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.

Pogovor z nekom od odraslih ali vrstnikov in vrstnic, ki mu zaupamo in imamo
obcutek, da nas razume, je lahko v veliko pomog, ko obc¢utimo tesnobo, smo
zaskrbljeni.

& Ko nas kaj skrbi in se zaénemo sprasevati, »kaj, ¢e ..«, lahko pomaga, da si reCcemo

~=  »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 uspe$no opravim to
nalogo.«). Je pa za to potrebna vaja.

N Ko nam je tezko, lahko pomaga, ¢e se spomnimo na kaksno lepo, veselo stvar,
PN 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 zdaj.
¢ 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 nam ne bo uspelo dobro opraviti neke Solske obveznosti, lahko
0_\1‘ razmislimo, katere informacije Se potrebuje, kaj lahko preberemo, kdo nam lahko

pomaga in to potem tudi naredimo (zberemo informacije, preberemo &lanek,
knjigo, prosimo za pomoc...).

SPROSTIMO SVOJE TELO.

"‘,,’ Razgibajmo se. Pojdimo na sprehod v naravo ali pa telovadimo doma, v svoji sobi,
! na balkonu ...
|

Jejmo zdravo hrano.

Ko zacéutimo, da smo napeti, nemirni, se ustavimo in bodimo pozorni na svoje

dihanje. Pocasi vdihnimo v predel trebuha in Stejmo do 4, malce zadrzimo dih in
potem pocasi izdihnimo in Stejmo do 6.

Poskrbimo, da dovolj dolgo spimo. Drzimo se urnika spanja (vsak vecer zaspimo

a_ in se zjutraj zbudimo ob priblizno enakem ¢asu). Telefone, ra¢unalnike in druge
naprave ugasnimo ali pa jih umaknimo iz spalnice, da nas ne motijo med spanjem.
Pred spanjem se sprostimo (npr. s posluSanjem glasbe, z branjem ...).

POCNIMO STVARI, OB KATERIH SE POCUTIMO PRIJETNO.

Poénimo nekaj, kar nas veseli, npr. riSimo, pleSimo, pomagajmo pri kuhanju kosila,
igrajmo racunalnisSke igre, pripovedujmo Sale, delimo smesne posnetke, s pomocjo
video klica se pogovarjajmo s prijatelji.

Ko smo v stiski, nam lahko pomaga tudi to, da pomagamo nekomu drugemu.
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