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STRATEGIJE OPOLNOMOCENJA POZITIVNOSTI V CASU KRIZE

Tesnobnost, preobremenjenost in zaskrbljenost so ¢ustva, ki so v ¢asu COVID krize v porastu.
Zivimo v drugaénem svetu. Svetu negotovosti, v katerem se zdi, da je gotovih le nekaj dejstev:
ljudje izgubljajo Zivljenja ter sluzbe, partnerski in druzinski spori so pogostejsi, pravila in
navodila se dnevno spreminjajo. Ceprav imamo véasih ob¢utek, da nastopamo v televizijskem
resni¢nostnem Sovu, je to Se vedno nas svet, to so sedaj nasa Zivljenja.

In ¢eprav nas razne vsebine preko medijev skusajo pomiriti, nas lahko tudi razjezijo. Nasveti
kot so »Don't worry, be happy« (ne skrbi, bodi sre€en) nas jezijo, ker so poenostavljeni; v tem
¢asu celo izpadejo absurdni. Saj nobeden od nas ne Zeli biti zaskrbljen, ampak kako naj
postane srecen?

Splosna enacba zaskrbljenosti

Porast obcutij ranljivosti skupaj z ob¢utkom izgube kontrole privedeta do porasta obcutij
strupene zaskrbljenosti. Za razliko od strupene zaskrbljenosti je dobra zaskrbljenost potrebna.
Ce ne ¢&utite zaskrbljenosti, ste v zanikanju. Dobra zaskrbljenost je tisto gibalo, ki nas privede
do reSevanja teZav. Je prednost, ki jo imamo ljudje, da nam pomaga predvideti teZzave in se
spomniti podobnih situacij v preteklosti, se uciti iz njih ter nacrtovati reSevanje tezav v
prihodnosti.

Toda ko zaskrbljenost postane strupena, postane kontraproduktivna. Najpogosteje jo
obcutimo, ko smo sami. Lahko se zgodi v hipu. Po¢utimo se paralizirani. Zapademo v spiralo

.....

ustvari popaceno realnost.

Kar morate storiti je ohraniti dobro in se znebiti strupene zaskrbljenosti. Cilj je znizati obc¢utja
ranljivosti in povecati obc¢utja kontrole.

Z ustvarjanjem seznama znizajte obcutja ranljivosti
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Ustvarite nacrt v treh korakih

1. korak: POVEZITE SE. Brez povezav smo nemotivirani in
prazni. Vec idej dobite v Katalogu povezav spodaj.

0 2. korak: SEZNANITE SE Z DEIJSTVI. Toksi¢na zaskrbljenost
navadno vedno temelji na napacnih dejstvih. Skusajte najti
N\ verodostojne informacije. Zaupajte strokovnim osebam.

3. korak: NAREDITE NACRT. Kako boste nasli novo sluzbo, kako
boste skrbeli za babico vdomu, kako boste izpeljali vsak dan
posebej ...? Ko nadrt ni izpeljan kot ste Zeleli, ga spremenite.

& Ce imate nacrt, imate ve¢ moznosti, da napredujete. Ko se

zanasate na nacrt, imate kontrolo nad dogajanjem.
Nacrt

Katalog povezav

Poveiite se: _

,‘;‘ u @ - z druZino; poklic¢ite koga, ki ga niste Ze dolgo casa,
8 = odpustite, obnovite stara prijateljstva ...
- s svojo preteklostjo; spomnite se ljudi, ki ste jih ljubili
in izgubili, spomnite se otroskih vragolij in najstniskih
ljubezni ...
- z lepotami umetnosti, narave; obiscite virtualni muzej, é .
se sprehodite v naravi ... N
- s svojo najljubso hrano —~—
- s svojo najljubso knjigo
- s svojimi najljubsimi filmi, serijami ...
- s svojim najljubSim kotickom za sproséanje N
- s sosedi; dajajte in sprejemaijte tolazbo. bodrenje j‘
deluje tudi na daljavo : P
- s svojim krajem za pobeg v naravi
- s svojo skupino, ekipo, klubom ali organizacijo
- s svojo najljubso aktivnostjo: telovadbo, igranjem
klavirja ...
- z glasbo; poslusajte stare posnetke in se smejte
svojemu staremu okusu
- s svojo duhovnostjo
- s tradicijo in rituali na nov nacin
- s svojim delom in u¢enjem otrok na nove nacine

P REPUBLKA SLOVENSA
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, - EVROPSEA UNIIA
INANOST IN SPORT SRe aam 4844

NALOZBO SOFINANCIRATA REPUBLIKA SLOVENIA IN EVROPSKA UNIJA IZ EVROPSKEGA SOCIALNEGA SKLADA.


mailto:os-msn-crnomelj@guest.arnes.si
http://www.osmsn.si/

0S Milke Sobar — Natase Crnomelj
Kurirska steza 8, 5I-8340 Crnomelj
tel: -386-(0)7/30 61 740 LLLLE L T8
0s-msn-crnomelj@guest.arnes.si kalturnasola
http://www.osmsn.si/

Ne pozabite na humor

Ne zanikajte resnosti situacije, a tudi ne pozabite, da obilica negativnih informacij poglablja
vasa obcutja zaskrbljenosti. Zivimo v dramati¢no spremenjenem svetu, ampak imamo orodja
in mo¢, da se z njim soo¢imo. Opominjajte se, da zmorete. Najdite moc¢ v spominih, v preteklih
prebrodenih krizah in v energiji ljubezni. Glejte v prihodnost.

Upam, da so vam nasveti prili prav. Ce se Zelite o katerem od njih pogovoriti, smo vam na
vam na voljo na e-postnem naslovu crnomelj.cspp@gmail.com.

Pripravila: Nina Aupi¢, univ. dipl. spec. in reh. ped.

Povzeto po spletnem seminarju "Anxious? Overwhelmed? Worried? Empowering Strategies
for Nurturing Positivity During the coviD Crisis." dostopno na
https://www.additudemag.com/webinar/adhd-and-anxiety-during-crisis/, 20. april 2020).
Spletni seminar je podal Edward (Ned) Hallowell, M.D., ameriski psihiater, vodilni strokovnjak
s podroc¢ja ADHD, svetovno znani govornik in ustanovitelj petih centrov za The Hallowell
Centers v Bostonu, San Franciscu and Seattlu. Ve¢ na www.drhallowell.com

Ostali viri:

Slika 1: Seznam -
https://www.pinterest.com/pin/AZzQBZGgALVo9EcAy0AOKsb9bl4EputUKASRYMNZEhmx2w
0xVvhcqK4/

Slika 2: Nacrt - https://www.quora.com/Is-it-wrong-to-not-have-any-plans-for-the-future
Slike 3-10: http://www.iconarchive.com/

Slika 11: Srce - https://pxhere.com/en/photo/1106180
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