KO SE VSE USTAVI ...

je potrebno iti naprej.

KAKO SE ZNAJTI V KORONA-DNEVIH?

S CIM SMO SE SRECALI?

e novostmi,
e stresom,
e tesnobo,
e paniko,

KAJ LAHKO STORIMO SAMI?

1.omejimo Stevilo negativnih informacij
Kako?
= vnaprej dolo¢imo uro v dnevu za informiranje o
novostih v SLO in svetu, naj ne bo to pred spanjem,
= zmanjSamo spremljanje medijev na minimalno
potrebno,
= ugasnemo TV in splet.

2. uravnotezimo pozitivno in negativno
Kako?
cas je, da obudimo stare hobije ali zacnemo z

novimi,

povezemo se z ljudmi, ki jih imamo radi,
sproscamo sem,

smejemo Se :)

NEGATIVNOST VZTRAIJA -
KAJ PA ZDAJ?

* nagovorimo samega sebe: "Dragi jaz, dovolj bo!"
e pretentajmo svoje "negativne” mozgane - Stﬂ rt

moving.

Kako?

o preusmerimo fokus z aktivnostjo, ki nam ne

pusti drugih misli (npr. sport, molitev,

sproscanje ...),

iSCimo pozitivne novice,

pobegnimo v naravo,

vzpostavimo dnevno rutino,

optimizem je nalezljiv - poiS¢imo ga v sebi in ==

drugih :),

humor pomagal,

o pomagajmo si z modelom dobrega
pocutja (PERMA model).

O O O O

o

.
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e MUSEK LESNIK, K. (2020, 30. APRIL). KAKO OHRANITI OPTIMIZEM IN ZNIZATI RAVEN STRESA [WEBINAR ROKUSOVE CENTRIFUGE].




MODEL DOBREGA
POCUTJA

PERMA model (avtor M. Seligman)

KJE ISKATI SRECO IN ZADOVOLJSTVO?
5 PODROCIJ:

PRIJETNA CUSTVA (P - PLEASANT
EMOTIONS)

e izboljSajo kakovost zivljenja, odnosov in dela
* vaje, da jih najdemo:
o Zamislimo si in podozivimo 3 prijetne stvari,
ki so se nam v danasnjem dnevu zgodile.
o Oglejmo si stare fotografije in obudimo lepe
spomine.

ANGAZIRANOST (E - ENGAGEMENT)
= "POZABITI NA VSE DRUGO"

e izkazuje naSo popolno predanost stvari, s
katero se ukvarjamo
* vaja:
o Poskusimo poiskati aktivnost, pri kateri
pozabimo na vse in se je ¢im prej lotimo.

MEDOSEBNI ODNOSI (R - RELATIONSHIPS)

e skrb za pristne in trdne odnose
e so varovalni in kljucni sistem v tezkih trenutkih
* vaje:
o Poklicimo prijatelja, ki ga zelo pogresamo.
o NapiSimo pismo hvaleznosti. Si ga upamo tudi poslati?
o Kolikokrat komu dejansko tudi povemo, da ga imamo
radi? Pred nami je nov izziv ;)

SMISEL (M - MEANING)

* opravljanje stvari, ki jih vidimo kot smiselne in
pomembne
* vaje (poiscimo odgovore):
o Kajje ta trenutek res pomembno?
o Kajje tisto, kar nas resnic¢no polni?
o Ce ne bi bilo nobenih omejitev, bi bil nas
dan ...
o Kajnas povsem prevzame?

DOSEZKI (A - ACHIEVEMENT)

e krepijo zaupanje v nas same, soocanje z novimi izzivi
postane lazje

e vecC uspehov -> vec pozitivnih Custev, boljSi odnosi, vecja
pripadnost, smisel, kreativnost ...

e vaje:
o Kajnovega smo se naucili danes?
o Pohvalimo samega sebe (pomagajmo si z ogledalom).
o V ¢em smo danes boljsi od vcCeraj?

Pripravila: Gaja Skerlj

Povzeto po:

o Musek LeSnik, K. (2020, 30. april). Kako ohraniti optimizem in zniZati raven stresa [webinar Rokusove
centrifuge].

o Portal abced (b.d.). Kaj je PERMA model? Pridobljeno s https: //www.abced.si/perma-model-1



