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Debriefing doma

Po krizi
“The best-laid plans of mice and men often go awry”

Kot smo Ze ugotovili v prejsnjin DETA, je najboljsi nacin za obvladovanje

krize, da jo preprecimo.

lzvedeli smo, da to vkljucuje spremljanje simptomov, nacrt zdravljenja,
sprejemanje novih vescin in vzdrzevanje zdravega nacina zivljenja ter
druge resitve. Vsa priprava na svetu ne more zagotoviti, da se boste

vedno dobro pocutili.

Na tej toCki boste morda imeli akcijski nacrt, ki vam bo omogocil nadzor
nad krizo. Izgleda lahko nekako takole:
https://www.mhanational.org/sites/default/files/Crisis%20Planning%20Wo
rksheet O0.pdf

Kriza se je, na zalost, zogdila. Lahko se pocutite razoCarani, utrujeni ali
preprosto slabi, vendar ne pozabite, da je vsaka kriza tudi priloznost za
ucenje. Ena informacija, ki ste jo zagotovo izvedeli, je, da se je kriza
zgodila in da je zato mogoce izboljsati vase metode za njeno

preprecevanje.

Kako se tega lotise

Po dogodku

Po krizi bodo strokovnjaki za duSevno zdravje izvedli oceno, ki bo

vkljuCevala:
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* vase fizicno stanje (npr. Spanje, prehrana, higiena);

* kognitivho obvladovanje dogodka (ali uporabnik razume, kaj se je

zgodilo in zakqj se je zgodilo?);

* ocena sploshega delovanja, vklju¢no s socialnim, duhovnim,

zaposlitvenim in akademskim;

* zadovoljstvo in napredek s tekoCim zdravljenjem (npr. Financno

svetovanje);
* morebitni frenutni stresorji in kako se z njimi upravlja;

* Potreba po morebitnih napotnicah (npr. Pravna, stanovanjska,

zdravstvena).

Strokovnjaki za dusevno zdravje lahko opravijo tudi dodatna svetovanja
in poskrbijo, da je za osebo, ki je dozivela krizo, poskrblieno ¢im bolj
ucCinkovito. To je do neke mere odraz tega, kako bi moralo biti videti vas

osebni debriefing. Poglejmo torej, kje se zacne vas osebni pregled.

Refleksija

Ko dozivite krizo ali izredne razmere, Se enkrat preglejte vse, kar ste
pripravili za obvladovanije krize. Ali bi lahko kaj naredili drugace? So bili

prisotni novi sprozilci ali opozorilni znaki? Kaj vam je uspelo? Kaj ne?

To so osnovna vprasanja, ki vam bodo pomagala pri razmisleku o tem,
kaj se je zgodilo. V tej kratki DETA vam bomo zagotovili orodja za oceno

vsega v vasem akcijskem nacrtu.

Skrb zase
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Vasa osebna refleksija lahko razkrije tudi razlicne fizicne simptome,
razlicna vedenja in druge odzive na stres. To so sicer popolnoma

normalni odzivi, vendar so zunaj obsega nase refleksije.
Ce za&nemo opazati:

e zvisan krvni flak

e povecan srcni utrip

* povecano potenje

* zmanjSana aktivnost zelodca (izguba apetita)

Moramo sicer obvestiti strokovnjaka za duSevno zdravije, vendar so to
obicajni simptomi krize. Ce pa se za&nemo podutiti krive, v Soku ali
skrajno zalostni, moramo takoj poiskati pomod, saj je to lahko znak vedjih
tezav. Ta DETA bo tudi na kratko pregledal najpomembnejie vidike skrbi
zase. Refleksija je pomembna. vendar se zaradi nje ne splaca soociti z

novo krizo. Literatura priporoca, da se po krizi prepricate, da:
* Bodite pozorni na svoje dusevno zdravje

* Negujte svoje druzabno zivljenje

* Poskusite medsebojno podporo

* Vzemite si Cas za terapevtske dejavnosti

* Pazite na svoje telesno zdravje

» Obrnite se na specializirano organizacijo
Poglejmo, kako razmisliti in izboljsati svoje nacrte po krizi.

VIRI
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Bonkiewicz, Luke & Green, Alan & Moyer, Kasey & Wright, Joseph. (2014).
Left alone when the cops go home: evaluating a post-mental health
crisis assistance program. Policing: An International Journal of Police
Strategies & Management. 37. 762-778. 10.1108/PIJPSM-04-2014-0035.

Impact of traumatic events on mental health:

https://www.mentalhealth.org.uk/sites/default/files/the-impact-of-

tfraumatic-events-on-mental-health.pdf

Peer-supported self-management for people discharged from a mental
health crisis team: a randomised controlled trial, The Lancet,Volume 392,
Issue 10145, 2018, Pages 409-418

Self care after crises: https://www.mind.org.uk/information-
support/types-of-mental-health-problems/mental-health-problems-

introduction/self-care/#collapseeefc]
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Navodila za instruktorje

1. Pred zacetkom sreCanja si vzemite frenutek za nacrtovanje - ne samo za pregled
vsebine in drugih materialov, femvec fudi za ogled prostora, kjer bodo potekala
izobrazevanja. Kriti¢na vprasanja:

a. Je dostopno?2 Ce ne - kako naredimo prostor dostopen?

b. Je prostor enostavno najtie

c. Ali so na voljo projektor, flipchart in druge stvari, ki jih potrebujete?

d. Ali je dovolj prostora za skupinske dejavnosti2

e. Ali je dovolj prostora za spremljanje druzbenega distanciranja in drugih
ukrepov, ki so potrebni zaradi Covid-19 ali drugih pomislekov glede
javnega zdravjae

f. Tezave z jezikom / komunikacijo

g. Tezave s pisnim gradivom

2. Za uspesno sreCanje je treba ustvariti zaupno vzdusje. Tako da se udelezenci pocutijo
varne, da lahko delijo svoje izkusnje ali izrazijo svoje misli. Skupno doloCanje pravil skupine
je zacCetek tega. Zelo pomembno pa je, da instruktorji sami ne pokazejo stigmatizacije
do udelezencev in izrazijo polno spostovanje njihovih mnenj, fudi Ce se razlikujejo od
predstavljenega gradiva. Vi kot instruktor ste tu, da uclite, se pogovorite o spoznanijih, ne
pa fudi, da bi oznanjali resnico. Uporabite tehnike poslusanja in pomagajte
udelezencem, da se pocutijo spostovane.

3. Ne hititel Vzemite si dovolj ¢asa za vprasanja in razmislianja udelezencev. Cas,
porablien za razpravo, je pomembnej§i kot pravocasno pokrivanje vseh diapozitivov.
Hitrost podajanja informacij vedno prilagodite udelezencem, ki potrebujejo vec Casa za
razumevanje gradiva. Po drugi strani pa vedno upostevajte Cas za odmore in

pravocasno koncanje srecanja.
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PRIMER KONTROLNI SEZNAM/NACRT AKCIJ

INAKI KRIZE. Pomislite, kdaj ste zadnji¢ vedeli, da ste v krizi, kateri so bili nekateri znaki ali
simpfomi, da je nekaj narobe ali da se stvari poslabsajo? (npr. ne spi 4 dni, pijem vec

kot obicajno) Bodite ¢im bolj natancni.

SPROIZILCI KRIZE. Katere vrste sprozilcev ali situacij lahko povzrocijo krizo duievnega

zdravja? Pomislite, kdaj ste bili nazadnje v krizi, kateri dogodki so privedli do nje?

PREPRECEVANJE HOSPITALIZACIJ. Kaj vam lahko pomaga preprediti krizo dusevnega
zdravja? Razmislite, kaj lahko vi ali drugi storite, da bi preprecili nezeleno hospitalizacijo.

(npr.: socialna podpora tistih, ki morda pazijo name)

KONTAKTI ZA NUJNE PRIMERE. S kom Zelite, da se obrnete na vas v nujnih primerine
Navedite vse druzine, prijatelje ali ljudi v vasi skupini za nego, kot je vas terapevt ali

vodja primera.

Name:

Relationship to me:

Address:
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Phone number:

Name:

Relationship to me:

Address:

Phone number:

Name:

Relationship to me:

Address:

Phone number:

LEKCIJE IZ PRETEKLIH IZKUSENJ. Ce ste Ze bili v bolnidnici, povejte, kako ste se odzvali. So
bili kaksni vidiki, zaradi katerih vam je bilo neprijetno? (npr.: NoCem biti sam, ko vidim

ponudnika X. Ne Zelim Studentskih opazovalcev v sobi).

DOVOLJENJE ZA OBISK. Ce ste v bolnidnici, kdo vas lahko obis¢e? Med sprejemom jih ne

pozabite dodati na avtorizacijske sezname.

PREFERENCE OBJEKTOV. Ali bi se morali udeleziti bolnisnice, aliimate prednost glede

tega, v katero bolnisnico greste?2 Na kratko razlozite, zakaj ali zakaj ne.
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a. V prihodnosti bi raje bil v:

b. V prihodnosti ne birad obiskoval naslednjin bolnisnic:

c. Druge informacije/zahteve glede hospitalizacije:

PREFERENCE ZA INTERAKCIJE OSEBJA. Ali lahko osebje naredi posebne stvari, zaradi
katerih bi se pocutili bolj udobno ali sprosceno? (npr. Rad bi bil opozorjen, preden se
me osebje dotakne). Navedite vse informacije o sebi, ki bi lahko bile koristne pri pomoci

osebju, ki vas zdravi v primeru krize.

PREFERENCE ZDRAVIL. Ali obstajajo kaksna psihiatricna zdravila, ki bi jih v krizi raje ali jin

ne bi smeli jematie Na kratko razlozite, zakaj ali zakaj ne (npr. slabi stranski ucinki).

a. Rad bi prejel(a) naslednja(a) zdravila(a):

Ne bi rad dobil naslednjih zdravil:

Druge informacije (alergije, stranski ucinki):
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ZDRAVLIENJA, KI JIH ZAVRACAM. Ali obstajajo zdravljenja, ki jin ne Zelite prejemati2

(npr.: elektrokonvulzivha terapija (EKT))

DRUGA NAVODILA. Na katere druge stvari boste morda morali poskrbeti, Ce ste v
bolnisnicie Pofrebujete pomoc pri skrbi za hisne ljublijencke, placilu raCunov, zalivanju
rastlin itd.2 Navedite vsa druga navodila, ki jih morda imate, in vsa druga zdravstvena

stanja, s katerimi bi morali biti zdravniki seznanjeni.
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LISTA PRISOTNOSTI

Datum: Tecaij:
Predavanije:

Izberite profil (Obkrozite):
e Strokovni delavec.
e Svojec. Organizacija
e Uporabnik
e Drugo.

Podpis
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Podpora Evropske komisije za pripravo te publikacije ne pomeni potrditve vsebine, ki
izraza le mnenja avtorjev, in Komisija ne more biti odgovorna za kakrino koli uporabo

informacij, ki jih vsebuje
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