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Kaj lahko naredim, da mi bo lazje?

Kazalo zvoénega gradiva in
vodenih vaj za samopomo¢

Zelim razumeti, kaj se mi dogaja

Miselne pasti QR koda na str. 27
K.E.R. = model kroZzne emocionalne reakcije QR koda na str. 34
Za krmilom svoje jeze QR koda na str. 41
Kako kuhamo jezo QR koda na str. 41

Zelim spremeniti misli ali vedenje

Izzovi svoje anksiozne misli QR koda na str. 18
Zemljevid jeze QR koda na str. 35
Kako pomagati depresivnemu prijatelju QR koda na str. 39
Vedenjska aktivacija QR koda na str. 42

Zelim se sprostiti

Prizemljitev ali tehnika 5-4-3-2-1 QR koda na str. 18
Zamenjaj kanal QR koda na str. 31
Pomigaj s prsti QR koda na str. 40
Trebudno dihanje QR koda na str. 40
Usmerjanje pozornosti na dihanje QR koda na str. 46

Osvobodi se depresivnega razpolozenja
v sedanjem trenutku’ QR koda na str. 47

Dopolnilno branje:
informativne spletne rubrike

Vsebina priro¢nika je nadgrajena v obsirnejsih informativnih rubrikah na sple-
tiS¢u www.tosemjaz.net, zato bralcu za lazje razumevanje celotne vsebine
priporo¢amo dodatno branje:

Rubrika 10 korakov do boljse samopodobe QR koda na str. 49
Rubrika Anksioznost QR koda na str. 17
Rubrika Zalost in depresija QR koda na str. 42
Rubrika Za krmilom svoje jeze QR koda na str. 35
Rubrika Ucenje QR koda na str. 43

T Vir zvoénih posnetkov Zamenjaj kanal in Osvobodi se depresivnega razpoloZenja v
sedanjem trenutku: Burdick, D. E. (2019). Cujeénost za otroke in najstnike. Domzale: Druzinski
in terapevtski center Pogled.
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Uporaba priro¢nika

Priro¢nik je razdeljen na dva dela. V prvem delu se osredoto¢imo na raz-
lago kroZzne povezanosti misli, doZivljonja Eustev in vedenja. Razgrinjomo
miselne pasti, v katere se ljudje pogosto ujamemo. Pri tem izpostavimo,
kako vplivajo nase lastne razlage dogodkov in okolis¢in na nase dozivijanje,
telesne odzive, sprejemanje odlocitev in izbiro vedenja. V drugem delu
opisemo, kaj lahko v stiski pomaga in predstavimo razli¢ne vrste opore.

Priro¢nik pa daje Se bistveno veg, kot je v njem zapisano. Bralec? lahko s
pomocjo pametnega telefona skenira QR kode, ki so namescene v publi-
kaciji, in dostopa do dodatnih vsebin, ki se nahajajo na spletis¢u za mlade
www.tosemjaz.net. Posamezna poglavja so tako obogatena z zvo&nimi
posnetki za samopomod v Eustveni stiski. Bralec torej postane poslusalecin
aktivni udeleZenec v vodenih vajah vizualizacije in spro$¢anja. Izkusi lahko
uporabne tehnike, s katerimi lahko prekine tok negativnih misli in zmanjsa
intenzivnost morebitnih neprijetnih Custev. Gradivo uporabi glede na svoje
potrebe in v stiku s svojim dozivljanjem.

2 |zrazi v priro¢niku, zapisani v moski slovni¢ni obliki, so uporabljeni kot nevtralni za moski in
Zenski spol. S priro¢nikom naslavijomo mladostnice in mladostnike.
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Navodilo za skeniranje QR kod

Bralec potrebuje za dostop do zvo&nega gradiva Citalec QR kode, kate-
rega namesti na pametni telefon. Namestitev aplikacije je brezpla¢na,
preprosta in bo bralcu vzela le nekaj minut.

Nasvet: Ce slu¢ajno ne gre, vpraiaj prijatelja - prosi za pomog&. Tako pri
mali QR kodli, kot tudi sicer v Zivijenju @@

Wy
oy ( Odpri in prisluhni
i To sem jaz

\\\\\\\HHH\HHHHHHHH: //HHHHHHHHHHHH\HHHHHHHH\HHHHHHHHHH\HHHHHHHHHHHHHHHI//////
% Ta simbol te v priro¢niku vodi do zvocnega §
= gradiva in vodenih vaj za samopomod. =
//////”HHHH\HHHHHHHHHH\HHHHHHHHHHH\HHHHHHHHH\HHHHHHHHH\HHHHHHHHH\HHHHHHHHHHHH\\\\\\\\
o o o _
Odpriin preberi
To sem jaz —
I
\\\\\\\‘\E
& E
\\\\\\H\HHHHHHHHH\HH\H\HHHHHHHHHHH\HHHHHHHHHH\HV\\\\\ iHHHHHHHHI/////
= Ta simbol te vodi do dopolnilnega =
= branja. Siri svoje obzorje. =
% S

S
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Na pot

Stiske so del Zivljenja in tudi odras¢anja; lahko so majhne, velike, v€asih se
zdijo neznosne in neobvladljive.

Kako pa si ti?

« Sivredu? Se pocuti§ dobro?

+ Si zaskrbljen?

+ SiZiv€en in nemiren?

+ Imas obcutek, da si preplavljen s skriomi in tezkimi mislimi?

+ Se tezko sprostis in odklopis?

+ Dotzivljas neprijetne telesne obcutke, kot so napete misice, omotica,
pomanjkanje sape?

Ali pri sebi pogosto opazas kaj od nastetega? Te tezZi kaj drugega?

Prepri¢an silahko, da tako, kot se vsako neurje poleze, se s¢asoma polezejo
tudi stiske. Velike skrbi in tudi najbolj zapletene situacije se lahko razresijo
in tezka Custva ne trajajo v nedogled.

V tem priro¢niku ti bomo pomagali prepoznati znake morebitne stiske in
tvoje reakcije v stiski. LaZje bos razumel, kaj vse vpliva na tvoje doZivljanje,
pocutje in vedenje. Osvetlili bomo nacine, kako se s stisko lahko soocis -
dosezes vecjo umirjenost in lazje ukrepas.

Tezave v nasem Zivljenju so vir razli¢nih stisk. A vsako uspesno soocenje
s tezko situacijo je priloZznost za osebnostno rast, bolj pozitivho
samopodobo in krepitev psihiéne odpornosti. Kot pravi pisatelj Coelho:
‘Straight roads do not make skillful drivers.” / ‘Na ravnih cestah ne
postanemo spretni vozniki.’
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Zato, draga mladostnica, dragi mladostnik — pogumno skozi zavoje in
odcepe, slepe ulice in navidezno enosmerne ceste. V vsakem trenutku se
lahko ustavis in ozre$ okoli sebe. Ce je treba, lahko zamenjas smer. Cesiv
stiski in ne ves, kaj bi, ali doZivljas osamljenost, poisci oporo.

V priro¢niku pa se ne usmerjamo le v strategije za reSevanje tezav. Kako
razmisljamo in kaj naredimo, vpliva na to, kako se pocutimo. Zato je lahko
razumevanje in ozavedcanje logike ¢lovekovega razmisljanja, dozivljanja
in vedenja uporaben in zelo univerzalen kompas za tvoj vsakdan.

Vso sreco.
Avtorji in uredniki
Celje in Maribor, september 2021
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P ¢ .. Rada bi postala trden ¢lovek, da me ne bi vse tako potrlo. ¢
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... Stopi v ¢evlje opazovalca. .
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.. a ker se s situacijo nismo soocili, se zaskrbljenost kmalu vrne v isti ali Se vegji meri.
.. samo z razglabljanjem o dogodkih in situacijah problema ne razreSujemo.
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+ .. Kako razmisljamo in kaj delamo, vpliva na to, kako se po&utimo. - 25
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20 ... Z lastnimi negativnimi interpretacijami, razlagami in domne-
6 vami dodatno obtezimo in podaljSujemo njeno trajanje.

N
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S % ¢ .. dolo¢ene misli so zgolj avtomatske. :
£ .. misli niso nujno realisti¢ne, to¢ne ali koristne. § ¢ .. Svet okoli nas, dogodki, ljudje in odnosi z njimi niso  :
% & ¢ vedno taksni, kot nam o njih sporo&ajo nase misli. :
e Em e e ————

I Tiste misliin razlage, ki so za nas nekoristne ali netoéne,

nadomestimo z bolj koristnimi in realisti¢nimi. I 30 33
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\
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31 ... Nobeno ¢ustvo ni napaéno.

... V navalu intenzivnih ¢ustev ta reakcija ni vedno koristna, u€¢inkovita ...
.. vzamemo ¢as za prepoznavanje in poimenovanje custva.

... Toda ¢isto vsa ¢ustva pridejo in odidejo. Niso usodna.

.. Ce ¢ustev ne sprejmemo, se le e okrepijo. 35

.
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34

... Custva niso nevarna in da so pravzaprav le nasa reakcija na
to, kako si razlagamo doloéeno situacijo, dogodek ali spomin.
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Stiske mladostnikov

Ce prezivljas tezje ¢ase, se to zanesljivo ne dogaja samo tebi. Stiske mla-
dostnikov so pogoste in raznolike. Prisotne so lahko, cetudi je v Zivljenju
mladostnika na prvi pogled vse dokaj mirno in urejeno in ga krizni dogodki
niso doleteli. V spletni svetovalnici www.tosemjaz.net smo z mladimi ze 20
let ... in vidimo, da razli¢ne generacije mladostnikov spremljajo podobne
stiske odras¢anja. Na tem mestu pa le pogled v izbor anonimnih primerov
vprasanj izmed vec kot 45.000 situacij, dilem in skrbi, o katerih so nam
sporocali:

»Mene je fant pustil in ne vem, kako naj ga prebolim. Skupaj sva bila
10 mesecev.«

»Zanima me, kako si lahko olajsam to ¢ustveno zmedo? Ker se v tem
¢asu pocutim zelo depresivno, vse me uZali in zato se jo¢em ves &as,
o sebi zacnem misliti nizkotno in slabo .. Tudi moja samozavest ni
najboljsa ... Kaj naj naredim, da mi bo bolje?«

»Vecino ¢asa sem Zivéen in se pocutim slabo. V socialnih situacijah
dobesedno zamrznem, postane mi neprijetno in me postane strah.
V grlu dobim cmok, v pljucih me zacne mocno stiskati, postanem zelo
Zivéen, roke pa postanejo cisto vijolicne, mrzle ali pa potne. Zelo me
skrbi, kaj si drugi mislijo o meni, npr. kako sem oblecen, kako izgledam,
kako se vedem ... Ves ¢as imam obcutek, da me ocenjujejo.«

»Kadarkoli se z nekom skregam, se zelo tezko obviadujem. Razjezi me
vsaka beseda, no¢em poslusati, Eeprav vem, da ima prav, ampak jaz
vseeno trmarim po svoje, ne da se pogovarjat z mano in ko je tezko,
vstanem in odidem od pogovora.«

»LeZim v posteljiin pocutim se slabo. Vecinoma nimam volje za ni¢. Sama
sebi sem v napoto in pomislim, da bi bilo boljse, da ne bi obstajala.
Z nobenim se ne razumem, nimam ob sebi nikogar. No, imam, ampak
se ob njih pocutim samo. Rada bi bila vesela, zadovoljna, z Zivijenjsko
energijo. Rada bi postala trden &lovek, da me ne bi vse tako potrlo.«

»Ne pocutim se udobno v svojem telesu. Ni mi vse¢ moj izgled, postava,
velikost, teZa ... Tudi kar se ti¢e fantov. Vsi se lepijo na moje sosolke,
meni pa se zdi, da sem prevec grda, debela ali kaj podobnega, da bi
bila komu vsec. Ne vem, kaj naj storim, da se bom pocutila bolje in da
bom drugim viec.«
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Razisci pri sebi:
Ali ves, kaj je pogled z razdalje?
Ustavi se in poskusi pogledati na situacijo, ki te bremeni, malo bolj
od daleg. Stopi v Cevlje opazovalca. Predstavljaj si, da na televizij-
skem ekranu gledas film, katerega glavni junak si prav ti.
Poskusi se videti ... zagledati ... zacutiti ... razumeti.
Je kaj takega, kar bi rad spremenil?
In e si v stiski, kaj bo tvoj nasledniji korak, da bi ti bilo lazje?

Veselje mnozim, Zalost delim.

V spletni svetovalnici za mlade www.tosemjaz.net se lahko anonimno
posvetujes s strokovnjakom. Spregovoris lahko o éemerkoli, kar ti lezi na
dusi. Na tvoja vprasanja lahko odgovorijo psihologi, zdravniki razliénih
specializacij (druzinski zdravnik, pediater, $olski zdravnik, ginekolog ...)
in drugi strokovnjaki.

Morda na lastni koZi obc¢utis, da se na poti v odraslost izmenjujejo vzponi
in padci, tu in tam buske in potolé¢ena kolena. Morda Ze danes prihajas
do spoznanja, da pod pritiskom razli¢nih ¢ustev in sredi morebitne stiske
ni modro sprejemati vecjih odlocitev — lahko so prenagljene. Kot tudi v
viharju ni mogoce v nobeno smer mirno odpluti.
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odraséanja

Ali ve§, da je z bioloskega vidika mladostnistvo najboljse obdobje
v Zivljenju posameznika? To pomeni, da si tako reko¢ v svoji najboljsi razlicici.
Vecina tvojih telesnih in dusevnih zmogljivosti, kot so na primer hitrost,
mo¢ in spomin, je dosegla vrh. Hkrati pa je to obdobje hitrega teles-
nega razvoja in globokih ¢ustvenih, odnosnih in vedenjskih sprememb.
Se vedno &uti§ potrebo po varnosti in ljubezni starsev, hkrati pa se vedno
bolj izraZa tvoja potreba po svobodiin neodvisnosti, izrazanju sebe in po

lastnih dosezkinh.

V $oli je u¢na snov vse zahtevnej$a, ocenjevanja znanja je veliko in ocene
pomembno vplivajo na nadaljnje izobrazevanje.

Vklju€ujes se v nove vrstniske skupine in ne ves, kako bos sprejet.
Pojavljajo se prve ljubezenske zveze in prvi razhodi, ki lahko zelo bolijo.
Zaradi hormonov se tvoje pocutje spreminja skoragj iz ure v uro.

Skrbijo te telesne spremembe, sajimas lahko zjutraj, ko se zbudi§, obcutek,
da si zelo drugacen kot prejsnji dan ...

Veasih se ti zdi, da ne bo$ zmogel in da se vse to dogaja samo tebi.

Vse te spremembe in izzivi prispevajo k temu, da je mladostnistvo
tudi zelo zahtevno obdobje v tvojem zivljenju.
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Kdaqj je skrbi,
anksioznosti prevec

S stresom se vsakdo od nas spoprijema na svoj nacin. Pri nekaterih lahko
stres vodi v Zalost, jezo ali pove&ano in dolgotrajno tesnobo in zaskrblje-
nost (anksioznost). Vse to so sicer normalni pojavi, ki se lahko pojavijo pri
vsakem ¢loveku in v kateremkoli obdobju Zivijenja.

Anksioznost ima v Zivljenju ljudi Ze od pradavnine pomembno viogo.
Pripravi nas, da se z nevarnostjo soo¢imo ali da iz situacije polbegnemo.
To reakcijo imenujemo boj ali beg. V tistih situacijah, ki jih zaznavamo se
kot posebej ogrozajoce, pa lahko preprosto zamrznemo. Anksioznost nas
torej varuje, ko smo sooceni z resnicno nevarnostjo in je zato za nas v pravi
meri koristna; lahko pa postane problemati¢na in nezelena, ko:

+  se sprozi, kadar ni resni¢ne ali neposredne (takojénje) nevarnosti;

+  se dogaja pogosto;

+  je zelointenzivng;

+  tipovzro¢a mocno neugodje;

+  ti preprecuje, da bi pocel pomembne stvari (Sel v $olo, se druzil s
prijatelji, $el na zmenek, nastopal z instrumentom, se prijavil za poci-
tnigko delo in podobno).

Ce je anksioznosti preve¢ ali je ta preved intenzivna, tedaj morda
odreagiras z izogibanjem: raje se izognes situacijam, ljudem ali okolis¢inam,
na katere reagiras s tesnobo (na primer odklonis vabilo na druzenje ali
prosi§ starda, da ti napise opravicilo za $olo). Izogibanje je dolgoro&no
neucinkovita in nekoristna strategija (ve& o tem na str. 19).

Razisci pri sebi:

+  Kak8en je tvoj nacin odzivanja in delovanja v situacijah, v katerih
dozivljas tesnobo?

Odpri in preberi

Anksioznost
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Razisci pri sebi:

+  Morda pri sebi opazas znake anksioznosti?

+  Prepoznas jih, e ne mores spati, Ce te boli trebuh, Ce ti srce
nenadoma mocno razbija. Obcutis v telesu napetost in nemir?

+  Sevedno hitreje razjezis?

+  Sipogosto utrujen in zalosten?

+ Imas teZzave s koncentracijo?

Ce opazas katerega od teh znakov, ti anksioznost in jeza ne koristita
veg, temvec te ovirata v tvojem vsakdanjem Zivljenju — pri aktivnostih,
ki bi jih rad pocel ali bi jih moral poceti.

Ce dlje ¢asa ob&uti$ mo¢no anksioznost, lahko to negativno vpliva nate.
Neprijetne znake in posledice anksioznosti lahko zmanj$as tudi s pomogjo
trebudnega dihanja. Preizkusi dihalno vajo in se jo nauci, QR kodo najdes
na str. 40.

Kadar smo ujeti v za¢arani krog misli, ustev in svojih reakcij in nas prevza-
meta strah in tesnoba, pozornosti pogosto ne moremo preusmeriti stran od
strasnih misli, ki nas preplavijo. Ce zelimo krog prekiniti, poskusimo pozornost
preusmeriti na sedanji trenutek. To lahko naredimo s pomocjo naslednje
vaje, v kateri so nam v pomoc¢ nasa Cutila in Stevilke.

e ( Odpri in prisluhni
Prizemljitev ali tehnika 5-4-3-2-1

In kadar v obi¢ajni, vsakodnevni situaciji zac¢utimo zaskrbljenost, je ¢as
za analizo nasih misli.

( Odpri in prisluhni
Izzovi svoje anksiozne misli
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Ko zaskrbljujoce
misli vztrajajo

Vc€asih se zgodi, da se zavemo, da je nasa zaskrbljenost nepotrebna ali
pretirana, a kljub temu ne moremo nehati skrbeti.

Razlog za to je lahko v izogibanju situacijam, ki nam povzroéajo skrbi.
Ker se situaciji izognemo, se kratkorocno izognemo tudi tesnobi in se tre-
nutno pocutimo bolje; a ker se s situacijo nismo soocili, se zaskrbljenost
kmalu vrne v isti ali $e vecji meri.

Drugi razlog za vztrajanje skrbi so lahko nasa prepri€¢anja v zvezi s skrbmi.
Lahko se nam zdi, da nam ‘skrbenje’ koristi. In &e smo prepri¢ani, da nam
skrbi koristijo, kako bi jih sploh lahko odlozili?

Lahko pa nas tudi skrbi glede skrbi samih. Takrat se zaskrbljujoce misli
vedno znova vsiljujejo in ponavljajo in se jih ne moremo otresti. Skrbi torej
premlevamo (ruminiramo).

Premlevanje skrbi nam zbuja lazni obcutek, da problem reSujemo ze
tudi s tem, ko o njem vedno znova razmisljamo. A Ze ena negativna misel
lahko vodi v drugo in snovi v nasem umu nikakor ne zmanjka. Zato samo
z razglabljanjem o dogodkih in situacijah problema ne razreSujemo. Ujeti
v ponavljajo¢e se misli in predstave obcutimo napetost, nemir in nemoc.
Ko premlevamo ene in iste teme, smo nenehno osredotoceni le na pro-
blem in ne na resitev, zaradi ¢esar ostajamo zaskrbljeni in se nikamor ne
premaknemo. Ne da bi prisli do kak$nega novega zaklju¢ka ali spoznanja,
ostajamo zaskrbljeni. Ceprav takega nadina razmisljanja ni enostavno
prekiniti, obstaja tehnika, s katero si lahko pomagamo, in to je analiza misli
ali detektivsko razmidljanje (glej shemo na str. 29).

ow we

Razisci pri sebi:

V katerih situacijah, okolis¢inah, odnosih ... doZivlja$ zaskrbljenost?

Imas obcutek, da te skrbi ovirgjo pri vsakdanjem Zivijenju?

Skusaj ugotoviti razliko:

+  Katere tvoje skrbi so realne?

+  Katere so hipoteti¢ne in so nastale zaradi pretiranega razmisljanja
o moznih negativnih razpletih?
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Kako razmisljamo in
kaj delamo, vpliva na
to, kako se pocutimo.

Povezanost misli,
custev in vedenja®

Ko se nam zgodi kaj neprijetnega ali novega, se lahko hitro ujamemo v
past negativnega razmisljanja.

Predstavljaj si naslednjo situacijo:

Na poti v Solo sre¢as sosolko. Pozdravis jo, ona pa ti ne
odgovori. Nastalo situacijo si lahko razlagas na razli¢ne
nacine.

3V priro¢niku izhajamo iz vedenjsko-kognitivnega modela.




Kaj lahko naredim, da mi bo lazje?

Primer 1:

Ce bos pomislil, da te so$olka namerno ignorira, bos verjetno jezen nanjo.
In ¢e bos jezen, bos§ reagiral neprijazno, zaradi ¢esar se te bo sosolka v
prihodnje verjetno izogibala.

Misel:
“Nalas¢ se me
izogiba.”

Wl 4

Vedenje:
v 3oli ji ocitam, Custvo:
dameni jeza.
pozdravila.

Telesni znaki:
napete misice, hitro
bitje srca.
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Primer 2:
Ce bos pomislil, da te itak nihée ne mara in tudi so$olka ne, bos morda
zaradi tega obeutil intenzivno zalost. Ce bo$ imel ob&utek, da te ne mara,
se ji ne bo§ upal priblizati, ona si bo nasla drugo druzbo, ti pa bos Se
naprej osamljen.
Misel:
“Nihée me ne mara.”
Vedenje: C}Jsltvo:
grem domov in se “a (?St’
depresivnost.

zaprem v sobo.

Telesni znaki:
utrujenost,
pomanjkanje
energije.




Kaj lahko naredim, da mi bo lazje?

Primer 3:

Upas, da te soSolka sploh ne bo opazila, saj ne ves, kako bi zacel pogovor.
Ob¢utis tesnobo in se bojis, da bi mislila, kako neumen in dolgocasen si.

Misel:
"Upam, da me ne
bo videla, ker bom
izpadel dolgo&asen.”

Vedenje:
delam se, da imam
telefonski klic in
zavijem na drugo
stran ceste.

Custvo:
anksioznost.

Telesni znaki:
hitro bitje srca, napete
miSice, rdecica.

Na podlagi opisanih primerov ti postane hitro jasno, kako poteka zaéarani
krog misli, ¢ustev, telesnih zaznav in vedenja ... in kako krog postane
sklenjen.
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Ko prepoznamo posamezne dele v zacaranem krogu, jih lahko tudi spre-
menimo - in tako posredno vplivamo na nase pocutje. Na opisano situacijo
(sre¢anje s so3olko) lahko pogledamo tudi drugace.

Primer 4:

Ce bos dopustil moznost, da te so$olka preprosto ni videla oz. slidala, jo
bos dohitel, ponovno pozdravil in morda bosta preostanek poti do Sole
nadaljevala skupagj ... in imel se bos lepo.

Misel:
"Najbrz me ne slisi."

Vedenje:
dohitim sosolko,
jo ponovno
pozdravim in
povabim, da pot
do $ole nadalju-
jeva skupai.

Custvo:
ni¢ posebnega.

=

Telesni znaki:
rahla zadihanost,
malo hitrejse
bitje srca.

Vplivamo lahko na svoja stalis¢a, razlage, sklepe, zaklju¢ke, odlocitve
in vedenje — pri tem imamo moznost izbire (pozdravim/pogledam prog;
odidem/ostanem; dvomim/zaupam). Nimamo pa moznosti neposrednega
vplivanja na ¢ustva (Zalost, veselje, jeza, strah ...), sqj jih ne moremo po Zelji
vklapljati in izklapljati.
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Prav tako nimamo neposrednega vpliva na telesne reakcije (rdecica, hitro
bitje srca ..). Pomen, ki ga pripi§emo dogodkom ali mislim, torej vpliva
na nasa ¢ustva in dogajanje v telesu ter na vedenje, ki ga izberemo.

Ko dozivljamo stisko, jo lahko z lastnimi negativnimi interpretacijomi, raz-
lagami in domnevami dodatno obteZzimo in podaljSujemo njeno trajanje.

Da bi ti e bolj priblizali razumevanje koncepta nasega razmisljonja, pocutja
in delovanja, si v nadaljevanju oglejmo $e drugi primer, v katerem izhajomo
iz nove situacije. Tudi ta primer nazorno prikaze povezanost posameznih
dejavnikov (misli, Eustev, telesnih reakcij in vedenja) pri dozivljanju stiske
in reagiranju nanjo:

SITUACIJA: Misel:
zacetek 1. letnika "Drugi bodo '
srednje Sole ali ocenjevali,
zacetek Studija. kako izgledam.”
"Videli bodo,
da sem zivcen."
"Smejali se mi bodo.”
“Ne bodo se druZili
Vedenje: z m.ono."
o "Osamljen bom.”
izogibam se
drugim, izogibam Custvo:
se o¢esnemu strah.
stiku, ne zaCenjam
pogovora.

Telesni znaki:
cmok v grlu,
stiskanje v
pljucih, potne
roke.

Kaj pa se zgodi, ¢e nerealisticne misli zamenjas z bolj realisti¢nim pog-
ledom? Potem si lahko prepri¢an, da bos doZivljal manj neprijetna ¢ustva,
telesne zaznave bodo drugacne, pocutil se bos lazjega. V svojih in v o¢eh
drugih bo$ videti bolj umirjen in spros¢en ter odprt za vstopanje v nove
situacije in sre¢anja z ljudmi.
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Miselne pasti

Poglej nase z razdalje, s perspektive opazovalca: ali se ti dogaja, da se
vedno znova pocuti$ slabo v dolocenih situacijah? Se neprijetne misli,
ob¢utja in nezelena vedenja vrstijo in ponavljajo? To pomeni, da si se zelo
verjetno ujel v katero od stevilnih miselnih pasti.

Misli, ki sprozijo za¢arani krog stiske, so lahko besede, slike ali spomini.
Pojavijo se avtomatsko, na njihovo pojavljanje ne moremo vplivati, jim
pa verjamemo, ne da bi se sprasevali o njihovi resni¢nosti. A misli niso
nujno redalisti¢ne, to¢ne ali koristne. VEasih nasi mozgani uberejo bliznjice
in naredijo zakljucke, ki niso Cisto to¢ni. Temu pravimo miselne pasti.
V nadaljevanju je nastetih nekaj najbolj tipi¢nih miselnih pasti in primerov
tak3nega razmisljanja.

* Crno-belo misljenje
Primer: »Ce me zafrkava, me sovrazi.«
»Ce ne dobim 5, sem &ista zguba.«

Prepricanje, da je nekaj ali nekdo lahko le dober ali slab, popoln ali
popolna nulg, vse vidimo fantasti¢no ali strasno — kot da ni med belo
in ¢rno cele lestvice barvnih odtenkov.

Ko razmisljas ¢rno-belo, ti je v pomoc& naslednje vprasanje: Ali lahko
nastejem Se nekaj drugih moznosti, kako se bo situacija razpletla?

* Katastrofiziranje

Primer: »Sigurno bom padla sprejemni izpit.
Nikoli ne bom ni¢esar dostudirala.«

Vodi nas prepri¢anje, da se bo zgodilo najslab$e mozno.
Ko v mislih katastrofiziras, ti je lahko v pomo¢& naslednje vprasanje:
Kaj je najbolj verjetno, da se bo zgodilo?

* Napovedovanje prihodnosti

Primer: »Sigurno bom dobila slabo oceno.«

O prihodnjih dogodkih sklepamo na podlagi malo dokazov ali
brez njih.

Kadar sklepa$ o scenarijih v prihodnosti, ti je v pomo¢ naslednje
vprasanje: Kaj se je zgodilo v preteklosti v podobni situaciji?
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* Branje misli

Primer: »Misli si, da sem neumna.«

Vedemo se, kot da bi znali brati misli drugih ljudi in ne preverimo,
kaj si v resnici mislijo.

Kadar dela$ o drugih svoje zaklju¢ke, ti je lahko v pomoc¢ naslednje
vprasanje: KakSne dokaze imam, da si drugi res to misli?

* Preveliko posplosevanje

Primer: »VVedno me izzivajo! Nikoli mi nihce ne pomagal«

Na podlagi enega dogodka ali nekaj primerov to posplosimo na vse
sedanje in prihodnje situacije.

Pri prepoznavanju prevelikega posplosevanja ti je lahko v pomo& nas-
lednje vpradanje: Ali opazam v svojem razmisljanju veliko besed, kot
so vedno, nikoli, vsi?

* lzkljucitev pozitivhega

Primer: »/zbrali so me za vodenje prireditve, a to ni ni¢ takega, slu¢ajno
so se odlocili zame.«

Dopovedujemo si, da pozitivhe izkudnje, kakovosti ne veljajo.

Kadar ne dajes dovolj veljave lastnemu trudu in sposobnostim, ti je
lahko v pomo¢ naslednje vpradanje: Kaj pa sem naredil, kar je bilo
dobro?

Ljudje nenehno interpretiramo svet okoli sebe in se pri tem pogosto uja-
memo v miselne pasti. Predstavljaj si, da si detektiv, ki raziskuje dokaze
za svoje misli in prepri¢anja. Ce tudi sam pri sebi prepoznavas katero od
miselnih pasti, lahko izves$ ve¢ o tem v naslednji razlagi.

Odpri in prisluhni
Miselne pasti )
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Razisci pri sebi:

Ko se zac¢nes pocutiti slabo, se vprasaj:
Kaj mi je ravnokar Sinilo skozi misli?
Je to dejstvo, ali pa sem se ujel v katero od miselnih pasti?

Pri preverjanju realisti€¢nosti misli nam lahko pomaga detektivsko
razmisljanje.

Ce obéutimo zaskrbljenost v vsakodnevni situaciji ali nas skrbi za
prihodnost, je potrebno najprej ugotoviti, ¢e so nase misli realisticne.
Ta postopek imenujemo tudi realistiéno (ali detektivsko) razmisljanje.
Cilj analize misli je vsaki¢, ko te skrbi, prepoznati morebitne miselne
pasti. Pois¢es lahko dokaze za to, kako verjetno je, da se bo tvoja skrb
uresnicila, nato pa oblikujes novo, bolj realistiéno misel. Analiza misli je
veséinag, ki jo je potrebno vaditi = tako kot metanje na kos, skakanje z
rolko ali igranje kitare.




V vsakodnevnih situacijah se
zabavam, u¢im, druzim, ustvarjam ...

Zakaj véasih ¢utim zaskrbljenost,
napetost, strah, nemir, jezo, zalost ...

So moje misli
realisti¢he
L\

\ A

Preveri. Uporabi.
Detektivsko

razmisljanje Poiséi dokaze.
V pomoc¢ so ti lahko naslednja
vprasanja:

Kateri dogodek ali situacija je povzrocila
mojo skrb/stisko?

Kaksna misel se mi je pojavila v tej situaciji?

Kaj se je zgodilo v preteklosti, ko me je
skrbela podobna stvar?

Kaj se je zgodilo drugim v podobnih situacijah?

Kaj je najhujse, kar se lahko zgodi? Kaj je najboljse,
kar se lahko zgodi? Kaj je najbolj verjetno,
da se bo zgodilo?
Kaj bi svetoval prijatelju,
¢e bi imel enake misli?

I1zoblikuj bolj realisti¢no misel, ki te bo pomirila.

drugaéno

. dozivljanje
]
misel in pocutje

Nova .
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Misel - le dogodek
v tvojem umu

So tvoje misli vedno resni¢ne? V kaj verjames v zvezi s tem? Imas kdaj tudi
ti teZzave zaradi vsebine misli, ki niso prijetne, morda so nevljudne, grde,
¢udne, zoprne?

Morda tibo v pomo¢ informacija, da so doloéene misli, ki jih nasi mozgani
proizvedejo, zgolj avtomatske. Sprozijo se, ne da bi jih mi izbrali. Misli se
obic¢ajno pojavljajo skupaj v dolo¢enih vzorcih — v dolo¢enih situacijah
in z dolo¢eno vsebino. Nekatere so povsem realisti¢ne, druge drzijo le
deloma, tretje pa so lahko tudi povsem nerealisti¢ne. Zato ni treba, da nas
zaradi dolo¢enih misli skrbi ali da se zaradi njih slabo pocutimo ali sramu-
jemo. Pomaga zavedanje o tem, da nasi mozgani neprestano primerjajo,
ocenjujejo, analizirajo. Svet okoli nas, dogodki, ljudje in odnosi z njimi niso
vedno taksni, kot nam o njih sporo¢ajo nase misli. Od nas je odvisno, ¢emu
bomo verijeli in v kaj bomo usmerili svojo pozornost.

Ljudem gre vsakodnevno skozi glavo najmanj 4.000 razliénih spontanih
misli. Ceprav se vseh misli niti ne zavedamo, z njihovo pomoéjo nenehno
analiziramo, predelujemo, primerjamo informacije ter interpretiramo
svet okoli sebe in same sebe. Pravzaprav vsemu, kar se dogaja okoli
nas, pripisujemo pomen. To vpliva na nase pocutje. Odloéamo se, dli je
nekaj prijetno ali neprijetno, dobro ali slabo, nevarno ali varno. Dobro
je vedeti, da so misli le elektro-kemiéni impulzi v nasih mozganih.
Misli torej niso vedno dejstva; velikokrat so nerealisti¢ne, pretirane,
popacene in usmerjene v negativno, za nas so lahko nekoristne in
nefunkcionalne. Pomembno je, kako se bomo nanje odzvali.
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Tvoj pogled na tezavo,
situacijo, okolis¢ine

Stiske in skrbi, ki jih ljudje dozZivljamo, so zelo raznolike. A &e jih pogledamo
od daleg, vidimo, da imajo vse stiske in skrbi nekaj skupnega. Druzi jih dej-
stvo, da ni situacija (dogodek) tisto, kar povzroéi nasa €ustva, temveé
nacin, na katerega vidimo situacijo, in pomen, ki ga dogodku ali situaciji
pripisujemo.

Ko na primer ra¢unamo na sreéanje s prijateljem, ta izjavi, da nima &asa
— pomen tej izjavi pripiSemo sami. Izjava »nimam ¢asa« sama po sebi ni
ne dobra ne slaba. Lastna interpretacija je tista, ki nam lahko povzrodi
tezave ali nas pomiri (pomislimo lahko »na Zivee mu grem« ali na primer
»vse ok, bo javil, ko bo lahko«).

Ceprav ne moremo prepreciti, da bi se nekoristne misli avtomatsko
pojavljale, pa jih lahko prepoznamo, sprejmemo ali spremenimo.
To pomeni, da jih ozavestimo. Tiste misli in razlage, ki so za nas neko-
ristne ali neto¢ne, lahko nadomestimo s koristnimi in bolj realisti¢nimi.
S tem, ko neprijetne misli najprej sprejmemo, ovrednotimo (spomni se na
detektivsko razmigljanje) in potem preoblikujemo, vplivamo na svoje
dozivljanje ¢ustev in na izbiro vedenja. Ceprav je na prvi pogled videti
zapleteno, je vendarle preprosto: jedro vsega je v spreminjanju pogleda
na situacijo, v kateri se znajdemo.

Ce razmislja$ o &em neprijetnem dlli si slabe volje, ti je naslednja vodena
vaja lahko v pomocg.

Odpri in prisluhni
Zamenjaj kanal )
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Razisci pri sebi:

Pomisli na kak3no svojo izkudnjo (situacijo), v kateri si ob&util stisko.
Tvoje misli. Kaj si razmisljal?
Custva. Kaj si ob&util?
Obcutki v telesu. Kak3ne so bile reakcije?
Vedenje. Kaksne odlocitve si sprejel, kaj si naredil?

Kaj ugotavljas? Kaj bi lahko bilo zate drugace v tej situaciji, ¢e bi izhajal
iz druga¢nega pogleda nanjo — kako bi lahko razmisljal druga&e?

Kaj se lahko naucis iz te situacije? Lahko to spoznanje smiselno uporabis,
ko naslednji¢ obcutis stisko?
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Custva in
dozivljanje v stiski

Ce zaradi $tevilnih sprememb in zahtev, katerim smo izpostavljeni, doziv-
ljomo dolgotrajno stisko, bomo pogosteje mocneje Custveno odreagiral
tudi na vsakodnevne situacije. DozZivimo lahko zelo mo&no neugodije in
zelo intenzivna ¢ustva. Zato slabs$e uravnavamo svoje vedenje, reagiramo
impulzivno. S tem lahko tezavo, v kateri smo se znasli, Se povecamo.

Nobeno Eustvo ni napaéno. Pravilna ali napaéna je lahko sodba, inter-
pretacija, zaradi katere se je doloéeno ¢ustvo pojavilo.

Custva nas silijo (spodbujajo), da nekaj storimo. V navalu intenzivnih Eustev
ta reakcija ni vedno koristna, uginkovita in druzbeno primerna. Ce smo jezni,
bi udarili. Ce nas je strah, bi zbezali. Ce nas je sram, bi se skrili. Ce smo
veseli, bi plesali. Custva pa so tudi neposredno povezana z nasim telesom
- kazejo se skozi spremenjeno dihanje in sréni utrip, rdecico ali bledico
koze, telesno drzo, napetost misic, prebavne tezave, glavobol in podobno.

Prvi korak k zmanjSevanju intenzivnosti Custvene reakcije je, da sivzamemo
¢as za prepoznavanje in poimenovanje ¢ustva.

Misli, ¢ustva, nase telesne reakcije in vedenje so med sabo povezani
v krog. Ze sprememba enega elementa v tem krogu lahko povzroéi
spremembo pocutja.

Misel

Kako

A Custvo
delujem

Vedenje

Telesni
znaki
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Razisci pri sebi:

Ko bos pri sebi opazil mo&na Eustva, zabele?i, kaj se dogaja v tvojem
telesu. Poskusi poimenovati ¢ustvo, ki ga ¢utis.

Ko prepoznamo telesne znake Custev in Custvo poimenujemo z besedami,
lahko za&nemo &ustvo izraZati na ustreznej$e nacine, npr.:

+  pogovorimo se o svojih Custvih z drugo osebo,

«  Custva zapisemo ali

«  skorzitelesne in vedenjske odzive (z jokom, preusmeritvijo v fizi¢no delo
ali $portno dejavnost).

S tem se bo mo¢ ¢ustvenega naboja zmanjsala.
Vec o nastanku in poteku custvenega odzivanja (primer o jezi) lahko izves
v zvo¢nem posnetku o modelu K.E.R.*

( Odpri in prisluhni
K.E.R. = model kroZzne emocionalne reakcije

Custva so kot valovi. Nekatera so veéja, druga manjsa, nekatera bolj
razburkana, druga manj. Toda €isto vsa pridejo in odidejo. Niso usodna.
Izogniti se jim ne moremo, saj pridejo sama. Nauéiti se moramo, da jih
prepoznamo, poimenujemo in sprejmemo. Ce &ustev ne sprejmemo,
se le e okrepijo. Custva - prijetna in neprijetna - so za nase zivljenje
nujna, saj nam sporocajo, kaj je za nas pomembno.

“Model kroZzne emocionalne reakcije K.E.R., prirejeno po Z. Milivojevi¢, 2008.
Emocije: razumevanje Custev v psihoterapiji. Psinopolis, Novi Sad.
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Obicajno je, da se v mladosti sre¢ujes z jezo. Uravnavas jo na razli¢ne
nacine. Koristno je, da Ze danes ves, da je vzorce dozivljanja in izrazanja
jeze mogoce spremeniti.

V nadaljevaniju lahko v vaji vodene vizualizacije izkusis tri razli¢ne plovbe.
Katera bi bila tvoja?

Zemljevid jeze

Odpri in prisluhni ))

Razisci pri sebi:

Kako je pri tebi — kako shajas z jezo, kako jo izrazas?
Kako s svojimi Eustvenimi odzivi vplivas na druge? Kaj menijo drugi o
tvojem nacinu, kako se jezis?

|
Odpriin preberi

Za krmilom svoje jeze =~ —
I

Stiska se prirazli¢nih ljudeh izrazi na razli¢ne nacine in skozi razli¢éna Eustva
- lahko dozivimo strah, jezo ali Zalost, sram, gnus in podobno. Ceprav so
lahko vsa ta €ustva neprijetna, pa se je dobro spomniti, da niso nevarna
in da so pravzaprav le nasa reakcija na to, kako si razlagamo doloé¢eno
situacijo, dogodek ali spomin.
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... kak§en odnos goji§ do samega sebe tedaij, ko prezivijas tezke case.
... Bodi do sebe strpen in prizanesljiv — tudi takrat ko naredis napake.

... slabe strani. Ne le sijajno sonce, ampak tudi sence.
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.. tako kot se sneg s€asoma stopi, tudi ta neprijetna custva s€asoma minejo.
S ’



38

#Tosemjaz

Prijazen odnos do sebe

V nadaljevanju bos podrobneje spoznal razli¢ne vrste opore. Posebej pa ti
Zelimo priblizati, kako pomemben je odnos do sebe — kaksen odnos gojis
do samega sebe teddaj, ko prezivljas tezke Ease.

Razisci pri sebi:
Na kaksen nacin se pogovarjas s samim seboj, ko prezivljas
tezke Case?
Kaksne besede si namenjas? V kak§nem tonu?
Kako skrbi$ zase, ko gre marsikaj narobe? Kako skrbi§ za pre-
hrano, pocitek?
Se zmore§ spomniti svojih dobrih lastnosti?

Ne le od drugih, v stiski potrebujes tudi lastno skrb in neznost, spodbudo,
prijaznost, dobroto in pozornost, potrpezljivost in razumevanje. Bodi do sebe
strpen in prizanesljiv, tudi takrat ko naredi§ napake, ga posteno polomis,
ne dosezes zelenih ciljev ali dozivijas neuspehe. S so¢utjem do sebe bos
lazje sprejel vse, kar se ti dogaja, in vse, kar si. Kot pravijo mnogi strokov-
njaki, ki se ukvarjajo s Elovesko duso, dozivimo najvecje spremembe tedaj,
ko znamo sprejeti tudi svoje slabe strani. Ne le sijajno sonce, ampak tudi
sence. Zato ne bodi prestrog, prezahteven ali obsojajo¢ do samega sebe.
S tem osiromasis lastne moznosti in vztrajas v tezkem polozaju. Pomaga
pa ti lahko odprtost za nove izkusnje, spoznanja o sebi in usmerjenost v
tista podrocja zivljenja, ob katerih se ti zgane srce.

V stiski ti lahko torej pomagajo:

e prijazen odnos do sebe;

e pogovor;

¢ tehnike spros¢anja;

* postopno soocanje s situacijami, ki se jih izogibas;

¢ redno gibanje;

* urejeno spanje;

e ¢&ujeénost (svojo pozornost usmeri$ v vsakdanjik, tukaj in zdaj);

» psihiéna odpornost (pozitivha samopodoba, socialne in &ustvene
veséine);

¢ sluzbe strokovne pomogi.
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Pogovor lahko prinese nove
ideje in pomaga do boljsih
odlocitev

Ce ti poci guma na kolesu, jo lahko popravié sam ali poisées koga, ki to
zna. Custva pa je tezje zakrpati. A v vsaki zate obremenilni situaciji obstaja
orodje, ki ga imas vedno na voljo — to je pogovor o Eustvih in o stiski.

V stiski ni trelbba biti sam.

Spremembe razpoloZenja, menjavanje Zalosti in veselja, tudi jeza, so za
obdobje mladostnistva obi¢ajni in normalni. Svojih teZzav in odziva nanje
se ti ni treba sramovati. Vsi (otroci, mladostniki, odrasli, moski, zenske) smo
kdaj v stiski in tedaj pomaga, €e se lahko o tem s kom pogovorimo — s

starsi, z babico, dedkom, s prijatelji, z ucitelji, s svetovalno delavko, svojim
zdravnikom ...

Skozi pogovor lahko na situacijo pogleda$ $e z druge strani, drugega
zornega kota.

Pogovor ti lahko pomaga, da se razbremeni§ — mo&na ¢ustva se ohla-
dijo in poveca se moznost, da sprejmes razsodnejse in boljse odlocitve.
Pogovor pa lahko vpliva tudi na to, da spremenis svoj odnos do tezave
ali okolis¢in, ki te bremenijo.

Iz slovarja: V besedi pomo¢ ti¢i mo¢.

Sicer pa lahko tudi ti postane$ sogovornik prijatelju v stiski.

Odpri in prisluhni ))

Kako pomagati depresivnemu prijatelju
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Preprosti nacini za
izboljsanje trenutnega
razpolozenja

Ko je stiska zelo hudda, ko so ¢ustva zelo intenzivna, ko imamo obc&utek,
da ne bomo zmogli, je potrebno razmisljati o tem, kako zdrzati in kako
zmanj8ati trenutno stisko. S tezavo, ki je stisko povzrodila, se lahko ukvar-
jamo tudi kasneje.

Za hitro samopomoé, ko te preplavijo razli¢na ¢ustva in si morda pozabil
na vse nasvete, lahko uporabi$ naslednji kratek zvo&ni posnetek, ki te
spomni na tvoje prste na nogah. Besedilo lahko tudi zapises na kartico in
jo imas vedno pri sebi. Ko te preplavijo mo&na ¢ustva, na primer tesnoba
ali panika, se lahko umaknes na miren kraj in si preberes vsebino kartice.

( Odpri in prisluhni
Pomigaj s prsti

Ce si preplavljen s skrbmi ali zaradi njih ne mores spati, uporabi katero od
tehnik spros¢anja. Preizkusi na primer vodeno vajo trebusnega dihanja.
To vajo se je dobro nauciti Ze tedaj, ko nismo v stiski. Uporabna je v vsa-
kodnevnem Zivljenju in ugodno vpliva na nase pocutje.

( Odapri in prisluhni
Trebusno dihanje

Gibanje v kateri koli obliki zmanjsuje stres — telesna aktivnost preusmeri
naso pozornost od vsakodnevnih skrbi in pripomore k izlo¢anju hormona
sreCe, zaradi Cesar se pocutimo bolje (ve¢ na str. 44),
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Naredi ravno obratno!

Zdaj ti je Ze jasno, da se v stiski pogosto zapletemo v za¢arani krog misli-
-Custev-telesnih reakcij-vedenjskih odzivov. In &e Zelimo ta za¢arani krog
prekiniti, je dobro poskusiti naslednje: naredimo ravno nasprotno od tis-
tega, kar poénemo ponavadi.

Oglejmo si nekaj primerov.

- Ce se zaradi strahu izogibas doloc¢enim ljudem, izvedi
eksperiment — pristopi in zacni pogovor ter bodi pozoren
na to, kako bodo reagirali.

Dolo¢enim ljudem in krajem se za¢nemo izogibati zaradi anksioznosti.
Tako na primer odidemo z zabave prej, izogibamo se oCesnemu stiku,
zavrmemo povabilo v nakupovalno sredisée ... Ce tudi ti pri sebi pogosto
opazad znake anksioznosti, se pocasi za¢ni soo€ati s situacijami, ki se ti
zdijo strasljive.

- Ce od jeze kri&is na bliznje, poskusi nekajkrat vdihniti in
mirno povej svoje argumente.

Kadar v situaciji pomislimo, da smo bili obravnavani nepravi¢no ali da se
nam je zgodila krivica, ob&utimo jezo. Prepri¢ani smo, da se moramo bra-
niti in nade telo na to prepri¢anje hitro odreagira s povec¢anim izlo&anjem
adrenalina. Za¢nemo se prepirati ali jezno odvihramo, stiskamo pesti ali
kricimo. Da ne bo$§ zaradi teh impulzivnih reakcij zasel v e vedje tezave,
postani raje krmar svoje jeze ...

Odpri in prisluhni ))

Za krmilom svoje jeze

Odpri in prisluhni ))

Kako kuhamo jezo
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- Ce se obi¢ajno od Zalosti zapres v sobo, tokrat poklici
prijatelja in se dogovori za sprehod.
Kadar pogosto prepoznamo misli, kot so: »Vse je nesmiselno. Jaz sem

kriv. Vse bo $lo narobe.«, smo se verjetno ujeli v zac¢arani krog Zalosti in
depresivnosti.

|
m—= Odpri in preberi

mmm— Jalost in depresija
]

Opazimo lahko, da smo pogosto zaspani, utrujeni, spremeni se nam apetit,
izgubimo interese. Zaradi tega pocnemo manj in manj stvari, nehamo se
druziti s prijatelji in domacimi. Da bi se izvili iz za¢aranega kroga Zalosti
in depresivnosti, pa je dobro poceti ravno nasprotno — ¢im vec se druZziti
in vsak dan poceti stvari, ki nas veselijo in zaradi katerih ¢utimo, da smo
uspesni. To imenujemo vedenjska aktivacija.

Za zmanj$evanje brezvoljnosti in depresivnega razpoloZenja je pomembno,
da prepoznas, pri katerih dejavnostih se dobro pocutis.

( Odpri in prisluhni
Vedenijska aktivacija
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- Ce oblezis na svoji postelji in ob&utis osamljenost ter
pogresas nekaj, kar bi ti ogrelo srce, se spomni preproste
moznosti: dan ti lahko polepsa drugo Zivo bitje!

Imas morda hidno Zival ali jo ima kdo iz tvoje okolice (sorodnik, znanec,
sosed)? Preizkusi, kako se pocutis po sprehodu s psom. Te je nagradil
z obc¢utkom vecje sproscenosti in tvoje lastne skrbnosti? Hisna zival —
najveckrat sta nasa druzinska &lana pes ali macka - je vir brezpogojne
ljubezniin tople prisotnosti. Predstavlja blagodejno Eustveno oporo. Kako
Eudovit je lahko vsakodnevni stik z njo! Med bozanjem Zivali (tako pravi
znanost) se koli¢ina antistresnih hormonov moc&no zvia, kar zate pomeni
prijetno sprostitev in zmanj$anje obcutkov morebitne zaskrbljenosti in tes-
nobe. Pa $e nekaj: Zival daje spodbudo za pogovor in navezovanje novih
stikov. Ko si na sprehodu s psom, besede kar same stecejo ...

- Ce si morda zanemaril u¢enje in se to pozna na tvojih
ocenah, poskusi prekiniti krog odlasanja.
Vec¢ o tem, kako premagamo odlasanje, lahko preberes v rubriki o u¢enju.

Izves tudi, kako lahko izbolj$as svojo motivacijo za u¢enje, se spopades s
tremo in ukroti$ svoj perfekcionizem.

Odpriin preberi
Ucenje

- Ce prezivi§ pred ra&unalniskim, televizijskim zaslonom
ali na telefonu veliko ur v dnevu, nacrtno odloZi naprave in
poskrbi za vec ¢loveskega stika in dotika.

Objemi tiste, ki jih imas rad, ali sprejmi, ko te Zelijo objeti. Objem naj bo
dolg. Manj besed na druzbenih omrezjih in vec dotikal!
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Gibanje

Ko smo v stiski in ¢utimo moc¢no tesnobo ali Zalost, je gibanje obi¢ajno
zadnja stvar, na katero pomislimo. Pa bi lahko bilo upravi¢eno na prvem
mestu, saj nekateri strokovnjaki trdijo, da je prav gibanje klju¢ni del pri
uspeSnem soocanju s stiskami.

Alives, daima od 10.000 do 12.000 korakov na dan podoben ucinek, kot ga
dosezZejo antidepresivi? Redna telesna dejavnost pripomore k spros¢anju
endorfinov (hormonov srece), hkrati pa med vadbo obi¢ajno ne razmisljamo
o tezavah in tako prekinemo zac¢arani krog misli, ki vpliva na nase slabo
pocutje. Ko uresnicujemo majhne cilje glede telesne dejavnosti, se dvigne
nasa samozavest in bolj smo pripravljeni na soocanje z vsakodnevnimi izzivi.

Skozi vadbo in telesno dejavnost se povedajo moznosti druzenja in pove-
zovanja z drugimi. Ze samo nasmeh in pozdrav znanca, ki ga sre¢as med
sprehodom, lahko pomaga dvigniti razpoloZenje.

Koliko pa se moramo gibati, da bi obcutili pozitivne ucinke? Za mladostnike
je priporocljiva vsaj ena ura na dan = vsak dan v tednu. A pozitiven ucinek
na pocutje ima tudi krajSa vsakodnevna dejavnost in Ze nekaj telesne
dejavnosti je bolje kot ni¢. Pomembno je, da omejis ¢as, ki ga preZivis
sede, zlasti pa skudaj omejiti prezivljanje ¢asa pred zasloni in napravami.

Pogostost in intenzivnost telesne dejavnosti (gibanja) moramo prilagoditi
svojim trenutnim zmoZnostim (telesnim in psihi¢nim). Zato ne zahtevaj od
sebe vsega naenkrat, temved pojdi po korakih. Ce si npr. v hudem stresu
ali tesnobi, bo dovolj Ze, Ce se odpravis na krajsi sprehod.

Spomni se: pozitivni uginki in koristi vadbe bodo vztrajali le, ¢e bo to
postala dolgotrajna rutina. To je e en razlog veg, da se loti$ dejavnosti,
v kateri res uzivas.
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Urejeno spanje

Tudli v stiski ne pozabi na dobro spanje. Ceprav se ti je morda nabralo
veliko obveznosti, poskusi urediti ritem spanja tako, da bos odsel v pos-
teljo dovolj zgodaj (vsak dan ob priblizno istem ¢asu), da bo§ imel na voljo
od 8 do 10 ur spanja.

Dobro, zadostno spanje izbolj$a tvoje pocutje in razpolozenje, pozitivho
vpliva na tvoje zdravje, videz in ohranjanje zdrave telesne teze. Krepi tvojo
sposobnost koncentracije, spomin in vrada energijo. Ce si naspan in spocit,
imas boljSe moznosti za sprejemanje dobrih odlogitev.

Razisci pri sebi:

Si med poukom/predavaniji pogosto zaspan?

TeZzko ohranjas budnost v vsakodnevnih aktivnostih?

Imas obc&utek stalne iz¢rpanosti?

Zvecer ne mores zaspati ali se med spanjem stalno prebujas?

Ce imas tovrstne tezave, se o njih pogovori z osebnim zdravnikom.

|
Odpriin preberi
Mladostniki in spanje ~ —
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Cujeénost

Stiske in znake anksioznosti ter depresivnosti pomaga blaziti Se ena teh-
nika. To je Cujecnost.

Cuje¢nost poudarja namerno usmerjanje pozornosti, kar pomeni, da smo
hote pozorni na nekaj dolo¢enega (na dihanje, hojo ...). Tako opustimo vse
misli na preteklost ali prihodnost ter se osredoto¢imo na ta trenutek.
Ne presojamo, ne primerjamo se z drugimiin se ne obsojamo za svoje misli.

Nasprotje od Cujecnosti je stanje avtopilota, ko v tem, kar po¢nemao, nismo
zares prisotni.

Na sedaniji trenutek, na tukaj in zdaj, se lahko vedno in kjerkoli osredotocis

s pozornostjo na dihanje. Preizkusi$ lahko naslednjo vajo. Dihanje ti lahko
pomaga tudi pri soo¢anju z bole&ino, odnosiin s stresom.

( Odpri in prisluhni
Usmerjanje pozornosti na dihanje

Razisci pri sebi:
Nimas$ pojma, kaj je ucitelj pravkar povedal?
Se ne spomnis, kako je ime ¢loveku, ki se ti je pravkar predstavil?
Se tezko spomnis§, kaj si pravkar pojedel?
Med sprehodom opazi§, da sploh ne ves, kdaj si prehodil del
potiin da ves ¢as razmisljas o veerajsnjem konfliktu s starsi?

Ko v tebi za¢ne narad¢ati jeza in se zaplete$ v zacarani krog misli o
v&erajsSnjem konfliktu, se iz misli in iz preteklosti preusmeri v sedanjost.
Bodi pozoren na svoje dihanje, na vdihe in izdihe. Opazuj dogajanje v
sebi in ga ne poskusaj spremeniti.

Poskusi se iz preteklosti prestaviti v sedanji trenutek.

Obcutis veter na licih?

Kako obcutis cesto pod svojimi nogami? Kaj pa, &e stopi§ na travo?
Na pesek?
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S pomocgjo Cujecnosti se lahko naucis tehnik, s katerimi lahko potrtost,
Zalost, depresivnost in neprijetne misli pretvoris v prijetnejSe razpoloZzenje
in boljse pocutje. Ce bos to podel ve&krat, bodo v mozganih nastale in se
utrdile povezave, zaradi katerih se bodo zacele pojavljati prijetnej$e misli.

Odpri in prisluhni ))

Osvobodi se depresivnega
razpoloZenja v sedanjem trenutku

Tudi, ko imas ob&utek, da gre vse narobe, lahko v svoj vsakdan nac¢rtno
vpelje$ hvaleznost. Z malo truda in z voljo ti bo uspelo. Naredi vsak dan,
na primer zvecer: osredotoci se na zavedanje sedanjosti in vsakodnevno
dogajanje ter bodi pozoren na drobone dobre stvari, ki so se ti zgodile skozi
dan. Lahko najdes taksne, za katere si hvalezen? In ¢etudi jih ne mores
naijti, ni¢ zato — pomembno je, da si pozitivne stvari iskal in svojo pozornost
usmeril v iskanje dobrega v tvoji sedanjosti. Tvoji moZgani bodo to zaznali.

47
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Psihi¢na odpornost:
samopodobaq, socialne
in Custvene vescine

Morda opazas, da se nekateri od tvojih prijateljev, so$olcev ali znancev
v stiski znajdejo bolje kot ti, bolj$e delujejo pod stresom in teZave lazje
obvladujejo. Ta lastnost, ki Eloveku omogoca, da lazje prezivi slabe stvari, ki
ga doletijo v Zivljenju, se imenuje psihiéna odpornost. Pomembno je, kako
v tezkih okolis¢inah razmisljomo in se nanje odzivamo. Psihi¢na odpornost
ni nekaj, kar prinesemo na svet, temvec jo lahko izboljfamo in izgradimo.
Razvijamo jo skozi zavedanje sebe, varno navezanost, podporne druzinske
in druge pomembne odnose, optimizem, odnosne spretnosti in ukvarjanje
z aktivnostmi, ki imajo za nas smisel. Izrazi se tudi skozi naso zmoznost
ucinkovitega prepoznavanja in uravnavanja lastnih misli, Custev in vedenj
v raznolikih situacijah.

Razis¢i pri sebi:

Ali za svojo psihi¢no odpornost morda skrbi§ na naslednje nacine:

+  Se druzis z ljudmi, ob katerih se dobro pocutis?

+  Priskoci§ drugim na pomoc&?

*  VzdrZzujes dnevno rutino spanja, prehranjevanja, dejavnostiin
sprostitve?

+  Sipostavljas realne cilje in jih uresnicujes?

+  Siprijazen do sebe (in na katere nacine)?

« Aliizrazas svoja ¢ustva tudi tedaij, ko ti je tezko?

Eden od temeljnih gradnikov tvoje psihi¢ne odpornosti in dobrega pocutja
je pozitivha samopodoba. Te zanima, zakaj je samopodoba za mladega
¢loveka tako odlocilna? Samopodoba usmerja tvoje razmisljanje o sebi
in 0 svetu, tvoje Custvovanje in vedenje ter vpliva na odnose z drugimi.
Pozitivha samopodoba v pomembni meri dolo¢a tvoje zadovoljstvo
z Zivljenjem in tvojo sreco.
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Dobra novica je, da lahko svojo samopodobo razvijamo ne le v mladosti,
ampak tudi v odrasli dobi. Skozi vse Zivljenje so nam v pomoc¢ tako ime-
novane socialne in Eustvene vescine kot na primer: vescine za reSevanje
problemov in soo¢anje s stresnimi situacijami, prilagajanje in sodelovanje z
drugimi ter ustvarjanje osrecujocih medosebnih odnosov, empatija, soCutje
in obcutek za soc¢loveka, zmoznosti za prepoznavanje, sprejemanje in
izrazanje svojih Custev. Razvijajmo samospostovanje in samozavedanije,
ker imamo kot neponovljivo ¢lovesko bitje tiso& razlogov za dobro mnenje
o sebi.

Vsak dan je priloZznost za dobra spoznanja o sebi in pozitivho vrednotenje
lastnih dosezkov. V vsaki teZji situaciji, ki jo zmoremo, krepimo zaupanje
vase. Dolocenih Zivljenjskih okolis¢in in dogodkov, ki se nam pripetijo, ne
moremo spremeniti ali razresiti, le sprejmemo jih lahko kot del svoje usode.
A na Stevilne situacije lahko vplivamo z lastno aktivnostjo in dosezemo, da
se obrnejo na bolje. V veliko notranjo oporo nam je lahko pozitivna narav-
nanost in optimisti¢en pogled na Zivijenje — zaupanje v dobre razplete.
Tudi tega se u¢imo.

Odpri in preberi

10 korakov do boljse samopodobe
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Viri pomogéi - ko ne
zmorem sam ali ko ne
zmore moj prijatelj

Ko ¢utimo mocno stisko, tesnobo, jezo ali Zalost, bi ji najraje ubezali. Ne
poskusaj se izogniti tem obcutjem, temvec jih poskusi sprejeti. Tukaj so in
del tebe ... a tako, kot se sneg s€¢asoma stopi, tudi ta neprijetna Custva
s¢asoma minejo. Zapomni si tudi, da bodo boljsi in slabsi dnevi in da
napredek obi¢ajno ni enakomeren — Ceprav se trudis, se lahko zgodi, da
se bodo neprijetna Custva vracala. Bodi pripravljen na to in takrat ne
obupaj, temvec vztrajaj. Spomni se na tehnike, ki so ti pomagale, postavi
si majhne cilje in se nagradi za vsak mali korak, ki si ga napravil. Spomni
se, da dan, ko posadimo seme, ni dan, ko pojemo sadez.

Morda bos presenecen nad tem, da si veliko mocnejsi, kot si mislis!

V&asih pa lahko doZivljomo skrajno stisko, ki se zdi neznosna in je sami ne
zmoremo razresiti. Ce je tako tudi pri tebi, je nujno, da poisces strokovno
pomoc.

Iskanje pomoéi je znak poguma in notranje mogci, da si se s stisko
pripravljen soogiti.

Odli¢no je, ¢e znas in zmores poiskati pomoé. To je lahko varno pristanisée
v viharnih ¢asih.

Ob podpori strokovnjaka lahko za¢arani krog stiske prekines in se naucis
Ziveti drugace. To vklju€uje ucenje ucinkovitih vescin, ki ti bodo pomagale
do boljsega razpolozZenja in polutja. LaZje ti bo pri srcu.

Odpri in se odlog¢i
Viri pomoci




Kaj lahko naredim, da mi bo lazje? 51

Tudl, Ce so se ti ob uporabi priro¢nika odprla dodatna vprasanja in raz-
misljanja, ob katerih se ne pocutis dobro, ali pa imas obcutek, da so se
tvoje dileme poglobile, se pogovori z osebo, ki ji zaupas. Ali pa nam pisi
na www.tosemjaz.net. Odloci se za pogovor in razbremenitev.

Razisci pri sebi:
Poiskati pomoc je nekaj vsakdanjega — kakdno pa je tvoje
stalis¢e do iskanja pomocdi v stiski?
Ce bi potreboval pomog ali &e jo potrebuje$ v tem trenutku —
kje bi jo poiskal?

- Ce bi jo potreboval tvoj najboljsi prijatelj — kaj bi mu priporogil,
kam bi ga usmeril?
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Mladostniki o
uporabi priro€nika

Pogledi vseh nas, ki delamo v strokovnih sluzbah za pomoé& mladim,
so usmerjeni k vam, drage mladostnice in mladostniki. Skupaj z vami
soustvarjamo resitve in nacine pomoci. Tudi zato so ze pred izidom
priro¢nik preizkusili nekateri mladi uporabniki. Njihova mnenja so zapisana v
nadaljevanju. Lastno mnenje, ki zate Steje najved, pa si bos ustvaril sam.
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»Nad idejo prirocnika in njegovimi cilji sem navdusen. Vsebina se mi zdi
odlicna, bogata s preverjenimi nasveti in dopolnjena z izvrstnimi vajami.
Ob vprasanjih za samorefleksijo sem se mnogokrat mocno zamislil in opazil
tisto, Cesar prej nisem. Igrala so klju¢no viogo pri tem, kako spoznavam
svoja custva. Vsebini o zaskrbljujocih mislih ter povezanosti misli, custev in
vedenja sta zame imeli velik oseben pomen. Ob branju 'vztrajanje zaskr-
bljujocih misli'in grafov o ‘'manifestingu’ so se mi precej odprle oci, saj sem
se z grafi zelo lepo znasel. Nad vsebino priroénika sem bil proti koncu 1. dela
vedno bolj zagret. Branje 2. dela pa je bila zame velika sprostitev. Ravno
ob branju priro¢nika se je zgodilo, da sem bil v precejsniji stiski, a sem se
z res velikim olajsanjem po branju 2. dela pocutil mnogo bolj sprosc¢eno.
Sistem z glasovno vodenimi vajami na QR kodah me je takoj pritegnil.
Tudli linke do &lankov sem — ob zanimanju za dodatno razlago — sprejel z
veseljem, jih razumel in od njih veliko odnesel.

Vseskozi sem se ob branju priro¢nika pocutil bolj spros¢eno in varno kot po
navadi. Zato sem opazil, da mi to zelo pomaga pri branju in sprejemanju
tega besedila.«
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Val, 16 let
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»Zelo koristen prirocnik Cisto za vsakega mladostnika. Zelo mi je vie¢ tudi
zato, ker ne le, da pove, katere so nase vsakodnevne teZzave, ampak tudi,
kako lahko najdemo resitev in kako lahko odreagiramo ter ravnamo v raz-
lignih situacijah.«
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Anila, 19 let
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N &2

»Navedeno je vse, kako se lotiti reSevanja stiske in Ziveti bolj sre¢no.
Prirocnik je zelo zanimiv, poleg tega pa ima vsak mladostnik vedno
moZnost obiskati spletno svetovalnico tosemjaz.net in s pomodjo
strokovnjakov se lahko sooci s svojimi teZavami. Verjamem v citat:
'To, kar mislis, to postanes.'in v prirocniku so odli¢en primer miselne pasti!
Tudi sooc¢anje z dusevnimi teZavami je zelo pomembno. Depresivnost in
podobne teZave so lahko klju¢ne, da nekdo poskoduje samega sebe.
Zato je pomembno, da si poisées pomocd, saj se je iz taksnih lukenj zelo
tezko izvleci sam.«

Gal, 18 let

»S pomocdjo priro¢nika sem postala veliko bolj pozorna na svoje obnasanje
in obnasanje svojih sovrstnikov. Kljub temu da se trenutno ne soo¢am s
kaks$nimi resnejsimi stiskami, sem po uporabi vodenih vaj in sledenju nas-
vetom v prirocniku opazila, da je Ze vsakodnevne stiske laZje prebroditi s
pomocjo prirocnika. Prav Zal mi je, da ga nisem imela, ko sem se sama
soocala s stiskami. Sedaj pa ga bom gotovo priporocila prijateljicam.«

Z
7
&2
%,
2,
%,
Z

%=

=

Ema, 16 let
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»Moje mnenje o priro¢niku je zelo pozitivho. Veseli me, da se lahko javno
in na glas pogovarjiamo o pocutju in dusevnem zdravju mladih, saj smo
se Ze vsi kdaj znasli v situaciji, ko smo izgubili nadzor nad svojimi ¢ustvi in
dejaniji. Vodnik zelo lepo opise situacije in mlade ustrezno usmeri na pot
misljenja in reagiranja.«
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Larisa, 18 let
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»Zelo mi je vsec, kako je ta priro¢nik enostaven. Vse na zelo lep in preprost
nacin obrazloZiin usmeri posameznika. Moram tudi pohvaliti slusne primere,
saj zelo popestrijo priro¢nik. Osebno bi ga priporocal vsem mladostnikom,
ki se borijo s &im podobnim, in tudi ostalim, da bi laZje razumeli, s &im se
sooc¢a dosti vrstnikov in bi pogledali na svet z druge perspektive.«

Martin, 19 let

7

»Pri priro¢niku mi je najbolj véec, da je napisan na enostaven, a vseeno
profesionalen nacin in da v stavkih vidim sebe ali svoje prijatelje, kar me
Se bolj pritegne k branju. Najbolj vde& mi je rubrika Razis&i pri sebi, ker ko
beres, hkrati razmisljas in resis kar nekaj dilem, ki jih ima$ mogoce tisti
trenutek v glavi. Super bi bilo, ¢e bi tak prirocnik uporabljali pri razrednih
urah, ker so notri Stevilna vprasanja, ki jih imamo miadi, in odgovori nanje.
Skozi branje veliko bolje razumes, kaj se ti dogaja in kaj najbolj pomaga.«

7,

“

%,
2,
%,
7
“,
2

Veronika, 15 let
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»Priro¢nik mi je osebno zelo vsec, Se posebej njegov koncept.
Napisan je strokovno, a kljub temu razumljivo. Vklju¢eni so Zivljenjski
primeri, v katerih se lahko prepoznas iz svojega vsakdana (in joz sem
se). Priro¢nik se mi zdi zelo dobra ideja in menim, da bo pomagal
veliko ljudem. Ze s tem, da bodo razumeli, kaj &utijo (npr. anksioznost,
depresivnost, Zalost ...) jim bo lazZje, etudi ne bodo mogli svoje teZave
takoj ali sami razresiti.«

Manja, 20 let
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Mnenje strokovnjaka
o priro¢niku

Te zanima strokovna ocena?

Strokovni pregled priro¢nika je opravil dr. Peter Janjusevié, univ. dipl. psi-
holog, specialist klini¢ne psihologije in kognitivho-vedenjski terapevt, stro-
kovnjak iz Svetovalnega centra za otroke, mladostnike in starde v Ljubljani:

»Razliéni prirocniki za (samo)pomod, ki se osredotodajo na razliéne teZave,
ali celo motnje na podrocju dusevnega zdravja, so v svetu, pa tudi prinas,
prisotni Ze dolgo ¢asa. Pregled spletnih knjigarn daje vtis, da jih je vse ved
in za mnoge izmed njih le stezka re¢emo, da so jih zares napisali avtorji,
ki o podrocju dusevnega zdravja vedo kaj kot praktiki, ki bi se z otroki in
mladostniki s temi tezavami res ukvarjali. Ze pred ve& kot dvajsetimi leti je
John Norcross ugotavijal, da smo pri¢a pravi revoluciji samopomocdi na
podrodju dusevnega zdravja (Norcross, 2000)° in ob tem opozoril, da je
ob poplavi tovrstne literature (dandanes tudi digitalnih vsebin, aplikacij
in podobno) tezko locevati med vsebinami, ki temeljijo na dobri praksi in
metodah, ki so podprte z dokazi o njihovi ucinkovitosti, ter vsebinami, ki
segajo od sicer dobronamernih, a morda neucinkovitih nasvetov, preko
vprasljivih, pa vse do psevdoznanstvenih nesmislov. To je pogosto tezko
locevati Ze odraslim, celo strokovnjakom, kaj Sele posameznikom v stiski,
ki si Zelijo pomoci.

Pri priro¢niku Kaj lahko naredim, da mi bo lazZje? glede tega ni dilem, gre
za zaupanja vreden vir informiranja in samopomoc¢i mladim. Pri¢ujoci
prirocnik so ustvarili strokovnjaki, ki so pri svojem vsakdanjem delu v stiku z
mladimi v stiskah in jim pomagajo, kar se da razbrati iz stila pisanja, ki skozi
celoten priro¢nik skrbno naslavija dejstvo, da prav vsi doZivljamo stiske in
s tem prispeva k destigmatizaciji tezav in motenj na podrocju dusevnega
zdravja. Ob tem se tako razlage posameznih vidikov dusevnosti, teZav in
stisk, kot tudi nasvetov za samopomoc, naslanjajo na modele in sisteme
pomodi, ki imajo za seboj obseZno bazo empiri¢nih izsledkov o njihovi
ucinkovitosti. Vsebine za samopomoc imajo dandanes nepogresljivo mesto
v celotnem spektru skrbi za duseno zdravje druzbe.

5 Norcross, J. C. (2000). Here comes the self-help revolution in mental health Psychotherapy:
Theory, Research, Practice, Training, 37(4).
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Raste tudi baza dokazov o ucinkovitostiteh oblik pomodi (Bennett et al., 2019)¢,
ki kaZe, da je vidik vsebin za samopomoc& pomemben tako v smislu prepreée-
vanja razvoja pomembnejsih, boljovirajocih teZav primanjsih, razvojno norma-
tivnih stiskah, pa tudi v smislu samopomoci mladostnikom in mladostnicam,
ki teZzave ali pa motnje na podrodju dusevnega zdravja Ze imajo, vendar
zaradi razli¢nih razlogov pomodi ne is¢ejo ali pa do nje (3e) ne pridejo.

Dodatna vrednost pricujoc¢ega prirocnika je tudi v tem, da je izra-
zito praktiéno naravnan, vsebine so razloZene jasno in nasveti za
samopomoc¢ so ravno prav konkretni, da so uporabni in izvedljivi v vsak-
danjem Zivljenju. Nenazadnje pa je dodana vrednost priro¢nika v tem,
da zdigitalno komponento - povezavami do dodatnih vsebin na portalu
www.tosemjaz.net in zvocnih posnetkov za samopomoc v stiski — vsebine
Se bolj pribliza mladim, ki so vajeni multimedijskega okolja.

Ob zavidljivi obletnici spletne svetovalnice NIJZ, To sem jaz, predstavija izid
tega priro¢nika pomembno nadgradnjo virov pomodiin samopomodi, Ki jih
uvr§¢amo med t.i. nizko-intenzivne intervencije, dostopne komurkoli, kjerkoli
in kadarkoli. To je bilo Se posebej pomembno v obdobju spremenjenih
razmer zaradi epidemije, ki je marsikateremu miladostniku oz. mladostnici
pomembno zmanjsala mozZnosti do neposrednih virov pomodi, na primer
v Solski svetovalni sluzbi ali pri strokovnjakih za dusevno zdravje v sistemu
javnega zdravstvenega sistema, stiske pa so se v tem Easu pomembno
povecale.

Vsaka — predvsem prosto dostopna in brezplacna - vsebina za pomod
na podrocju dusevnega zdravja, ne glede na to, ali gre za informiranje,
preprecevanje ali samopomod, je v nasem prostoru lahko razlog za nav-
dusenje. Vse Cestitke vsem avtoricam in avtorjem.

Preprican sem, da bodo mnogi mladi v priroéniku v opisih doZivljanja stisk
nasli tudi vzporednice s tem, kar doZivljajo sami, ter jim bodo predlagane
strategije pomoci v oporo, ko bodo pomagali sami sebi, prijatelju ali pri-
jateljici, ali pa bodo predstavijale vir za iskanje pomodi pri strokovnjakih.
To pa je nedvomno bil tudi namen vseh strokovnjakinj in strokovnjakov, ki
so priro¢nik ustvarili. «

6 Shafran, R. (2019). Practitioner Review: Unguided and guided self-help interventions for
common mental health disorders in children and adolescents: a systematic review and
meta-analysis. Journal of Child Psychology and Psychiatry, 60(8), 828-847.
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KAKO RAZMISLJAMO IN KAJ DELAMO,
VPLIVA NA TO, KAKO SE POCUTIMO.

Pred teboj je priro¢nik o univerzalnih ves¢inah, ki pomagajo lazje Ziveti.
Prav tako ti je lahko v oporo, kadar v Zivljenju nastopi stiska. QR kode
te vodijo do koristnih spletnih vsebin o tesnobi, strahu, jezi in Zalosti ter
do zanimivih zvoénih posnetkov. Postanes bralec, poslusalec in aktivni
udelezenec v izkustvenih vajah za samopomog.

. Manja, 20 let
BRALCI O PRIROCNIKU

__________________________

Skozi branje veliko bolje Napisan je strokovno, a kljub
razumes, kaj se ti dogaja temu razumljivo. Vklju&eni so

in kaj najbolj pomaga. ; zivljenjski primeri, v katerih se
B ettt . pm---- ’ lahko prepoznas iz svojega
N vsakdana (in joz sem se).
- Veronika, 15 let
E——
I
— )

Nad idejo priro¢nika in njegovimi cilji sem nav-
dusen. Vsebina se mi zdi odli¢na, bogata s pre-
verjenimi nasveti in dopolnjena z izvrstnimi vajami.
[..] Sistem z glasovno vodenimi vajami na QR kodah
me je takoj pritegnil.

\ 1
N ’_
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’@ Val, 16 let
/
— MNENJE STROKOVNJAKA
L ]
{
\

Gre za zaupanja vreden vir informiranja in samopomodi mladim. [...] izrazito

Odpri svoj izvod
in ga preberi :)

y prakti¢no naravnan, vsebine so razloZene jasno in nasveti za samopomoc so
ravno prav konkretni, da so uporabni in izvedljivi v vsakdanjem Zivljenju.

Dr. Peter Janjusevié¢
Svetovalni center za otroke, mladostnike in star$e Ljubljana

Nacionalni intitut
za javno zdravje ,

EVROPSKA UNIJA
EVROPSKI

SOCIALNI SKLAD

NALOZBA V VASO PRIHODNOST






