Pismo ¢lanom
OB AKTUALNI NEGOTOVI SITUACUI IS5€IMO TISTO, NA KAR LAHKO VPLIVAMO

Ljudje smo bitja navad, rutine, saj nam le-ta nudi ob¢utke varnosti. To, da vemo, kaj bomo poceli jutri,
da naredimo nacrt za naslednji dan, nas pomirja, saj nam daje, kar potrebujemo — predvidljivost in
kontrolo nad situacijami.

Zal se v Zivljenju pogosto zgodijo situacije, pridejo dnevi, ali dalj$a obdobja, ko ta predvidljivost za nekaj
Casa izgine. Tako je tudi v trenutni situaciji ob izbruhu epidemije koronavirusa. Sovraznik (virus) je
neviden, kar obcutke nemoci Se dodatno krepi— ne vidimo ga, ne vemo kje je, niti tega ne, ali ga morda
Ze nosimo v sebi. Epidemija je pomembno posegla v potek nasega vsakdanjega Zivljenja (omejitev
gibanja, vecina ljudi dela od doma ali je na ¢akanju za delo) ter kakovost nasega Zivljenja. V nas vzbuja
Stevilna vprasanja (»Kdaj bo temu konec?«, »Koliko Zrtev bo Se potrebnih?«, »Kdaj bo Zivljenje spet
taksno, kot je bilo?«, ...), na katera Zal nimamo odgovorov ter neprijetne obcCutke (strah, panika,
anksioznost, jeza, Zalost, negotovost, tesnoba), ki so povsem normalen odziv na tovrstno situacijo.

Takole naceto dusSevno stanje povzroca dodatne teZave vsem, ki se spoprijemate z boleznimi z
razlicnimi telesnimi simptomi, z bolecinami. V stanju dozZivljanja neprijetnih obcutkov (negotovost,
nevarnost) nas organizem odreagira na razlicne nacine. Ljudje, ki so nagnjeni k pretirani reaktivnosti
lahko postanejo pretirano tesnobni, lahko se spoprijemajo z razli€nimi strahovi. Avtonomni Ziv¢ni
sistem se pretirano vzburi, kar prinasa tudi teZzave s spanjem, ki so pri ljudeh s kroni¢nimi bole¢inami,
Ze tako pogosto prisotne. Pretirana reaktivnost se lahko kaze tudi v povecani nemirnosti, jezljivosti in
v telesnih znakih, kot so potenje, razbijanje srca ali vrtoglavica. Ljudje s kroni¢nimi bole¢inami morda
opazate, da so se v tem nepredvidljivem obdobju vase bolecine Se okrepile ali spremenile svojo
pojavnost v manj ugodno smer, kar je prav tako posledica veéje aktivacije avtonomnega Zivénega
sistema.

V tej negotovi situaciji smo prav vsi na tak ali drugaéen nacin na preizkusnji. Kljub negotovi situaciji, pa
se zavedajmo, da imamo v sebi moc¢. Mo¢, da lahko vplivamo na svoje dozivljanje, na svoj dan. Pois¢imo
tisto, na kar lahko vplivamo.

In kaj lahko storimo zase?

Neprijetnih oblutkov se ne branimo, ne zanikajmo jih, saj so del nas. Skusajmo jih obcutiti v telesu, saj
se ob tem postopoma zmanjsajo.

Ko nam je tezko, se spomnimo tudi na katero izmed tehnik sproscanja, ¢e ¢utimo, da je nas srcni utrip
pospesen, dihanje plitko, se umirimo s trebusnim dihanjem.

Ce opazamo, da smo tip ¢loveka, ki se teZje spoprijema s slabimi novicami (to pomeni, da ko novico
prejmemo, dlje ¢asa razmisljamo o njej, jo podozZivljamo, cutimo Se vec neprijetnih obéutkov), omejimo
prejemanje teh slabih novic (npr. spremljajmo porocila le enkrat na dan).

Kot sem Ze pisala, smo ljudje bitja navad. Rabimo predvidljivost in rutino. V sebi imamo moc, da si tudi
v tej neugodni situaciji strukturiramo dan, postavimo kratkorocne cilje, aktivnosti za naslednji dan ali
naslednjih nekaj dni. To, da si vzpostavimo potek dneva, bo krepilo ob¢utke varnosti, zaposlilo bo nase
telo in nas um. Prevec neizkoris¢enega in nestrukturiranega prostega ¢asa namrec krepi vse neprijetno
— priloZznost za se ve¢ neprijetnih misli, za poglabljanje neprijetnih obcutkov. lzkoristimo cas za
aktivnosti, ki jih sicer v rutini vsakdanjega Zivljenja, na (z)moremo udejanjiti. Pomislimo na kak potlacen
hobi, talent. Prav gotovo ga lahko nekje v svoji globini najde vsak izmed nas.



Ne pozabimo na stik s prijatelji, znanci, ki nam predstavljajo vir moci. Danasnja tehnologija nam
omogoca, da navkljub omejitvi gibanja, prepovedi neposrednega druzenja, ohranjamo stike. Morda
kaksSnega tudi okrepimo. Pogovori naj se ne vrtijo le okrog aktualne teme, ampak ga razsirimo na
prijetne vsebine, morda obudimo kak lep skupen spomin.

Znotraj druzZine se veliko pogovarjajmo. Tako o tezkih, tesnobnih vsebinah, kot tudi o prijetnih,
pocnimo stvari, za katere imamo sicer premalo ¢asa, ali pa ga sploh ne najdemo. V pogovorih z bliznjimi
se ne bojmo spregovoriti o svojih stiskah, saj so del nas. Poslusajmo bliznje in tudi njim dovolimo, da
nas lahko poslusajo in sliSijo. Vzajemna opora in podpora je v teh dneh klju¢na. Preverimo svoje
potrebe in razis¢imo, kako jih lahko zadovoljimo. V pogovore je nujno vkljuciti tudi otroke, mladostnike.
Mlajsi otroci veliko stvari Se ne razumejo, prav gotovo, pa vse obcutijo in si lahko razloZijo na svoj nacin.
Pomagajmo jim, da dobijo ustrezno razlago in pomiritev.

Pohvalimo se za spremembo ki jo naredimo in tako z njo doprinesemo k svojemu psiho-fizicnemu
blagostanju.

Pred spanjem se skusajmo umiriti, razmisljati o prijetnih stvareh.

V upanju, da boste v prispevku nasli morda kak$no smernico, ki vam bo pomagala zacutiti moc v vas in
vam bo predstavljala upanje ter oporo v trenutni situaciji, Zelim vam in vasim bliznjim zdravja. »Vse
minel« Z vsakim dnem, ki ga vzdrZzimo in prezivimo, smo bliZje temu — da mine.
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