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KAKO LAHKO V CASU POLITICNIH NAPETOSTI IN NEPRIJETNIH INFORMACI)
SKRBIMO ZA DUSEVNO ZDRAVJE NASIH OTROK TER MLADOSTNIKOV

»Edina stalnica v Zivljenju je sprememba.« je misel, ki jo vecina od nas tezko ponotranji,
predvsem ko so spremembe nepredvidljive, negativne in izven nasega nadzora = .V
trenutkih, ko beremo jutranji casopis, brskamo po spletnih novicah ali pasivno poslusamo
vecerna porocila, za¢utimo potrebo po osmisljanju informacij v celoto z jasnim zacetkom in
koncem ==, To se zdi v drugem desetletju naSega Casa vsaj za zdajSnje generacije teZje kot
kadarkoli prej. Ce smo se spomladi leta 2020 prepricevali, da se kaj takega, kot je pandemija,
ne more zgoditi tu, ne nam in ne zdaj, smo bili prisiljeni na hitro prilagoditev novemu
vsakdanjiku . V zadnjem Casu sta nas tako pretresli politicna napetost in nedolocnost, ki se
razratata na celini @. So zapisali Studentje psihologije v okviru projekta Kako si? (Oddelek za
psihologijo, FF UNI LJ).

Kako lahko torej za svoje dusevno zdravje ter duSevno zdravje nasih otrok ter mladostnikov
poskrbimo v ¢asu nepredvidljivosti, politicnih napetosti in poplave informacij? /=

Studentje psihologije so pripravili nekaj zelo koristnih nasvetov, ki so nam lahko v pomo¢ pri
pogovoru z otroki in mladostniki:

OSTANIMO OBVESCENI, A SE ZAVEDAJMO SVOIJIH MEJA. Dobro in odgovorno je, da
Zelimo ostati na teko¢em s trenutnim
dogajanjem, a je prav tako pomembno, da

smo pozorni na koli¢ino informacij, ki jo
konzumiramo, in da premislimo, kako le-
te vplivajo na nas = . Poskusi sprejeti, da
na vecino dogodkov, ki se odvijajo na
globalni ali nacionalni ravni, nimamo
neposrednega vpliva. Tako ni ni¢ narobe s
tem, da za nekaj ur izklopi$ obvestila na
telefonu ali omejis koli¢ino novic, ki jih
preberes oz. poslusas.

(Infografika: Nasveti za ohranitev DZ v
¢asu napetosti)

Omeji koli€¢ino informacij, ki jih
konzumiras/cas na socialnih omrezjih.

Sprejmi, da so globalne/nacionalne
razmere izven tvojega nadzora. =
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KO BOLI SVET. Mogoce se ti je ze zgodilo, da si po branju novic na telefonu, branju
Twitter objav ali Instagram zgodb, ki so ozavesc¢ale o politicnem dogajanju, izrazale
razlicna mnenja ali poskusale razlagati dogajanje, vrgel telefon stran in obsedel z
bolecino v prsih, mogoce je tvoj dih postal plitvejsi ali pa si enostavno obcutil
preobremenjenost Y.V trenutkih, ko se zdi, da nosis$ tezo sveta na svojih ramenih, ne
pozabi, da nisi sam in deli svoje doZivljanje z osebo, ki ji lahko zaupas svoja obcutja in
misli. Tvoje doZivljanje je veljavno in vredno biti sli§&ano. Ce se ti zdi, da trenutno ob
tebi ni osebe, katera bi ti prisluhnila, se obrni na vire strokovne pomoci (npr. Posvet

ipd.).

MAJHNE STVARI. Ko se pocutimo preobremenjene, hitro pozabimo na najbolj osnovne
dejavnosti, ki pa se jih lahko lotimo in so pod nasim nadzorom. Poskrbi za kvaliteten
spanec, gibanje, vzemi si ¢as za hobije, druzenje, naravo in ljubljencke. Ne le, da so to
ene izmed stvari, ki vsakodnevno zmanjsujejo stres, te malenkosti nam dajo notranjo
moc in voljo, da laZje vzdrzimo nepredvidljivosti razmer izven nasega nadzora

TEHNIKE SPROSTITVE. V trenutkih strahu, stresa in obcutka izgube nadzora hitro
izgubimo stik z lastnim telesom. Tudi ¢e se nam zdi, da nismo vesci raznih dihalnih
tehnik, je dovolj Ze, da za nekaj trenutkov usmerimo pozornost navznoter in
spremljamo dvigovanje ter spuscanje trebusne prepone ali vstop hladnega zraka skozi
nosnici ob vdihu in topel zrak, ki zapusti telo ob izdihu. ObCutek prizemljenosti,
cutenje lastnega telesa in bivanja v sedanjem trenutku nas lahko vodijo v jasnost uma
in obcutek miru

V Casorisu so pripravili dober prispevek na temo Kako se pogovarijati o vojni z razli¢no starimi
otroki - https://casoris.si/kako-govoriti-o-vojni/.

Na strani ISA Instituta so v ¢asu epidemije pripravili prispevek z naslovom S perspektivo moci
in naravnanostjo proznosti bomo v kriznih razmerah bolj uspesno skrbeli za nase ravnotezje in
dobro pocutje. Nasveti so nam v pomoc tudi sicer pri ohranjanju duSevnega zdravja -
https://tinyurl.com/y9hvrd9c
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