TOP AKTIVNOSTI MED SAMOIZOLACIIO, K| POMAGAJO OHRANJATI
TUDI NASE PSIHICNO BLAGOSTANJE

Koronavirus je v preteklih dneh povsem ohromil (javno) druzbeno Zivljenje Slovencev in vsakemu od
nas se lahko zgodi, da v teh izrednih razmerah tréi ob steno dolgéasa, ki ga za seboj prinese
samoizolacija. Ce smo bili prej zaradi svojih obveznosti na trenutke preve¢ zaposleni, pa se sedaj
sooamo s praznino, ko imamo naenkrat prevec ¢asa in premalo idej, kako bi ta ¢as koristno
izkoristili. Kljub temu, da moramo biti «zaprti med Stirimi stenami« pa Se ne pomeni, da nam mora
biti dolgcas. V nadaljevanju predstavljamo pet aktivnosti, s pomocjo katerih bo izolacija hitreje
minila, hkrati pa nam bo hvaleZno tudi nase psihi¢no blagostanje.

Kaj je dolgcas?

Dolgcas lahko opredelimo kot stanje, pri katerem dolocene ravni energije ne moremo nikamor
usmeriti. Ce nam je dolgéas, se bomo pogosto pocutili nezadovoljne in tesnobne, pogost je tudi
obcutek pomanjkanja nadzora nad situacijo, saj le-te ne moremo spremeniti (Markman, 2012).

In kaj lahko naredis SAM, da se ne bos pocutil »ujetega«?

1. Meditiraj — meditacijo lahko opredelimo kot nabor tehnik, s pomocjo katerih um ocistimo
vsakdanjih skrbi in se osredotocimo na sedanjost, nase ter na svojo notranjost. Meditativno
stanje lahko doseZzemo na ve¢ nadinov, najpogostejSa je tehnika, ko sedimo v lotosovem
poloZaju z zravnano hrbtenico. Meditacija skrbi za boljSe delovanje naSega imunskega
sistema, spodbuja pozitivna Custva, zmanjSuje depresijo in tesnobo, pomaga pri lazjem
soocenju s stresom, zmanjSuje obCutek osamljenosti in omogoca, da lazje nadzorujemo svoja
Custva (Seppala, 2013). Ve o posebni vrsti meditaciji (tj. Cuje€nost) si lahko preberes v
spodnjem clanku.

2. Naudi se tujega jezika — ¢e si od vedno hrepenel po tem, da bi se naucil Spanscine, ruscine,

kitajs¢ine ali katerega drugega jezika, imas zdaj koncno cas, da Zeljo tudi uresnicis. Raziskave
namrec kaZejo, da imajo vecjezi¢ni ljudje boljSo koncentracijo, sposobnost odlocanja in
izvrSevanja funkcij, znanje vec jezikov pa dokazano $¢iti tudi pred razvojem zgodnje demence
(Baetens — Beardsmore, 2008).

3. Zacni pisati dnevnik — Vse vec terapevtov opozarja na pozitivne ucinke pisanja dnevnika, saj

se pri pisanju znebimo potlacenih Custev in jih za¢énemo lazZje obvladovati. Raziskave kaZzejo
tudi, da s pomocjo pisanja nadzorujemo vsiljive misli o negativnih dogodkih, kar nam
posledi¢no omogoca, da se laZje soocimo s stresom (Carpenter, 2001).

Namig: da se bos laZje soocil z nastalimi razmerami, si v dnevnik vsak dan zapisi vsaj Stiri pozitivne
stvari, ki so se ti zgodile ¢ez dan in za katere si hvaleZen.

4. PoveZi se - v ¢asu samoizolacije si lahko vzames cas za svoje bliznje in se z njimi, s pomocjo
telefonskih pogovorov ali socialnih omrefzij, povezes na globlji ravni. Dobri medosebni odnosi
nas grejejo, bodrijo in nam v tezkih situacijah predstavljajo steber opore. Veliko vlogo pri
vzpostavljanju dobrega odnosa imajo empatija, iskrenost, sposobnost zaupanja in
sprejemanje drugacnosti.



5. Bodi fiziéno aktiven — kljub prepovedi zbiranja pa je pomembno, da si v ¢asu samoizolacije
fizicno aktiven (telovadis lahko doma — veliko razli¢cnih vadb najde$ na youtubu). Telesna

aktivnost namrec vpliva na razli¢ne vidike dusevnega zdravja, saj znizuje tesnobo, izérpanost,
stres in depresivhna stanja; zviSuje pozitivno razpoloZenje, samozavest in obcutek
ucinkovitosti, pozitivno pa vpliva tudi na kognitivno zmogljivost (spomin, koncentracija) in
delovno ucinkovitost (Ce delas od doma) (Poirel, 2017).

Elena ViZintin, mag. psih.
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