SPOPRIJETI SE S STRAHOVI IN S STRESOM, Kl GA PRINASA
VIRUS

Dragi starsi!

Zdaj je dober Cas, da si dovolimo opaziti to, kar je
priSlo na povrsje nasSe psihi¢ne in Eustvene
naravnanosti. Lahko se odlo€imo biti prijazni do sebe
in drugih, saj smo vsi in vsak na svoj nacin v stiski.
Lahko poskuSsamo sprejeti dejstvo, da smo sredi
sprememb. Morda najdemo nekaj motivacije v tem, kar
zdaj doZivljamo. Je kaj dobrega v tem, kar se zdaj
dogaja? Kaksne spremembe si Zelim v tej smeri zase,
ko bo to mogocée? To obdobje ne bo trajalo ve¢no in kmalu bomo lahko delovali. Predvsem
pa se zavedajmo, da je reSitev za vsako Se tako veliko stisko v sprejemanju majhnih
odlocitev, ki so v tem trenutku za nas izvedljive.

Ce zelite si lahko na strani N1JZ- ja preberete dobronamerne nasvete kako se spopasti s
stresom in strahom ter v drugem linku kako se z otrokom pogovarjati o sedanjem virusu:

Kliknite na naslednji povezavi do strani NIJZ-ja

» KAKO SE SPOPASTI S STRAHOM
» KAKO SE POGOVARJAM Z OTROKOM O KORONAVIRUSU

Ob kliku na val 202 lahko posluSate kaj sporo¢a Mario Fafangel, predstojnik Centra za
nalezljive bolezni Nacionalnega instituta za javno zdravje (NIJZ). Pogovor je potekal
12.11.2020 na Valu 202.

UCINKOVITO SOOCANJE S STRESOM

Kliknite na HUMOR in se nasmej o Salah, ki nastajajo v povezavi s sedanjim novi Easom.
Razmigajte se

Telesna vadba, deluje kot antidepresiv. PriporoCa se je priblizno od tri- do petkrat na
teden po vsaj pol ure. Izberite si tak$no, ki se je boste veselili in je ne boste jemali kot
muko ali obvezo. Steje vse, od joge do pilatesa, sprehoda, aerobike, pohodnistva,
rolanja in podobno. Vadba vam bo dvignila razpoloZenje in okrepila imunski sistem ter
pripomogla, da se boste Se bolje pocutili v svoji koZi.

Zberite misli
Ko smo nenehno zaposleni, nas preplavlja neSteto misli in skrbi, ki v€asih $e mocneje
udarijo na povrsje, ko se za nekaj trenutkov znajdemo sami. Ce kar ne vemo, kam z

njimi ali kako se umiriti, jih lahko zberemo na ve¢ nacinov —

Pisanje dnevnika: ZapiSite, kaj se vam podi po glavi. Ne glede na to, o ¢em boste
pisali, naj bodo to dobre ali slabe stvari, se boste pocutili olajsano in bolje.



https://www.nijz.si/sl/kako-obvladovati-stres-zmanjsati-obcutke-strahu-panike-in-zaskrbljenosti-zaradi-koronavirusa-covid?fbclid=IwAR3WAdPmPBuVR26yM71JmnUMDGM0HQj8KMo9OV1INuJfC72ZgyzU9_jO-qI
%09https:/www.nijz.si/sl/kako-se-pogovarjati-z-otroki-o-koronavirusu-sars-cov-2-covid-19
https://val202.rtvslo.si/2020/10/fafangel/t
https://www.etno-muzej.si/sl/koronski-humor

Meditacija: Sedite v tiSini nekaj minut in se osredotoCite na dihanje. Pustite
mislim, da pridejo in grejo. Zavrtite si lahko tudi kakSno vodeno meditacijo z
YouTuba. Prizemljila vas bo in vam zbistrila duha.

Pospravljanje: SliSi se nenavadno, a je res. S tem ko Cistimo, pospravljamo,
zlagamo, organiziramo stvari v prostoru, Cistimo tudi navlako v svoji glavi in
pripravljamo prostor za novosti in spremembe. Po tem lazje zadihamo.
Naucite se kaj novega Pridobivanje novih znanj v naSih mozganih ustvarja
nove »podatkovne mreze« in jih tako dobesedno spreminja. Tudi zato je v
znanju moc. Splet ponuja nesteto teCajev, izobrazevanj, webinarjev, ki so na
dosegu; nekaj je tudi brezplacnih. Kaj vas Ze dolgo zanima, s katerega podrocja
Zelite pridobiti novo znanje? Pobrskajte po spletu in ga posrkajte.

Ohranjajte stik z najblizjimi

Vam je tezko, ker je druzenje omejeno in pogresSate svoje prijatelje ali pa vas je
strah, da jih boste izgubili? Poiscite nove nacine druzenja, na primer po
videoklicu, ali si naredite seznam tistih, ki vam najve€ pomenijo, ter jih pokliCite

in tako ohranjajte stik.

Berite knjige

Knjige so odlicen nacCin sproS€anja in koristnega prezivljanja €asa s sabo.
Odpirajo nam nova obzorja, krepijo naso Custveno inteligenco, oblikujejo pogled
na svet pa tudi omogocajo ne le potovanja v druge svetove, temvec tudi vase.
Tako lahko poseZete po najljubSih kriminalkah, romancah ali pa na primer
knjigah za osebno rast, kot so jih napisali priljubljeni avtorji Louise Hay, Tony
Robbins, Joe Dispenza, Eckhart Tolle in drugi.

Poslusajte vsebine, Ki
vas ohrabrijo, pomirijo
in izobrazujejo

Kot predlog podajam
Maraton pozitivhe
psihologije, v arhivu
boste nasli kvalitetna
predavanja
strokovnjakov.

V vsakem dnevu
poiscite Cas, ki bo
samo vas.

Svetovalna delavka
Natalija PocCivalSek






