Mario vrnil v obic¢ajno rutino resevalca. Ko je v bolnisnico vozil starejse
ljudi s covidom-19, je bil prica, kako so se od njih poslovili druZinski ¢lani — verjetno
zadnji¢ —, in spomnil se je izgube v svoji druzini. Po koncu vsake izmene se je Mario zacel
pocutiti preobremenjenega in nemocnega. Jokal je in o svoji tesnobi govoril s sodelavci
prostovoljci. Enota za psihosocialno podporo ga je zacela klicati dvakrat na teden. Med
klici so bila daljsa obdobja tiSine, ki jih niso poskusali prekiniti, in pomagali so mu
prepoznati in sprejeti njegova Custva ter spoznati, da se bo s¢asoma prilagodil izgubi. Ob
tej podpori je Mariu uspelo premagati obcutke lastne krivde. Ko so bile omejitve
sproscene, so koncno lahko pokopali njegovega oceta. Mario je spoznal, da Ze nekaj ¢asa
Zivi »ustavljeno Zivljenje« in da se lahko zdaj z nadaljnjo podporo bolje vkljuci v svoj
proces Zalovanja.

V teh tezkih ¢asih bomo morda nasli tolazbo v dejstvu, da je sedanja kriza zelo
razsirjena izku$nja. Ta posebni ob¢utek povezanosti lahko povec¢a empatijo in
solidarnost med skupinami prebivalstva ter privede do novih vrst podpore, ki lahko
posameznikom in skupnostim pomagajo najti mo¢, se bolje spopasti s to krizo in
povrniti ob¢utek upanja.



1ZGUBA IN ZALOVANJE MED PANDEMIJO COVIDA-19

Viri

Referencni center IFRC za psihosocialno podporo

Viri, povezani s covidom-19 ter podporo dusevnega zdravja in psihosocialno podporo,
so na voljo na spletnem mestu PS-centra v razli¢nih jezikih. Na spletnem mestu je na
voljo tudi prilagodljivo spletno usposabljanje o PPP v zvezi s covidom-19.

- A Guide to Psychological First Aid for Red Cross and Red Crescent Societies. 2018.
- Caring for Volunteers Toolkit. 2016.

- Key actions on caring for volunteers in COVID-19: mental health and
psychosocial considerations. 2020.

- Remote Psychological First Aid during COVID-19
- Supportive Supervision during COVID-19
- Volunteering in response to COVID-19: spontaneous volunteers. 2020.

- Suicide Prevention during COVID-19. 2020.

Vir IFRC
- Adapting and supporting community burials during COVID-19: implementation guide. 2020.

Vir ICRC

- Mental Health and Psychosocial Support for Vulnerable Groups during the COVID-19
Pandemic

Viri Medagencijskega stalnega odbora
- Briefing note on addressing metal health and psychosocial aspects of COVID-19
outbreak version 1. 5. 2020.

- Basic Psychosocial Skills: A Guide for COVID-19 Responders.

Drugi viri
- Child Protection Cluster and MHPSS Collaborative for Children and Families:
Communicating with Children about Death, and helping Children cope with Grief. 2020.

- The Lutheran World Federation and Islamic Relief Worldwide: A faith-sensitive approach
in humanitarian response: Guidance on mental health and psychosocial programming.
2018.

- HelpAge International: COVID-19: end of life care at home. Guidance for family members
and friends. 2020.

- University of Oxford: COVID-19 Communication Support. Supporting healthcare
professionals, care staff and families to communicate the death of a relative.
2020.
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