Imeti v mislih, da je krizna situacija obdobje, ki bo minilo;

imeti v mislih, da v krizni situaciji nismo sami;

pogovor;

izrazanje obcutkov;

biti v pomoc¢ in podporo drugim;

vzpostavitev nove dnevne rutine;

zadostna koli¢ina spanja in pocitka;

zdravo prehranjevanje;

skrb za telesno aktivnost (sprehod, telovadba ..);

umestitev prijetnih aktivnosti med dnevne aktivnosti (glasba, branje ..J;
preZivljanje ¢asa v naravi;

izvajanje tehnik sprocanja (dihalne vaje, meditacija, poslusanje glasbe);
pisanje dnevnika;

usmerjanje pozornosti na pozitivne vidike (npr. o tem, kaj pozitivnega
lahko najdemo v dnevu);

osredotocenost na tisto, kar lahko naredimo tukaj in sedaj za boljse
spoprijemanje s situacijo;

usmerjenost na resSitve in ne na probleme;

uporaba vescin, s katerimi smo se Ze v preteklosti uspesno spoprijemali
z izzivi in stresnimi situacijami;

vzpostavljanje strpnega in sprejemajo¢ega odnosa do sebe in drugih;
pridobivanje koristnih informacij iz zanesljivih virov;

iskanje strokovne pomogi”, v kolikor je stiska huda.

Kaj nam lahko pomaga
pri obvladovanju krizne situacije?

Kaj NE pomaga?

e Prekomerno spremljanje novic o krizni situaciji;

e usmerjanje pozornosti na mozne negativne
izide v prihodnosti;

e zapiranje vase;
¢ potlacevanje negativnih obcutkov;

* negativna naravnanost, kritiziranje,
negativne misli;

¢ nasilje ali konflikti;

e obtozevanje drugih oseb;

e pitje alkohola in uporaba drugih drog;

prenajedanje ali izpuScanje obrokov;

opuscanje skrbi zase in prijetnih aktivnosti;

prekomerna uporaba digitalnih tehnologij
(televizija, druzbena omreZja, videoigre ...).
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