Boljse zdravije

Vecino ljudi je strah spre-
memb in bolezen je zagotovo
velika sprememba. A strahovi
ne bodo kar izginili, ¢e bomo
nanje poskusali pozabiti, Ce
se bomo trudili odvracati
pozornost stran od njih ali jih
prekriti s pozitivnim razmi-
Sljanjem. Z njimi se je treba
sooCiti. Le soo€enje namrec
daje moznost, da izgubijo
sv0jo moc.
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e se zelimo ustrezno spo-

prijeti s strahom pred tem,

da bi zboleli, je dobro, da

najprej razumemo, za kaj
pri soocenju z boleznijo pravzaprav
gre. Lahko re¢emo, da nam bolezen
porusi obcutek varnosti in zaupan-
ja. Vse, kar je do takrat veljajo za
pomembno, se lahko obrne na gla-
vo. Kar naenkrat vrednoto zdravje
obc¢utimo drugace in ji pripisemo Se
globlji in bolj oseben pomen. Vloge,
ki smo jih opravljali, lahko postanejo
za nas brezpredmetne, vsakodnevne
obveznosti pa za nekaj ¢asa pocakajo.
Pogosto se tudi sprasujemo, zakaj se
je to zgodilo ravno zdaj in ravno nam.
Prav zaradi vsega novega, neznanega
in ogrozenosti necesa tako pomemb-
nega, kot je za cloveka zdravje, nas je
bolezni pogosto strah.

Spremembe zahtevajo prilago-
ditev in vecjo skrb zase

Kaj narediti, ko nas prezame strah,
da bi zboleli sami ali kdo od bliznjih?
Kaj narediti, ce bolezen res pride in
spremeni naso rutino, pocutje, nacr-
te? Ne glede na to, Cesa nas je strah, se
moramo zavedati, da je vsaka bolezen
sprememba, pri vsaki spremembi pa je
priporocljivo, da se z njo soo¢imo sebi
primerno ter v vsem novem in nezna-
nem poskrbimo zase. Sprememb nas
je ze tako strah, ¢e pa so povezane z ne-
¢im tako pomembnim, kot je zdravje,
je razumljivo, da so strahovi se toliko
vecji. Krepitev vesc¢in sprejemanja ne-
predvidljivostiin iskanje metode, kako
se umiriti, sta lahko koristna pristopa,
da se s strahovi lazje soocamo. Dobro
je tudi razmisliti, od kod izvirajo nasi
strahovi, s ¢im so povezani, hkrati pa
raziskati, kje, ob kom ali kako jih lahko
razresimo.

Soocanje s strahovi
je zdravilno

Strahovi ne bodo kar izginili
Teme, povezane z boleznimi in stra-
hovi, so v nasih pogovorih veckrat
postavljene v ozadje oziroma se jim
raje povsem izognemo. Pogosto se nam
zdi, da bo potem le Se slabse, da bomo
s tem bolezen dejansko »priklicali« ali
pokvarili vzdusje pogovora. Kaj pa, Ce
ni tako in lahko prostor za pogovor o
bolezni, o bole¢em in ranljivem prine-
se pomirjenost, razumevanje in zmoz-
nost za bolj poglobljeno dozivljanje
lepih trenutkov zivljenja? S strahovi
se je namrec treba soociti. Ne bodo
kar izginili, ce bomo nanje poskusali
pozabiti, ¢e se bomo trudili odvracati
pozornost stran od njih ali jih prekriti
s pozitivnim razmisljanjem. Soocenje
daje strahovom moznost, da izgubijo
SV0jo moc.

Ohranite mir in obéutek var-
nosti

Kako lahko poskrbimo zase in zmanj-
samo strah pred morebitno boleznijo?
Dobro je, davvsakodnevno rutino vpe-
ljemo dejavnosti, ki nam pomagajo, da
v sebi ohranjamo mir in obcutek var-
nosti, ter metode, s katerimi lahko dol-
goro¢no umirajmo svoje strahove in
neprijetne obcutke, ki jih povezujemo
z boleznijo. V nadaljevanju nastevamo
nekaj moznosti.

1.

Poskrbimo zase in za svoje telo
Vprasajmo se, kaj potrebujemo, kako
si lahko olajsamo strahove in druge
neprijetne obcutke, ki spremljajo bole-
zen. Mogoce potrebujemo vec¢ pocitka,
Casa zase, druzenja ... Lahko nam po-
maga, Ce se osredoto¢imo na svoje telo,
na to, kaj potrebuje in kako mu lahko to

omogocimo - morda ve¢ gibanja, v naravi
prezivet cas, sprostitvene tehnike ... Nava-
dno nam telo s svojimi znamenji sporoca,
kako naj poskrbimo zanj, zato mu je dobro

prisluhniti.
%

Prepoznajmo sprozilce, ki v nas
vzhudijo strah

Pomaga, Ce prepoznamo, kateri polozaji
ali dejavniki sprozijo v nas obcutke strahu.
Ce je mogoce, lahko za nekaj ¢asa zmanj-
samo udelezenost pri tem, kar v nas vzbu-
ja strahove pred boleznijo. Lahko so to
novice na televiziji, pogovori z l[judmi, raz-
misljanje o bolezni, ki smo jo mi ali kdo od
bliznjih doziveli v preteklosti ... Zgodi pa
se lahko, da so sprozilci skriti in jih na prvi
pogled ne prepoznamo; takrat si je dobro
vzeti dovolj ¢asa, da jih razis¢emo.

3.

Soocajmo se z nemocjo in
izgubo nadzora
Ob tem, ko razmisljamo o bolezni, se veli-
kokrat sre¢amo z obcutki, da ne moremo
narediti nicesar, da so stvari in potek bo-
lezni zunaj nasega nadzora. Vse to lahko
spremljajo obc¢utki anksioznosti, panike,
jeze, zalosti ali obupa, s katerimi se mo-
ramo soociti in najti novo metodo spop-
rijemanja s spremenjenim polozajem. Ko
stasoma zmoremo te neprljetne obcutke

panjein obcutek, dabomo z
na to, kaj se bo zgodilo. ;‘ﬁ

Pogovarjajmo se z bliznjimi
Pogovor o vsem, kar dozivljamo, o tem,
kar prinese bolezen, je?o zelo razbre-
menilen. Ko o strahovih spregovorimo,
se njihova mo¢ zman]sa\eSeveda moramo
vcasih o tem govoriti v ckrat se obrnitina
ljudi, ki so pripravljen oslushtl, obcutek

pomirjenosti, ki ga z mo V pogovoru z
nekom, pa moramo p tiv svoje zZivlje-
nje tudi, ko smo sami. B
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PoiScimo strokovno pomot': D
zimo, da strahovi ostajajo enako mocm li se $e pove-
ahko poiscemo nekoga, ki nam bo pr&agal najti nove
rezne metode za soocenje s tem, kar d 1V1_]amo Vcasih je
podporl nekoga, ki je strokovno usposobljen za tovrstne
ske, lazje najti izvor strahov in jih odpraviti.
- Neglede na vse moznosti, ki so nam na voljo, pa je ved-
- no odlo¢ilnega pomena, da v sebi poiS¢emo vire zaupanja,
arnosti in moci, ki nam pomagajb, da v nepredvidljivih oko-
¢inah Zivljenja zmoremo ostati mirni. Od nas je odvisno,
la poskrbimo, da zivimo zadovoljno in umirjeno ter hkrati z
- zavedanjem, dalahko pride bolezen, ki bo od nas zahtevala, da
%  7ivljenje, ki smo ga navajeni, nekoliko spremenimo. Bolezen,
navajeni, e se pojavi, lahko sprejmemo kot priloznost, da v svoj vsak-
nekoliko dan vnesemo Se ve¢ tistega, kar si zelimo, in sprejmemo od-
spremenimo. lo¢itve, ki bodo zivljenje naredile polnejse in $e bolj nase.
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