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ZA OTROKE: Kaj je tesnoba in kako ji lahko reéemo: “Adijo.” ©

Dragi starsi. Spodaj je nekaj izto€nic za morebitni pogovor z vasim otrokom ali pa s
komerkoli, ki to potrebuje. Morda pridejo taksni nasveti in izhodis¢a v teh ¢asih Se bolj prav
kot sicer. Hvala Mateji Stirn za dovoljenje za objavo na nasi spletni strani.

A poznate tisti obcutek, ko ste napeti, vas tis¢i v prsih in vam hitreje bije srce, imate razlicne
skrbi, da bo Slo nekaj narobe, ali pa ste prepri¢ani, da je nekaj narobe z vami? Zaradi vseh teh
skrbi in negativnih misli potem ponoci slabse spite, mogoce vas zaéne boleti glava ali pa vas
boli trebuh in vam je slabo. Lahko se tudi tezje zberete, ali pa vam gredo vsi na Zivce. Ja, tudi
nama se je to Ze zgodilo in lahko se zgodi vsem. K sreci tudi mine, ¢eprav se nam lahko zdi,
da bo trajalo ve¢no.

Temu, kar ob¢utimo, se rece tesnoba. V¢asih ji recemo tudi anksioznost. Zelo pogosto se
pojavi takrat, ko se zgodi nekaj, kar nismo pri¢akovali in ko nas skrbi, da ne bomo kos
spremembam. Recimo zdaj, ko poslusamo vsak dan novice o koronavirusa in vseh negativnih
stvareh, ki se dogajajo pri nas in drugje po svetu. Zaradi vsega tega se lahko mogoce
sprasujemo: »Kaj ¢e zbolim, kaj ¢e se komu doma kaj zgodi, kaj Ce, kaj ¢e???« Poleg tega se
ne smemo Vv Zivo druZiti s prijatelji, ne vemo, koliko ¢asa bo to trajalo, v€asih se tudi zgodi, da
se tudi doma bolj pogosteje prepiramo. Ja, ni prijetno.

Tesnoba je Custveno stanje, ki ga ob¢asno obcutimo vsi. Ni nevarna, lahko jo obvladamo in
mine. Podobna je strahu. Strah je tako kot vsa druga Custva koristen in pomemben, saj nam
lahko v razli¢nih situacijah pomaga, da ostanemo varni. V teh dneh nam strah pomaga, da
sebe in druge zascitimo pred virusom. Zaradi strahu jemljemo situacijo resno in upostevamo
pravila.

Pa vendar je tesnoba nekaj neprijetnega. Kaj lahko naredimo, da ¢imprej mine?

Pomaga, e razumemo, da se zaradi skrbi in negativnih misli za¢ne nase telo odzivati
drugace kot obicajno. V nasih mozganih se prizge neke vrste alarm, ki razliénim organom v
nasem telesu sporoca, da morajo delovati malo drugace zato, da se bomo mi lahko na pravi
nacin odzvali. In prav zaradi tega so nase misSice bolj napete, nase srce bije hitreje, dihamo
hitreje, lahko se nam vrti, nam je slabo, lahko smo bolj utrujeni in brez volje.

Je pa tudi obratno: ko so nase misli pozitivne, nase telo deluje drugace. Z nasSimi mislimi
lahko torej vplivamo na nase pocutje. Dobra novica, a ne? ©

Torej: pri premagovanju tesnobe nam lahko pomaga, da poskuSsamo umiriti svoje misli in
negativne misli spremeniti v bolj pozitivne. »Kako pa to naredimo?«, se verjetno sprasujete.

17 dovoljenjem uporabljeno s spletne strani; avtorici mag. Mateja Stirn in Mateja Dolinar:
http://isainstitut.si/isa/za-otroke-kaj-je-tesnoba-in-kako-ji-lahko-recemo-adijo-
%f0%9f%98%8a/?fbclid=IwAROVXaK b2WwTZKww A3VDslgQT7VOUNn79nCnwUHWS8IYx9k-sXiP9eBRIyE
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Pogovorimo se z osebo, ki ji zaupamo in ji povejmo, kaj nas skrbi. Ce vas v teh dneh
zanima in skrbi kaj v zvezi s koronavirusom in z njim povezanim dogajanjem,
vprasajte o tem svoje starSe ali koga drugega od odraslih.

Ko nas kaj skrbi in se za¢nemo sprasevati, »kaj, ¢e ...«, lahko pomaga, da si

re¢emo »stop« in svojo pozornost usmerimo na to, kaj se dogaja v »tem

trenutku« okoli nas (kaj vse vidimo, kaj vse sliSimo, kaj vonjamo 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 to misel
spremeniti v pozitivno misel (npr. »Dobro se bom pripravila in lahko uspesno
opravim to nalogo.«). Je pa za to potrebna vaja.

Ko nam je tezko, lahko pomaga, e se spomnimo na kaksno lepo, veselo stvar, ki se
nam je zgodila. Pomislimo lahko na ljudi, ki jih imamo radi in jim v mislih (ali pa zares)
posljemo pozitivno sporocilo.

Ko nas kaj skrbi in ko se pocutimo neprijetno, ponavadi mislimo na vse, kar nam gre
narobe. Pomislimo, kaj je tako, kot si Zelimo in katere dobre stvari so se nam
»ndanes« zgodile.

Pomislimo, ¢e smo Ze kdaj prej imeli podoben problem in smo nasli resitev. Morda
lahko na tak nacin problem resimo tudi zdaj.

Ko nas nekaj skrbi, pomislimo, na kaj lahko vplivamo. Npr. ¢e nas skrbi, da bi se mi ali
ljudje, ki jih imamo radi, okuZili s koronavirusom, lahko poskrbimo za ¢istoco rok in da
ostajamo doma. Vsako jutro naredimo nacrt, kako bo potekal nas dan (npr. po zajtrku
telovadimo, potem delamo za Solo, nato sledi kosilo, potem igra ...).

Skrbi lahko tudi nariSemo in napiSemo. Morda nam bo laZje, ko bomo neprijetne
misli spravili na papir.

Misli lahko umirimo tudi s tem, da npr. poslusamo glasbo, beremo kakSno fajn
knjigo, se s svojimi doma igramo kaksno zabavno igro ipd.

Tesnobo lahko premagujemo tudi tako, da sprostimo svoje telo.

Za sprostitev je pomembna fiziéna aktivnost. Ce nimamo priloZnosti, da gremo npr.
na vrt pri hisi ali v gozd, lahko naredimo nekaj vaj oziroma kratko telovadbo doma v
svoji sobi ali pa mogoce na balkonu.

Pomembno je tudi, da dovolj spimo in ne jemo (prevec) nezdrave hrane kot so npr.
sladkarije ...

Lahko prosimo nekoga od domacih za eno fajn masazo. ©

Ko za¢utimo, da smo napeti, nemirni, se ustavimo in bodimo pozorni na svoje
dihanje. Vdihnimo in Stejmo do 4, potem zadrzimo dih in Stejmo do 5, potem pa
pocasi izdihnimo in Stejmo do 6. Naredimo lahko Se kak§no podobno dihalno vajo.

Pocnemo lahko $e razli¢ne druge stvari, ob katerih se pocutimo prijetno.

Pocnimo nekaj, kar nas veseli, npr. risSimo, pleSimo, pomagajmo pri kuhanju kosila,
pri pripravi vrta za sejanje semen, naredimo pti¢jo hisko, oglejmo si kaksen fajn film,
igrajmo racunalniske igre ...

Ostanimo v stiku s prijatelji — lahko jih poklicemo prek videoklica, tako da jih bomo
lahko videli in slisali.



¢ V dobro voljo nas lahko spravijo tudi dobre Sale. Pobrskamo lahko po spletu, morda
najdemo kaj sme$nega in v dobro voljo spravimo tudi domace in prijatelje. Sale nam
takrat, ko smo zaskrbljeni, lahko pomagajo.

¢ Ko smo v stiski, nam lahko pomaga tudi to, da pomagamo nekomu drugemu. Zdaj
lahko pomagamo drugim ljudem s tem, da ostanemo doma. Pomagamo lahko tudi
tako, da smo prijazni, da poklicemo nekoga, ki npr. Zivi sam (npr. dedka ali babico ...)
in ga vprasamo, kako se pocuti, poklepetamo in mu mogoce pomagamo zmanjsati
obcutke osamljenosti.

e Zdaj, ko zaradi koronavirusa ne moremo poceti vsega, kar si Zelimo, lahko naredimo
seznam stvari, ki jih bomo z ljudmi, ki jih imamo radi, poceli, ko bo virus premagan.

Zeliva vam, da ostanete zdravi in da uspe$no reéete »adijo« tesnobi. Ne pozabite, z nasimi
mislimi lahko vplivamo na nase pocutje. ©

mag. Mateja Stirn in Mateja Dolinar, psihologinji, zaposleni v ISA institutu



