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KAKO LAHKO MLADOSTNIK SAM SKRBI ZA DOBRO POCUT]E



Trenutno se nahajamo v asu, ki predstavlja izziv za vse, tudi za mladostnike.
Solanje od doma, omejeno gibanje in druZenje, negotovost ter hitre
spremembe so spremenili nas vsakdan.

Zato je toliko bolj pomembno, da vsak dan skrbimo za dobro pocutje in se
naucimo tehnik, ki nam lahko pri tem pomagajo. Usmerimo se na to, na kar
imamo vpliv in vkljucujmo prijetne aktivnostiv nas vsakdan.

POSKUST SE OSREDOTOCTTT NA STVAR],
NA KATERE IMAN LAHKO VPLIV

Razumljivo je, Ce se zaradi epidemije in njenih posledic pocutimo obremenjeno,
pod stresom, obcutimo stisko, smo slabe volje, razdrazeni, se nam ni¢ neda ...

Ko se nam zgodi nekaj nepri¢akovanega, neprijetnega, se hitro ulovimo v vrtinec
negativnega razmisljanja. Premlevamo dogodke, si predstavljamo vse mozne,
navadno neprijetne, scenarije in se v¢asih bolj osredoto¢amo na to, kar se nam
dogaja, kot na to, kako bi se v tistem trenutku lahko pocutili bolje.

Dolocenih stvari in poteka dogodkov v trenutni situaciji ne moremo
spremeniti, lahko pa spremenimo nas pogled nanjo in se odlo¢imo,
kako se bomo odzvali. ‘ ‘

V¢asih nam pomaga Ze to, da sprejmemo, da so

nekatere stvari izven nasega nadzora. Tisto, na

kar nimamo vpliva, poskusajmo sprejeti. Nekatere

stvari pa lahko sami nadzorujemo in v zvezi z njimi .
nekaj storimo.

Na pojav virusa in to, da nam je okrnil nacin Zivljenja,

nismo imeli vpliva. Kljub omejitvam, s katerimi

Zivimo, lahko razvijemo nove nacine za oblikovanje
vsakdana, pri cemer se bomo bolje pocutili.

Lahko se bolj posvetimo sebi, se poskusamo

pomiriti ali izvedemo nam ljubo aktivnost - ‘
odpravimo na sprehod, pogovorimo s prijateljem,
poigramo s hisnim ljubljen¢kom, pogledamo del

najljubse serije ...
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(7 POSKUNT SPREJETE SvoE
POCUTJE TAKANO, KOJ JE

Ob nenavadnih in nepredvidljivih dogodkih se pogosto poc¢utimo
zbegane, nas je strah in nas skrbi. V lu¢i trenutnega dogajanja je
razumljivo, da smo véasih razoc¢arani, jezni, da ¢utimo, kot da
se nam godi krivica in lahko tudi mislimo, da nas kaznujejo.
Primorani smo zmanjsati osebne stike s prijatelji, ne moremo se
sprostiti ob skupinskih $portih, koncertih ali drugih dogodkih, tudi
velika vecina aktivnosti je bila dolgo ¢asa omejena ali prepovedana.

Dovolimo si, da prepoznamo, predvsem pa sprejmemo svoje pocutje,
¢etudi to ni vedno prijetno.

Ce svoje pocutje prepoznamo in ga ne poskusamo potlaciti ali
na silo spremeniti, nam to pomaga, da na situacijo pogledamo
od zunaj in se z njo lazje spoprimemo. Tako se tudi laZje odlo¢imo,
kaj bomo naredili v naslednjem koraku.

Vsak se s slabim pocutjem spopada drugace, scasoma pa odkrivamo
tiste nacine, ki so najbolj u¢inkoviti in nam najbolj pomagajo.
Nekomu je lahko v oporo branje najljubse knjige, drugemu pomaga,
¢e bo poslusal glasbo.

“ Vasih se zgodi, da taksni obcutki strahu in zbeganosti trajajo
dlje ¢asa ali nas pretirano obremenjujejo pri vsakdanjih
opravilih. Takrat je pomembno, da poslusamo sebe in svoje
telo ter se o tem pogovorimo s starsi ali prijatelji. ‘



o POSKUST SE A TRENUTEK ODMAKNITT
12 STRESNTH STIUACL]

Vasih nam odleZe e, ¢e za trenutek omejimo stike s tistimi dejavniki,
ki naso stisko povecujejo.

“ To obicajno ni dolgotrajna resitev, ampak zgolj zacasna
pomoc, da si opomoremo in se okrepimo ter po potrebi
pois¢emo bolj konstruktivne nacine spoprijemanja. ‘ ‘

Ce nam dnevno spremljanje novic o epidemiji povzroca stisko,
omejimo nas stik z informacijami in koli¢ino ¢asa, ki jim ga posve¢amo.
Ce nas zadnje ¢ase razburja mlajsi bratec, si vzamemo nekaj ¢asa zase
in gremo npr. na sprehod, pogledamo del najljubse serije.

Vi¢asih nam pri zmanjsanju stresa pomaga Ze pogovor s prijatelji ali

druzino, znizanje nasih pricakovanj o tem, kaj vse bi morali narediti ali
kako bi se morali pocutiti, in to, da prosimo za pomoc.
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@ PoSKUST ORGANIZIRATT SvO] (AS

-

Urnik si je najbolje oblikovati za cel dan in se ga poskusati
¢im bolj drZati, nujno delo pa v ¢im manjsi meri
prestavljati na jutri. V pomo¢ nam bo, ¢e si ustvarimo
seznam opravil po tockah in jih ob zakljuceni
aktivnosti obkljukamo.

Pri organizaciji ¢asa nam lahko pomaga ABC analiza - v
tri stolpce razporedimo (A) eno do dve najbolj nujni

in najpomembnejsi nalogi, (B) dve do tri pomembne,

a ne nujne naloge ter (C) niti nujne niti pomembne
naloge. Nalogam v A stolpcu se posvetimo najprej in jim
posvetimo najvec ¢asa.

Kljuéno je, da med dejavnosti vklju¢imo tudi ¢as, ki ga
prezivimo stran od zaslonov (racunalnika, mobitela .. .).

Jasno razmejimo cas za Solske obveznosti od ostalih
aktivnosti in nacrtujmo tudi dejavnosti, ob katerih
se lahko sprostimo. Okviren nacrt nam bo pomagal
privpogledu v opravljene aktivnosti, zato na koncu
dneva ne bomo imeli morebitnega neprijetnega
obcutka, da nismo nicesar naredili.
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POSKUST OSTATT TELESNO AKTIVEN T SE
URAVNOTEZENO PREHRANJEVATT

Imejmo v mislih, da se lahko razmigamo tudi v nasi sobi in Ze energicen ples
ob nasi najljubsi glasbi je dobra popestritev dneva. Vedno je dobrodoslo, da se
veckrat sprehodimo po stopnicah, se v trgovino odpravimo pes, med sedecimi
aktivnostmi pa naredimo pogoste aktivne odmore.

V primeru pomanjkanja motivacije, se lahko vpisemo na vodene (spletne) vadbe
ali vklju¢imo v skupine, kjer se udelezenci med sabo spodbujajo k vecji aktivnosti.
Lahko si postavimo zanimive izzive, ki jih delimo s prijatelji.

V nas vsakdan poskusajmo vkljuciti
vsaj nekaj telesne aktivnosti. Ce je
mozno, poskusajmo v ¢im vecji meri

ohranjati podoben vzorec spanja in
prehranjevanja.
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V okviru »¢asa stran od zaslonov« lahko organiziramo druzinski izlet ali igre na
prostem. Mozne so tudi nekatere druge $portne aktivnosti, ki jih lahko izvajamo
sami ali s prijatelji, na primer tek v naravi ali kolesarjenje.

Visak dan poskusajmo spati dovolj, pri ¢emer nam pomaga tudi ustaljen
ritem vstajanja in odhajanja v posteljo. Ve priporocil za zdravo spanje
se nahaja na QR povezavi.

Stresne situacije pogosto vplivajo tudi na naso prehrano in prebavo. Pogosteje
se lahko zgodi, da nimamo apetita, ali pa nasprotno bolj posegamo po doloceni
vrsti hrane npr. sladkih in mastnih prigrizkih. Ni potrebno, da z jedilnika
odstranimo popolnoma vsa manj priporoc¢ena zivila, bolj je pomembno,
da se poskusamo prehranjevati ¢imbolj uravnotezeno, raznoliko in redno.
Pomemben je tudi zadosten vnos tekocine (vode), pri ¢emer so nam lahko v
pomoc dnevni opomniki ali ze steklenica z vodo na vidnem mestu, npr. nasi
pisalni mizi.
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vzEMI ST NEKA] (ASA ZASE

Dobro je, da si nekaj ¢asa vzamemo tudi zase. Skrb zase vkljucuje
tudi u¢enje novih spretnosti, pridobivanje novih znanj in informacij.
Morda je sedaj pravi ¢as, da poprimemo za instrument, ki nas je
vedno mikal, ustvarjamo, uresnicimo ideje, ki so lezale samo v nasi
glavi, ter se povezemo na mnoge dostopne spletne tecaje.

Nekaj ¢asa lahko namenimo spoznavanju sebe,
svojih interesov ter Zelja. ‘ ‘

Lahko za¢nemo ¢isto preprosto s sestavljanjem seznama knjig, ki bi
jih Zeleli prebrati, ali filmov, ki bi si jih ogledali. Lahko si zadamo tudi
tedenske ali mesecne cilje, ki pa morajo biti konkretni. Razdelimo jih
na posamezne manjse korake in tako spremljamo na$ napredek.




OSTANT PovEZAN

Zaradi spreminjajoce se epidemioloske slike, se pravila o druzenju
pogosteje spreminjajo. V primerih, ko se s prijatelji in drugimi
nam pomembnimi osebami ne moremo srecati v Zivo, smo lahko
v stiku na daljavo. Ob potrebi po bolj neposrednem stiku, lahko
uporabimo videoklic.

Ce je mozno, se lahko s prijatelji dogovorimo za skupen sprehod v
naravi, kjer je mozno ohranjati razdaljo in se hkrati vsaj za nekaj ¢asa
umakniti od tehnoloskih naprav. To je tudi priloZznost, da vec ¢asa
namenimo aktivnostim s svojimi najblizjimi.

BODY PRIJAZEN DO SEBE 1IN DO DRUGIH

V trenutni situaciji je tezko mnogim posameznikom. Ce je v nasi
moci, ponudimo pomo¢ drugim, posebno na podrogjih, kjer
se ¢utimo bolj kompetentne ali zmozne.

Namesto starejse sosede lahko opravimo nakup v trgovini, sosolcu
lahko pomagamo pri razlagi snovi, ki jo obvladamo, mamo lahko
naucimo nove racunalniske spretnosti, sestri lahko pomagamo pri
pospravljanju sobe ...

Storimo za druge, kar je v nasih zmoZnostih, saj Ze majhna
pomoc lahko pomeni veliko. Ne pozabimo pa tudi na mozZnost,
da sami zaprosimo za pomoc, ko jo potrebujemo.

66



€ PrEIZKUST KATERO OD TEHNIK SPROSEANJA

Kadar smo pod stresom, nase misli begajo na vse strani. Da ostanemo bolj osredotoceni
na »tukaj in zdaj«, nam lahko pomaga ze nekaj minut sproscanja (npr. spros¢eno
dihanje, postopno sproscanje misic). Tako se bomo lazje pomirili ter ostali v stiku s svojim
telesom in s samim seboj.

S

Navodila in zvo¢ni posnetki za dihalne tehnike, vizualizacijo in
postopno misi¢no sprosc¢anje se nahajajo na QR povezavi.

Na voljo imamo tudi nekaj tehnik osredotocanja, ki nam pomagajo, da za trenutek
izstopimo iz nasih misli in pozornost preusmerimo na zunanje dogajanje.

VAJA OPAZOVANJA PREDMETA

Cilj vaje je za nekaj minut ¢im bolj natancno opazovati dolocen
predmet, ki smo ga sami izbrali. Lahko ga vzamemo v roke,

si ga podrobno pogledamo, povonjamo, poslusamo, ali
oddaja kaksne zvoke, mogoce tudi okusimo. Vse to delamo

z radovednostjo, kot da smo se z njim prvic srecali. Vaja nam
bo omogocila, da smo za nekaj trenutkov polno prisotni

v sedanjosti, kjer raziskujemo predmet. Ce se nam pri tem
porajajo razlicne druge misli ali asociacije na kaksno osebo,
dogodek, to zgolj opazimo ter pozornost nezno preusmerimo
nazaj na odkrivanje predmeta. To nam tudi dovoljuje, da
odkrivamo Se neznane vidike vsakdanjega sveta.
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VAJA 34521

Najprej naredimo nekaj sproscenih vdihov in izdihov. Nato

se razgledamo po svoji okolici in se osredotoc¢imo na pet
predmetov, ki jih lahko vidimo. Ne razmisljamo, kaj se z

njimi dogaja, samo prepoznamo, da so tam, in jih v mislih
poimenujemo. Nato otipamo Stiri povrsine in smo pozorni na
obcutke, ki se ob tem porajajo. V naslednjem koraku lahko
zapremo oci in poskusamo prepoznati tri zvoke, ki nas obdajajo,
ter jih pozorno poslusamo. Nato je na vrsti voh, pri cemer
poskusamo zaznati dve vonjavi, ki sta lahko prijetni ali neprijetni.
Za konec pa smo pozorni Se na okus v nasih ustih. Priporocljivo
je, da si za vsak korak vzamemo vsaj nekaj trenutkov.




POSKUST POISKATT NEKAJ STVARL, ZA
KATERE ST HVALEZEN

Poskusajmo si vzeti nekaj ¢asa za razmislek o stvareh, za katere
smo hvalezni. Hvalezni smo lahko za dejanja drugih, na primer
hvalezni smo sestri, ki je namesto nas pocistila kopalnico, ocetu, ki
nam je skuhal vecerjo ...

Cenimo lahko tudi lastne sposobnosti, na primer hvalezni smo lahko
za naso vztrajnost, zaradi katere smo se tisti dan naucili nekaj novih
fraz v tujem jeziku, hvalezni smo lahko za naso kondicijo, ker smo
hitro in brez tezav prilezli na bliznji hrib ...

V misli raje priklicimo prijetne dejavnosti, ki smo jih lahko
izvedli, namesto da se osredoto¢amo na aktivnosti, ki bi jih
Zeleli izvesti, pa jih nismo mogli.

V pomoc priizrazanju hvaleznosti so nam lahko seznami, ki jih
napisemo ob koncu dneva ali tedna ter dnevnik hvaleznosti. Najbolj
preprosta vaja je hvalezna misel za konec dneva, pri cemer zvecer
v misli priklicemo eno stvar tistega dne, za katero smo hvalezni.

Po Zelji lahko misli tudi zapisemo in jih shranimo, da nam bodo
dosegljive v tistih dneh, ko nam bo izrazanje hvaleznosti tezje. Dobro
je tudi, da osebam, ki so nam blizu, izkazemo hvaleZznost, ¢etudi z
majhnimi pozornostmi in dejanji. Ze prijazna beseda in nasmeh
lahko nekomu polepsata dan.

®
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