SKRB ZASE — KAKO (PRE)ZIVETI IZOLACIJO

Rutina

Strokovnjaki nam svetujejo strukturiranje povecane koli¢ino prostega ¢asa ali/in v dela od doma z
vpeljevanjem in vzdrZevanjem dnevne rutine. Ustvarimo si urnik dela/studija, pocitka, telesne
aktivnosti, prehranjevanja in spanja, ki mu sledimo. Ceprav se nam lahko zdi rutina dolgo¢asna, je
tako za otroke kot za odrasle pomirjujoca, saj imamo obcutek nadzora nad situacijo.

Zdrav Zivljenjski slog

Pomembno je, da Se naprej ohranjamo zdrav Zivljenjski slog. Da si privos¢imo dovolj kakovostnega
spanca, se uravnotezeno prehranjujemo in poskrbimo za zadostno koli¢ino gibanja. Zdrav
zZivljenjski slog ima pomembno vlogo pri krepitvi imunske odpornosti in zmanjSevanju tveganja, da
zbolimo. Telesna dejavnost nas zelo ucinkovito varuje pred tesnobo in motnjami razpoloZenja,
spanje pa je nas zaveznik tudi pri premagovanju okuzb, saj v primeru bolezni imunski sistem
dodatno spodbuja spanje in zahteva vec pocitka v postelji.

Dovolimo si negativna ¢ustva in skrbimo za pozitivna

Negativno Custvovanje (zaskrbljenost, tesnobo) je v trenutni situaciji povsem pri¢akovano in
normalno. Dovolimo si, da nas malo skrbi. Tudi odsotnost strahu je prej problem kot resitev, saj
nas ustrezen strah varuje in spodbuja zasc¢itno vedenje. Narobe bi bilo ta ¢ustva spregledati ali
zanikati, saj nam pri spoprijemanju s spremembami, ki smo jim pri¢a, pomagajo, cetudi so
neprijetna. Pomembno jih je sprejeti in z njimi zdrzati, a tudi Ziveti svoje Zivljenje naprej.

20-minut za zaskrbljenost

Namesto da se trudimo negativna Custva in zaskrbljenost odgnati, jih skuSamo omejiti. Doloc¢imo
lahko ¢as za zaskrbljenost, to je ¢as v dnevu, ki naj bo namenjen samo skrbem. Naj bo vsak dan ob
isti uri in v istem prostoru, traja naj 20 minut. V tem casu lahko brez omejitev premisljujemo o
vsem, kar nas skrbi, ostali del dneva pa negativne misli in skrbi odZzenemo stran oziroma odlozimo
na €as za zaskrbljenost. Slisi se nenavadno, a ¢e smo dosledni, se ¢as, ko nas skrbi, zmanjsuje.

Primerna doza vitaminov S (smeh) in H (humor)
Humor je eden od najbolj konstruktivnih nac¢inov N—
spoprijemanja s tezkimi situacijami (Coderl Dobnk, 2020). S '& i
smislom za humor se lahko distanciramo od neprijetne -
situacije, kar je v obremenjujocih situacijah Se posebej
pomembno. Humor nam omogoca, da zaznavamo dogodke
kot manj stresne, zato se pocutimo bolj kompetentne za
njihovo resevanje in jih bomo tudi lazje in hitreje resili.

V kriznih obdobjih humor potrebujemo Se bolj. Pri smehu se
skeletne miSice sprostijo, v mozganih se sprozajo endorfini,
okrepi se delovanje imunskega sistema, kar posledi¢no
zmanjsuje bolecino in povecuje obcéutke subjektivnega
blagostanja. Ljudje s smislom za humor v stresnih situacijah
doZivljajo manj stresa in so tudi manj dovzetni za pojav
depresivnega razpoloZenja. AR R A2 T

855 Retweets  4.7K Likes




Zamotimo se s prijetnimi aktivnostmi

Ce smo zelo tesnobni in zaskrbljeni, vam lahko pomaga to, da se zamotimo s prijetnimi
aktivnostmi. Poklicemo prijatelje, gledamo filme, serije, zanimive dokumentarce, v roke vzemimo
dobro knjigo, ustvarjajmo, fotografirajmo ali oblikujmo kamen, raziskujmo okolico. Igrajmo se z
otroki in jih podprimo pri ucenju, po¢nimo kaj skupnega s partnerjem, spijmo kozarec vina,
pogovarjajmo se tudi o drugih stvareh, ne le o pandemiji, nac¢rtujmo, kaj bomo poceli po koncu
izolacije. Ostanimo druzbeno angaZzirani.

Ostanimo povezani in pomagajmo drugim

Nismo sami, je najvecje sporocilo takih situacij. Okoli nas so nasi najblizji, s katerimi delimo dobro
in manj dobro. Zdaj imamo vec¢ ¢asa, da jih opazimo in zmanjSamo Custveno razdaljo med nami.
Izkoristimo novodobne tehnologije, da ostajamo v stiku. Vsak dan pokli¢imo vsaj enega prijatelja,
virus se dokazano ne Siri po aplikacijah za klepet na daljavo. Tudi na ta nacin obnavljamo svojo
energijo.

V druZini organizirajmo skupno druZenje, npr. sprehode, gledanje filma ali igranje druzabnih iger, a
vzemimo si tudi ¢as, ki ga vsak v druZini preZivi zase, da ne bomo pod prevelikim pritiskom zaradi
nenadne vecje koli¢ine skupnega prezivljanja ¢asa. Vec ¢asa z bliznjimi je za vecino nova situacija,
ki zahteva potrpljenje, prilagajanje, predvsem pa vec¢ komunikacije. Pogovor je mocno orozje,
poslusanje pa njegov najmocnejsi del.

Pomaga tudi zavzetje SirSe perspektive. Ne glede na to, kako neprijetna je nasa situacija, so ljudje,
ki se jim godi slab3e. S tem, ko zavzamemo SirSo perspektivo in pomagam svojim bliznjim in
skupnosti, lazje sprejmemo, kaj se dogaja nam. Ne predpostavljajmo, kaj drugi potrebujejo, ampak
jih vprasamo, kako in ¢e jim lahko prisko¢imo na pomoc.

Prisluhnimo sebi

Telo nam sporoca vse, kar je treba vedeti. Napolnimo vse svoje stiri akumulatorje (Marki¢, 2020):
telesnega (pocitek, spanje, prehrana, gibanje na zraku), custvenega (dozivimo in izrazimo svoja
Custva; ostajamo v stiku s prijatelji; negujmo odnose z bliznjimi), miselnega (razmisljajmo in
govorimo pozitivno; berimo, ustvarjajmo; organizirajmo si delo in ¢as) in duhovnega (smiselnost
zivljenja in dela, svoboda in odgovornost; ¢as namenimo stvarem, ki so nam pomembne). Zdaj
imamo vec ¢asa in priloznost, da razmislimo o sebi; o tem, kaj nam je bilo samoumevno, pa to ni;
kaj je zares pomembno in zares Steje; kaj je zares potrebno (bistveno manj, kot smo mislili).
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