G

JL= (2__/ \—O
VRTEgCc ERNUCEE

Dunajska cesta 400, 1231 Ljubljana Crnuce

PRAKTICNI NASVETI ZA PREMAGOVANJE STISKE ZARADI KORONA VIRUSA

V casu, ko se soo€amo z negotovostjo iz dneva v dan, so pred nami povsem novi
izzivi, ki jih predstavljajo izolacija in spremenjene dnevne rutine ter nenazadnje
zaskrbljenost glede zdravja in dobrobiti svojih najblizjih. Vse to lahko vpliva na nase
psihi¢no pocutje, zato je pomembno, da smo na svoje obcutke in obcutke svojih
bliznjih pozorni, da jih lahko primerno naslovimo in premostimo skrbi, ki se nam
porajajo.

Nekaj prakti¢nih napotkov, ki so vam ob tem lahko v pomoc¢ pri soo€anju s stisko, smo
zbrali spoda;j.

e Spremembe so del Zivljenja
Trenutne razmere so neprijetne za vse, saj vnasajo spremembe v nasa vsakdanja
zivljenja. Dejstvo je, da se sedanje generacije otrok, mladostnikov in tudi nekatere
starejSe generacije Se niso soocile s tovrstno vsesplosSno negotovostjo in
nepredvidljivostjo. StarSi utegnete veliko energije vloziti v to, da bi svoje otroke
zascCitili za vsako ceno pred tesnobo, ki jo prinasa situacija. A del Zivljenja je tudi to,
da varnost in udobje nista nujno zagotovljena; Zivljenje je tudi negotovo in
nestabilno.

e Vzpostavite dnevno rutino
Priporocljivo je, da vnaprej nacrtujete prezivljanje prostega ¢asa. Skupaj z druzinskimi
¢lani ustvarite dnevno rutino oziroma urnik, ki mu vsi skupaj sledite. Vanj lahko
vkljucite aktivnosti kot so ucenje, telesna vadba, skrb za zdravo prehrano, hisna
opravila, druzabne igrein drugo, nikakor pa ne pozabite na gibanje na
prostem skladno s priporocili — zgolj z druzinskimi ¢lani, s katerimi zZivite skupaj, in ob
upostevanju varne razdalje do drugih. Telesna aktivnost nas ucinkovito varuje pred
tesnobo in motnjami razpoloZenja, zelo pomembna pa je tudi za otroke, ki
potrebujejo vec gibanja kot odrasli. Prav vzdrzevanje rutine tako na otroke kot tudi na
odrasle deluje pomirjujo€e, saj imamo obcutek nadzora nad situacijo.

e Ostanite pozitivni
Novice o korona virusu so pravzaprav vsepovsod. Zanesljive informacije so sicer nujne
za sledenje priporoCilom in zaséito pred virusom, vendar lahko pretirana
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izpostavljenost senzacionalisti¢nim novicam poveca obcutke tesnobe in
strahu. Priporocljivo je, da omejite spremljanje medijev in se pri tem osredotocite na
zanesljive vire informacij. Pomembno je, da pozornost usmerite tudi na druge
aktivnosti, se pogovarjate o drugih temah in ohranite pozitivho naravnanost.
e Ostanite povezani

Mnoge druZine so se naenkrat znasle v situaciji, ko so skupaj cele dneve, Cesar prej
niso bile nujno vajene. Potreben je €as za prilagajanje na sobivanje. Za nekatere
druzine je trenutna situacija lahko tudi izvor stresa, sploh ¢e so odnosi med
druzinskimi ¢lani napeti in konfliktni, ¢e Zivijo na majhni povrsini ali se soocajo s
kak$no drugo obremenilno okolis¢ino. Ce se zavedamo, kaj te posebne okolié¢ine
lahko prinesejo na dan, in se tega ne prestrasimo, lahko vsi druzinski Clani veliko
pridobite. Del poglabljanja medosebnih odnosov je sooCanje z vecjo ranljivostjo, a tudi
priloZnost za ve¢ medsebojnega razumevanja in socutja drug do drugega. Ce je le
mozno, ostanite povezani s prijatelji in druzinskimi Clani ter podelite z njimi svoje
obcutke; ¢e boste razumljeni v tem, da vam je tezko in naporno, vam bo lazje. Samo-
izolacija namrec Se ne pomeni, da s svojimi prijatelji, znanci, sorodniki in drugimi ne
moremo ostati povezani. Prav sodobna telekomunikacijska sredstva nam to
omogocajo. Zato se lahko preko telefonskih pogovorov, SMS sporocil, videoklicev,
druzbenih omrezij in drugih orodij povezZete z najblizjimi, se pogovorite o tem, kako
prezivljajo ta Cas, ali morda potrebujejo pomoc in jim date vedeti, da vam pomenijo
veliko.

Kako obvladovati stres in obcutke tesnobe?
V trenutnih razmerah so obcutki tesnobe in strahu povsem normalni in pricakovani.
Da bi se z njimi laZje sooCili, strokovnjaki priporocajo:

« Ne razmisljajte le o najbolj katastrofalnih mogocih scenarijih, temvec se raje
osredotocite na pozitivne stvari: kaj lahko naredite dobrega zase in za svoje
bliznje.

« Zamotite se s prijetnimi opravili oziroma aktivnostmi, ki vas veselijo. Preberite
knjigo, oglejte si film, igrajte druzabne igre, reSujte krizanke in miselne uganke
ali urejajte svoj balkon.
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« Naj tema pogovorov ne bo zgolj korona virus! Razmisljajte o stvareh, ki jih
boste poceli po koncu izolacije — na primer o poletnih in jesenskih pocitnicah,
idr.

« Dolocite si ¢as dneva, ko si dovolite biti zaskrbljeni, preostali del dneva pa
negativne mislih odZenite stran. Morda se slisi nenavadno, vendar ¢e boste pri
tem dosledni, se bo ¢as negativnih misli kmalu avtomati¢no zmanijsal.

« Ne pozabite na sproscanje. Na spletu lahko najdete Stevilne videe in aplikacije
za izvajanje sprostitvenih tehnik.

« Ce doZivljate simptome hudega stresa, kot so dlje trajajoée motnje spanja,
nezmoznost izvajanja dnevnih rutin in/ali povecano rabo alkohola in drugih
psihoaktivnih snovi, kontaktirajte sluzbe za psiholosko ali psihiatricno pomoc.

« Zavedajte se, da s socialno izolacijo reSujete Zivljenja najbolj ranljivim ljudem,
tudi svojim bliznjim. Le s skupnimi mo¢mi lahko zajezimo Sirjenje virusa!

Povzeto po Vedite se varno, prekinite fizicne stike z drugimi ljudmi ter kljub temu
ohranite medsebojno povezanost in skrb za socloveka.

Zbornica klini¢nih psihologov Slovenije, 15. marec 2020 in pripravljeno v sodelovanju
z mag. Anito Prezelj, spec.klin.psih., Center za dusevno zdravje.

Pripravila: Andreja Cresnik, svetovalna delavka
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