Osnowno zdravstvo Gorenjske
zdrs

'CENTER
Za KrepiteVv zdravja

PSIHOEDUKATIVNI

OPORNI
KARTONCKI

T VZNEMIRJEN/A POTRT/A RAZDRAZEN/A
ZDOLGOCASEN/A NESPEC/A




Naslov: Psihoedukativni oporni kartonéki »Ko sem«
Avtorici: Tina Rehberger in Marusa Pfajfar
Strokovni pregled: Mojca Z. Dernovsiek
Jezikovni pregled: Ziga Povie

Slikovno gradivo: brezplaéne spletne baze slik
Grafiéno oblikovanje: Tina Rehberger in Maruga Pfajfar

lzdal: Center za krepitev zdravja Kranj, OZG OE ZD Kranj
Vodja: Jost Torkar
Elektronska izdaja: https://www.zd-kranj.si/index.php?
subpageid=290

Kataloini zapis o publikaciji (CIP)
pripravili v Narodni in univerzitetni knjiZnici v Ljubljani
COBISS.SI-ID=20274179
ISBN 978-961-290-986-4 (html)

Kranj, junij 2020



Psihoedukativni oporni kartonéki »Ko sem«
so bili idejno zasnovani v ob&utljivem obdobju epidemije novega koronavirusa, ki je prineslo
$tevilne nepricakovane spremembe in nas potisnilo v prilagoditve, na katere nismo bili pripravljeni.
Novo obdobje je omejilo svobodo in prineslo ve& negotovosti. Scoéeni s kriznim dogodkom smo bili

na pragu necesa novega in nepoznanegd.

V zivljenju se v stresnih trenutkih poraja preplet raznolikih misli, ¢ustev in ob&utkov - popolnoma
obiZajnih, celo koristnih, vendar teZkih in neprijetnih. Vznemirjenost, potrtost, razdratljivost,
zdolgodasenost, povrhu pa 3e tegoba, kot je nespeénost. Z njimi je potrebno vzdrzati in jih z

lastnimi prizadevanji zadrzati v uokvirjenih mejah zdravega. Pri tem so lahko v pomo¢ pri¢ujoéi

oporni kartonéki, ki educirajo oz. pouéijo o uporabnih psiholotkih strategijah za spoprijemanije s

stresom v najrazli¢nejiih okoli¥¢inah. Osnovani so na temeljnih izhodi3¢ih vedenjsko-kognitivne
terapije (VKT), ki predstavlja eno najbolj uveljavljenih terapevtskih modalitet. Kartonéki s slikovno

ponazoritvijo strokovno, vendar dovolj poljudno in mestoma tudi humorno, vodijo posameznika h

krepitvi dusevnega zdravija.

Tina Rehberger, univ. dipl. psih.
in
Maruia Pfajfar, univ. dipl. psih.
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Cemu so oporni kartonéki namenjeni in kako jih lahko uporabljam?

Neznane in nove okolii¢ine ter pomanjkanje nadzora nad njihovim potekom je tisto, kar v nas

povzroéi stres. Ta se lahko kaZe na razliéne nadine: ¢utimo ga kot telesno napetost, ¢ustveno

razdrailjivost in pomanjkanje energije, tefave imamo z osredotoéanjem in jasnim razmiiljanjem.
Dalj ¢asa trajajo¢a obdobja stresa lahko privedejo tako do telesnih kot tudi dusSevnih tezav

zato je dobro poskrbeti zase e prej.

Pred vami je pet sklopov opornih kartonékov »Ko sem«. Stirje se nana3ajo na zelo obi¢ajne, pa
vendar neprijetne dozivljaje, ki se pojavijo med stresom: vznemirjenost, potrtost, razdrazljivost in

zdolgocasenost. Peti se nana3a na izjemno pogosto posledico stresnih obdobij zivljenja -
nespecnost.

Oporni kartonéki vsebujejo preprosta navodila in strategije, ki nas opominjajo in nam pomagajo,
da se uéinkovito lotimo spoprijemanja z neprijetnimi ob&utki in okoli$¢inami. Lahko jih razumemo
kot »prvo pomo¢ za duievno zdravje«. Pripravljeni so tako, da jih lahko izrezete in pospravite v
denarnico, nalepite na hladilnik, postavite na noéno omarico ali na ogledalo v kopalnici; tudi v

sluibi pri raéunalniskem zaslonu utegnejo biti na pravem mestu.

Strategije, preprosto opisane na opornih kartonékih, lahko uporabite enkrat, priporoéljivo pa je,

da jih velkrat ponovite, saj je uéinek tako veéji. Kmalu boste ugotovili, da strategije uéinkujejo.

Ugotovitev vas bo spodbudila, da jih boste pripravljeni uporabljati tudi pri drugih obremenjujoéih
in tezkih okolis¢inah. Kartonéki so napisani v obliki samoin3trukcij - torej navodil, ki jih damo
sami sebi. Ko jim bomo veékrat uspeino sledili, bomo s tem tudi gradili moé in krepili
samozaupanje, da se lahko v Zivljenju z marsi¢em spopademo in uspemo.

Vasi
CKZ psihologinji Tina in Marusa
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KO SEM VZNEMIRJEN/A,
S| POMAGAM Z
OPORNIMI KARTONCKI.
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KO SEM VZNEMIRJEN/A,
IZVAJAM DIH BRENCECE CEBELE.

$ prsti neino zatisnem usesa,
naredim globok vdih skozi nes,
nato pa z izdihom sprocéeno in
pocasi ustvar jam zvok
“mmmmmmm”.
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KO SEM VZNEMIRJEN/A,
PREOBLIKUJEM MISLI.

Moja prva misel [ Moja razumska misel

Tega ne bom
prenesel/a!

»~—= Marsikaj sem Ze
prestal/a in tudi to bom!
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VON.JAM, OKUSAM (N

4. MIR IN SPROSCENOST,
kI JU OBCUTIM,
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2 STVARIL,

OBCUTIM

M VZNEMIRIEN/A,
USIMERIM NA CUTE.
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kO SEM POTRT/A,, &
PROBLEM NAREZEM NA
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K0 SEM POTKT /A4, ST PRLJANO

PRIGOVARJAM.
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% KO SEM POTRT/A,
SE POGOVARTAM.

Ko sem potrt/a,
piSem dnevnik.
Zapisu)em

svoje misli in ob&utke.
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KO SEM RAZDRAZEN/A,
S| POMAGAM Z
OPORNIMI KARTONCKI.

ce’&‘m KO SEM RAZDRAZEN/A,
AKTIVIRAM
POTAPLJASKI

REFLEKS.

Privoséim si hladno
prho, potopim obrayz
v posodo 7z vodo ali
pa z mokro krpo
pokrijem oéi in lica.
00000900 00000 OGOOS

KO SEM RAIDRATEN/A.

GLOBOKO DINAM. 3

VRITMU:

KO SEM RAZDRAZEN/A,
SIVZAMEM "TIME OUT".
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Ko sem razdrazen/a zamen_]am
“TV program" v svo;|1 glavi.

Svoje misli
preklopim na...

&

Jaz sem ko

iezna se ne pogovarjas
! Z Ménoj KO

ker | RHOLLE cTAUKE.

dobim obcutek, da ' ¢e sj vzameva danes
nisem pomembna ¢as za pogovor




KO SEM ZDOLGOCASEN/A,
S| POMAGAM Z
OPORNIMI KARTONCKI.
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Ko sem zdelgocasen/a,
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Ko sem zdolgocasen/a

negujem hvaleznost.

Osredotocam se na sedanji trenutek, na cenjenje zivljenja
taksnega, kakrino je danes, in vsega tistega, kar
ga je taksnega naredilo.

KO SEM ZDOLGOGASEN/A,
TELOVADIM.
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KO SEM NESPEC/A,
S| POMAGAM Z
OPORNIMI KARTONCKI.
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Z2bRZUJEM REDEN
RNIK VECERNEGA
DHAJANJA
POSTELJO IN
TRANJEGA
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Ko sem hespel/a,
odidem v posteljo
&m bolj sproséeno.
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KO SEM NESPEC/A, PO PRIBLIZNO
15-20 MIN BEDENJA VSTANEM.

NE VZTRAJAM V POSTELJT TN NE STEJEM OVCIC

KO SEIM NESPEC/A,
CEZ DAN
NE DREMATDM.
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Ko sem
b 4
nespec/a,

elektronske naprave

(telefon, raé¢unalnik)
preneham uporabljati vsaj

1-2 uri pred spanjem.




Vse pravice pridriane.

Vse informacije, besedila in podobe na Psihoedukativnih opornih kartonékih "Ko sem"
so predmet avtorske zas&ite ter drugih oblik za3&ite intelektualne lastnine.
Prepovedano je kakrinokoli prepisovanje, razmnoZfevanje ali drugaéno raziirjanje,
razen izkljuéno za osebno uporabo in v nekomercialne namene, pri éemer se morajo
ohraniti tudi vsa navedena opozorila o avtorskih ali drugih pravicah.



