isAJ JE TESNOBA
IN iKAKO J! LAHKKO RECEMO: »ADIJO<

Poznate obcutek, ko imate skrbi, da bo slo nekaj narobe,
ali pa ste prepricani, da je nekaj narobe z vami?

In potem vas zaradi skrbi in negativnih misli morda ...
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Pa vendar je tesnoba nekaj neprijetnega.
Kaj lahko naredimo, da ¢cimprej mine?

Z NASIMI MISLIMI LAHKO VPLIVAMO NA NASE POCUTJE.
POSKUSAJMO UMIRITI SVOJE MISLI IN NEGATIVNE MISLI SPREMENITI V POZITIVNE.

Pogovorimo se z osebo, ki ji zaupamo in ji povejmo, kaj nas skrbi.
Ce vas v teh dneh zanima in skrbi kaj v zvezi s koronavirusom ali z njim povezanim
dogajanjem, vprasajte o tem svoje starse ali katero drugo odraslo osebo.

Ko nas kaj skrbi in se zacnemo sprasevati, »kaj, ¢e ..«, lahko pomaga, da si recemo
»stop« in svojo pozornost usmerimo na to, kaj se dogaja v »tem trenutku« okoli nas
(kaj vse vidimo, kaj vse slisimo, kaj vonjamo, okusamo, tipamo ipd.).

To samo opazujemo in ne razmisljamo, ali je nekaj dobro ali slabo.

Ko imamo negativne misli (npr. »To mi sigurno ne bo uspelo.«), poskusimo te misli
% spremeniti v pozitivne (npr. »Dobro se bom pripravila in lahko uspesno opravim to
nalogo.«). Je pa za to potrebna vaja.

N Ko nam je tezko, lahko pomaga, ¢e se spomnimo na kaksno lepo, veselo stvar,
N ki se nam je zgodila. Pomislimo lahko na ljudi, ki jih imamo radi.

Pomislimo, ¢e smo ze kdaj prej imeli podoben problem in smo nasli resitev.
Morda lahko na tak nacin problem resimo tudi zdaij.
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Skrbi lahko tudi nariSemo ali napisemo.
Morda nam bo lazje, ko bomo neprijetne misli spravili na papir.

Pomislimo, na kaj lahko vplivamo.
Npr. €e nas skrbi, da bi se mi ali ljudje, ki jih imamo radi, okuzili s koronavirusom,
- lahko poskrbimo za ¢istoco rok in da ostajamo doma. Vsako jutro naredimo nacrt,
kako bo potekal nas dan (npr. po zajtrku telovadimo, potem delamo za Solo,
nato sledi kosilo, potem igra ...).
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SPROSTIMO SVOJE TELO.

Razgibajmo se. Pojdimo na sprehod v naravo ali pa telovadimo doma, v svoji sobi,
na balkonu ...

Jejmo zdravo hrano.

Ko zacutimo, da smo napeti, nemirni, se ustavimo in bodimo pozorni na svoje
dihanje. Vdihnimo in Stejmo do 4, potem zadrzimo dih in $tejmo do 5,
potem pa pocasi izdihnimo in Stejmo do 6.

in se zjutraj zbudimo ob priblizno enakem ¢asu). Telefone, racunalnike in druge
naprave ugasnimo ali pa jih umaknimo iz spalnice, da nas ne motijo med spanjem.
Pred spanjem se sprostimo (npr. s posluSsanjem glasbe, z branjem ...).
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POCNIMO STVARI, OB KATERIH SE POCUTIMO PRIJETNO.

Pocénimo nekaj, kar nas veseli, npr. riS§imo, pleSimo, pomagajmo pri kuhanju kosila,
igrajmo racunalniske igre, pripovedujmo Sale, delimo smesne posnetke, s pomocjo
video klica se pogovarjajmo s prijatelji.

Ko smo v stiski, nam pomaga tudi to, da pomagamo nekomu drugemu (npr.
pokli¢emo nekoga, ki zivi sam, in mu s tem polepSamo dan).
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