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Mnozica vsakdanjih razliénih informacij o hudih posledicah epidemije COVID-19 v svetu kot tudi
doma, se nas razlicno dotaknejo. Ni dvoma, da gre za edinstven in izjemen dogodek, ki smo mu prica.
Tako se v nas lahko pojavi skrb, nemo¢, jeza, razlicne frustracije oziroma zanikanja in brezbriznosti. V
Zelji, da nas tovrstne informacije in novonastali izzivi povsem ne obremenijo in zasencijo nasega
vsakdana, ponujamo nekaj nasvetov, ki vam lahko pomagajo obvladati negativhe obcutke ali
razmisljanja, ter odpreti pozitiven pogled na trenutna dogajanja okoli nas.

PRIDOBITE DEJSTVA. Odlocite se za uraden, selektiven in analiticen pristop do informacij o korona
virusu. Pridobivanje razlicnih informacij iz ¢im veljega Stevila medijev; spleta, televizije, socialnih
omrezij nam nedvomno prej Skodi kot koristi. Lahko nas vodijo v predvidevanje katastroficnih
scenarijev, ki se lahko zgodijo, kar pa ni prava smer. Zato nasvet: ko se odlo¢im pridobiti informacijo,
naj gre ta skozi dve siti: ali je ta informacija resni¢na in ali je koristna zame! Pomembno je, da
preverjam informacije enkrat ali dvakrat dnevno, ne ves ¢as, Se posebej ne pred spanjem.
Pomembno je, da sledite uradnim navodilom drZzavnih institucij in ste obvesceni, zato priporo¢amo
npr.: https://www.nijz.si/sl/koronavirus-2019-ncov; https://www.gov.si/teme/koronavirus/. Ostale
informacije pa selektivno umaknite in nadomestite s pozitivnimi vsebinami. Konkretno: na telefonu
izklopim »news notifications«, na socialnih omreZjih dam osebe, ki Sirijo paniko ali dezinformacije, na
»mute«, ogledam si le izjavo, mnenje, nasvet uradnih govorcev drZavnih institucij.

POGLED NA SITUACIJO S PERSPEKTIVE. Ko se ujamete v miselni krog skrbi in strahu se spomnite, da
vecina ljudi, ki se okuZijo z COVID-19, obcuti le blage simptome. Ukrepi so potrebni za pomoc riziénim
skupinam, kot so starejSe osebe, osebe s pridruzenimi boleznimi in imunsko oslabeli. Ker se bolezen
povecuje, je potrebno sprejeti potrebne varnostne ukrepe za ohranjanje zdravja vase druZine in
bliznjih. Sami lahko najvec prispevamo z odgovornim in samozascitnim ravnanjem higiene, izogibamo
se nepotrebnim medsebojnim stikom in samoizolacijo.

OSTANITE POVEZANI. Vzdrievanje druzbenih omreZij lahko spodbudi obcutek normalnosti in
zagotovi dragocene izkusnje za izmenjavo obcutkov in lajSanje stresa. Vzdriujete stike, ne da bi
povecali tveganje za okuzbo, kot so: telefonski pogovor, posiljanje sporocil ali klepet z ljudmi preko
druzbenih omrezij, video klici. S prijatelji in druZzino delite KORISTNE INFORMACIJE, ki jih najdete na
verodostojnih spletnih mestih, pomagala jim bodo obvladati tesnobo.

DRUZINSKO ZIVUENJE. Ceprav zveni romanti¢no, da bomo v druzini ve¢ skupaj, je nova in negotova
situacija in sprememba ritma zahtevna za vse druZinske ¢lane. V druZini se je zato pomembno
dogovoriti, kako bomo vsi druzinski ¢lani v ¢asu samoizolacije delovali. KakSna bo nasa nova rutina
dela, pocitka zabave, kaksne bodo nove odgovornosti in pravila v druzini ter kakSne naloge bomo
imeli v gospodinjstvu, delu na daljavo, Sole na daljavo ipd.

KOMUNICIRAIJTE Z OTROKI. Pogovorite se o informacijah o korona virusu odkrito in s starostjo
primernimi informacijami. Starsi lahko pomagajo tudi pri odpravljanju stiske, tako da otroke usmerijo
v prijetne aktivnosti, hiSne obveznosti in Solsko delo. Ne pozabite, da bodo otroci v tem casu
opazovali vase vedenje in ¢ustva; na ta nacin smo zgled, kako upravljati s svojimi obcutki. Omejiti je
smiselno tudi njihov dostop, vsebino in ¢as s socialnimi omreZij ter odgovorno in odprto
pokomentirajte zakaj in kako slediti ukrepom.


https://www.nijz.si/sl/koronavirus-2019-ncov
https://www.gov.si/teme/koronavirus/

VZPOSTAVITE DNEVNO RUTINO. Priporocljivo je, da vnaprej nacrtujete prezivljanje dneva, predvsem
¢e ste v samoizolaciji. Skupaj z druzinskimi ¢lani ustvarite dnevno rutino oziroma urnik, ki mu vsi
skupaj sledite. Vanj vkljucite aktivnosti kot so ucenje, telesna vadba, skrb za zdravo prehrano, hisna
opravila, druzabne igre in drugo, nikakor pa ne pozabite na gibanje na prostem skladno s priporocili —
zgolj z druZinskimi ¢lani, s katerimi Zivite skupaj, in ob upostevanju varne razdalje do drugih. Prav
vzdrZevanje rutine tako na otroke kot tudi na odrasle deluje pomirjujoce, sajimamo obcutek nadzora
nad situacijo.

ZAMOTITI SE S PRIJETNIMI AKTIVNOSTMI. Cas, ki ga imam, namesto za ukvarjanje s skrbmi, porabim
za ukvarjanje s prijetnimi aktivnostmi, ki so zame sproscujoce. Vsak zase ve, kaj mu najbolj pomaga:
branje knjig, gledanje zabavnih serij ali filmov, poslusanje glasbe, kuhanje in eksperimentiranje novih
jedi, delo na vrtu ali v delavnici, sprehod.

SPROSCANIE. Na voljo je ve¢ sprostitvenih tehnik, ki jih v &asu nemira in tesnobe lahko izvajamo v
domacem okolju; tehnika trebusnega dihanja, imaginacije, progresivna misi¢na relaksacija, avtogeni
trening, razli¢ni hobiji. Ne ustrasimo se novih izzivov! Mogoce je to ¢as za odkrivanje novega hobija
(kvackanje, sudoku, krizanke, znamke, risanje, slikanje, spoznavanje IT programov...) Na medmrezju
je tudi veliko aplikacij, ki nam omogocajo, da smo aktivni tudi doma s »kravzljanjem« mozganoy,
prstov, nog in rok.

REDNA TELESNA AKTIVNOST. Tesnoba se izkazuje tako na ¢ustvenem kot tudi telesnem nivoju in se
kaze kot nemir, zakréenost misic, hitro bitje srca, plitvo dihanje, bole¢ina v prsnem kosu in podobno.
Zato je zelo pomembno poskrbeti za telo, $e posebej za redno fizi¢no aktivnost. Ce je mozno, pojdite
v naravo. Ce ne morete iti v naravo, si vzemite ¢as za telovadbo — od razteznih vaj do bolj intenzivnih,
ki poZzenejo kri po telesu. Mimogrede, redna aerobna telesna vadba je po raziskavah tako ucinkovita
kot antidepresiv pri blagi do zmerni depresiji. Ce smo z otroki sami doma, vklju¢imo tudi njih v to.

SPANJE IN HRANA. Tesnoba in skrbi lahko negativno vplivajo na kakovost spanja, spanje pa nas
regenerira za uspesno soocCanje z izzivi, zato zahteva posebno pozornost. Pred spanjem ne berite
novic v zvezi z epidemijo. Skrbi pred spanjem podaljSajo ¢as uspavanja in poslabsajo kakovost spanja.
Ce pol ure ne morete zaspati v postelji, je bolje, da vstanete in za¢nete delati nekaj spros¢ujocega
(npr. branje prijetne knjige, razgibavanje, krizanke ipd.), in se vrnete v posteljo Sele, ko postanete
dovolj zaspani. V tem ¢asu bodimo pozorni tudi na hrano — tesnoba pri nekaterih prebudi povecano
hranjenje (navadno s sladkimi prigrizki), pri drugih zablokira apetit. Naj bo hrana zdrava in
uravnoteZena in ne nekaj, s cimer se umirjamo.

POISCITE DODATNO POMOC. Posamezniki, ki ¢utijo pretirano nervozo, dolgotrajno Zalost ali druge
dolgotrajne reakcije, ki negativno vplivajo na njihovo sluzbo ali medosebne odnose, se morajo
posvetovati s usposobljenim in izkuSenim strokovnjakom za duSevno zdravje. Psihologi in drugi
ustrezni izvajalci dusevnega zdravja lahko ljudem pomagajo pri soocanju z izjemnim stresom. Ti
strokovnjaki sodelujejo s posamezniki, da jim pomagajo najti konstruktivne nacine za obvladovanje
stisk.



