Dnevna rutina pomirja

V teh dneh nas z vseh strani bombardirajo s slabimi informacijami o Zrtvah, epidemiji, ki bo imela hude
posledice ne samo za zdravje ljudi, ampak tudi za gospodarstvo, revicino, nepredvidljivost cen v vseh
gospodarskih panogah, o posledicah dela na daljavo za sluzbe in Sole ... Pa Se ne moremo se oddahniti,
saj smo omejeni ne samo prostorsko, temvec tudi komunikacijsko, predvsem pa Custveno, primanjkuje
nam objema, dotika in pristnega stiska roke ... Da, v teh dneh je kar tezko ostati pozitiven in ne
razmisljati o ¢rnih scenarijih in tem, kako tezko je Ziveti v negotovosti!

misljamo na razli¢ne nacdine. Lahko recemo, da

je najbolje pocakati in slediti navodilom, vlada in
drugi strokovnjaki Ze vedo, kaj je za nas dobro. Lahko
iS¢emo razloge, zakaj se je epidemija pojavila, kdo je kriv
zanjo in kdo bo ob tem imel dobicek. Ravno tako lahko
budno prezimo na sosede in svoje najblizje, ali se drzijo
vladnih ukrepov, ter s prstom kaZemo na tiste, ki niso
tako vzorni kot mi. In seveda se lahko odlo¢imo, da so
te okoli$¢ine za nas priloZnost za prevrednotenje nasega
skupnega ¢asa, nasih odnosov, da lahko predvsem pre-
verimo, kaj je pri nas tisto, kar bi si zase Zeleli potem, ko
se bo zunanja situacija povsem umirila. V bistvu gre za
temeljno vprasanje, ali se bomo ukvarijali s seboj ali z
drugimi. Ali se bomo ukvarjali s svojim dozivljanjem in
svojimi predvidevanji za svojo prihodnost ali bo tocka
nasega razmisljanja zunanji svet, strah zaradi razmer v
zdravstvu, na trgu dela, v gospodarstvu, ter jeza na tis-
te, ki bi po naS§em mnenju za zajezitev epidemije lahko
naredili ve¢?
Najbolje je, da se umaknemo na varno. A kam? Umak-
nemo se lahko vase, to je povsem dovoljeno in za ve¢ino
ljudi tudi najbolj produktivno. Kako domaci pa smo pri
sebi doma? V svojem telesu?

V ¢asu epidemije in vseh vladnih ukrepov lahko raz-

Predihajmo negotovost

Zdaj imamo odli¢no priloznost, da se bolj kot po navadi
posvetimo temu, kar dozivljamo. Ne le zato, ker smo ve¢
sami ali ker nimamo veliko aktivnosti, ki bi jih zaradi
omejenosti na doloc¢en prostor lahko izvajali, ali ker smo
medsebojne konflikte zaradi narasc¢ajoc¢ih napetosti med
nami prisiljeni resevati. Ampak zato, ker vsakodnevno
vidimo, kaj je tisto, kar nam resni¢no manjka. Ali se za
pomoc zaradi negotovosti obra¢amo na razli¢ne brezplac-
ne telefonske s$tevilke psihologov, se oklepamo svojcev,
sami pri sebi vrtimo ene in iste misli, kaj bi bilo treba
narediti, se vratamo v spomine, predvsem k dobrim sta-
rim ¢asom? V teh ¢asih zelo dobro ¢utimo, kako udobno
nam je biti s samimi seboj in pa tudi s tistimi, s katerimi
si delimo gospodinjstvo, stanovanje. Ce znamo pomiriti
same sebe, predihati vso napetost in negotovost, ki se
nam sprozata ob negativnih informacijah, ki jih je v oko-
lju na pretek, potem lazje prenesemo, da smo zaradi epi-
demije nekoliko omejeni (osebni stiki z drugimi, ve¢ja
zdruzevanja na prostem, prosti izhodi tudi zunaj svoje-
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ga okoli$a). Pomagamo si lahko z razli¢nimi dihalnimi
vajami, meditativnimi tehnikami, spro$c¢ujoco glasbo ...
Bolj ko nam je tezko pomiriti sebe in svoje dozivljanje,
teZje zdrzimo v stanovanju skupaj s svojimi stanovalci,
brez izhodov na prosto, brez vseh ugodnosti, ki so nam
trenutno omejene.

Ker ljudje potrebujemo predvidljivost, imamo tokrat
odli¢no priloznost, da si vsakdan naredimo ¢im predvi-
dljivejsi - kaj bomo poceli, kdaj in na kaks$en nac¢in. Dnev-
na rutina nam pomaga, da nas ne odnesejo obc¢utki obu-
pain preveliko sprejemanje le negativnih informacij. Ker
je pomembno biti obves¢en, bomo seveda prisluhnili no-
vicam o tem, kaj se dogaja zunaj doma, ampak novicam
o virusu bomo posvetili le nekaj ¢asa na dan. Stike s svoj-
ci in prijatelji, znanci bomo vzdrzevali po telefonu in
drugih elektronskih napravah. In ne bomo govorili z nji-
mi o epidemiji, ampak o tem, kar smo spoznali, da nam
je pomembno. Tako kot vsaka stvar, ki nam v Zivljenju
pride naproti, imajo tudi izredne razmere sporocilo. Tak-
rat spoznamo, katere stvari so nam v Zivljenju pomembne
in kako jih obdrzati. Kaj bomo naredili za to? Ne poza-
bimo pa tudi na humor in predvsem na razloge za opti-
mizem. Iskreno si lahko recemo, da bomo raje poklicali
nekoga, ki nas bo razveselil, kot pa tistega znanca, za
katerega Ze vnaprej vemo, da bo ¢rnogled.

Dr. Sabina Juri¢ Senk, psihologinja
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