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ANGLESKA AVTORICA SESTIH KNJIG ZA SAMOPOMOC SE PRI SVOJEM DELU OSREDOTOCA NA
PRAKTICNE NASVETE IN STRATEGIJE ZA RESEVANJE KOCLJIVIH ZIVLJENJSKIH PROBLEMOV, KI
SO NAVIDEZNO VSAKDANJI, A IMAJO RESNEJSE POSLEDICE, KOT SI MISLIMO. TAKO OPOZARJA NA
DROBNE TRAVME, KI JIM NE POSVECAMO POSEBNE POZORNOSTI, A KER SE SESTEVAJO, LAHKO
DOLGOROCNO OMAJEJO NASO NOTRANJO STABILNOST,

knjigi Drobne travme - pri nas

je izsla pri zaloZbi Primus - opi-

suje vse tisto, na kar ne moremo

pokazati s prstom, a zaradi tega
vseeno ¢utimo, da nekaj ni prav ali nam
nekaj manjka. Morda je to navdusenje,
zadovoljstvo ali obéutek, da nas drugi ce-
nijo. Lahko imamo namreé urejeno druzin-
sko Zivljenje, dobro sluzbo in prijatelje, a
¢eprav so nase potrebe izpolnjene, nismo
srecni. »Nauceni smo, da se ne zmenimo
za drobne travme, ki nas razjedajo, Geprav
zelo globoko v sebi éutimo nenehno me-
lanholijo in zbodljaje tesnobe, vse skupaj
pa je ovito v podobe instagramsko popol-
nih zivljenj drugih,« pravi.

STISKE SE NALAGAJO
Ceprav nismo doziveli hude travme -
spolne ali fizicne zlorabe, zapu$éenosti,
vojne -, Zivljenje vsakogar zaznamujejo
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drobne modrice. Rane so skoraj nevidne,
a se kopicijo v nasem ¢ustvenem jedru in
sestevajo. »Ta psihiéni zivi pesek zaéne
sc¢asoma vplivati na nase pocutje, in tudi
¢e nas ne pogoltne povsem, marsikoga
preplavijo utrujenost, blaga tesnoba in
pomanjkanje samozavesti. Ce se za tovr-
stne drobne travme ne zmenimo, so lahko
vzrok Stevilnih dusevnih in telesnih zdra-
vstvenih tezav,« pojasnjuje. Lahko gre za
izgubo ljubljene osebe, telesne poskodbe,
bolezni, tudi neujemanje med star§em in
otrokom, ustrahovanje laznih prijateljev,
ponizevanje v razredu, obéutek nestabil-
nosti zaradi pogostih selitev, garanje, da
bi plagali poloZnice ... Problem je v tem,
da stanj, kot so slabo razpoloZenje, ve-
nece zdravje, blazja panika, nespeénost,
kroni¢na utrujenostin perfekcionizem, ne
obravnavamo, eprav nam érpajo energijo.
Da lahko tudi manjse zlorabe, ki so izku-

$nje vecine ljudi, povzrogijo dolgotrajne
custvene in/ali telesne teZave, je ugotovila
psihologinja dr. Shapiro, raziskave pa so to
potrdile pri ljudeh s sindromom razdrazlji-
vega crevesja - celo veé simptomov holez-
ni so imeli tisti, ki so odraséali s hladnim
ali zadrzanimi starsi, kot tisti, ki so dozive:
o€itno zlorabo ali zanemarjanje.

PREZRTE RANE
Drobne travme se kopicijo in prenasz«
med generacijami. Lahko prerasteis «
zakoreninjene vzorce. Ce je nekdo mge
odra8cal kot samorastnik, saj so bili sta==
dolge ure v sluzbi, to morda ni bila ve' vz
travma, a je vseeno vplivala na niezows
odrasla intimna in prijateljska razme-a
»Tudi €e z nami niso slabo ravnz’ = =
vzgoja samo ni ujemala z naso ed nere-
no osebnostjo ali znadajem, js 1= =e
drobna travma, saj izkusnje. cks s




in odnosi vplivajo na nas, tudi ée se
nam ne zgodi ni¢ ocitno slabega,«
pravi dr. Arroll. Verjetno niste niti
pomislili, da vas lahko ovirajo otro-
Sko ustrahovanje, prikrita $kodo-
Zeljnost, ponizanje na Sportnem
igriscu, nesreéne ljubezni. »A no-
benadrobna travma ni ‘'vredna veé”
od druge - vse je odvisno od tega,
kako je vplivala na vas,« poudarja in
doda, da na custveno zdravje moéno
pozitivno ali negativno vplivajo npr. tako
prijateljstva med Zenskami kot svetovne
krize in pretresi, kajti danes za dogodke
izvemo tako hitro, da pravzaprav Zivimo v
trajni kolektivni travmi. Preobremenjeni smo
s skrbjo za planet, éemur pravimo ekologka
tesnoba, pricakujemo brezupno prihodnost,
kar sprozi celo ekolosko depresijo.

PSIHICNI IMUNSKI SISTEM

Prav tako opozarja na mikroagresije kot
drobne travme - vsakdanja prezrtja, po-
niZanja, zaljivke, omalovaZevanja in neu-
postevanja postanejo problematiéna, ker
se sestevajo in nalagajo. Sem spadajo tudi
predsodki, ki so prikrito Zaljiviin podcenjujo-
¢i, npr. trditev: ‘Glede na to, od kod prihajas,
ti je res uspelo.”

Avtorica hkrati tolazi, da imamo vsi tudi
‘psihicéni imunski sistem’, ki nam pomaga
razviti Gustvena protitelesa v teZzavnih
situacijah. Tako lahko naporni dogod-
ki hkrati spodbudijo razvijanje nasih
obrambnih strategij in psihiéne odpor-
nosti.

ZAVEDANJE, SPREJEMANJE,
UKREPANJE
Dr. Arroll je zasnovala pristop ZASUK, s
katerim si lahko pomagamo. Prvi korak je
ZAvedanje - da prepoznamo, kako se nase
drobne travme povezujejo in vplivajo na
nas. Sledi Sprejemanije, ki je najzahtev-
nejsi del procesa, nato $e UKrepanije, da
lahko ustvarimo zivljenje, ki 'si ga Zelimo.
Svetuje, naj zaénemo locevati med stre-
snhim odzivom, ki je povezan z ‘groZnjo’,
ki nam preti tukaj in zdaj, in tesnobo, ki
je bolj odvisna od subjektivnih zaznav
in povezana s preteklimi ali prihodnjimi

‘dogodki. »Temeljna razlika med stresom
_in tesnobo je éasovna. Stresni odziv je
‘povezan s trenutno groznjo in/ali ga sprozi

Spomin, tesnobo vzbujajo misli na pri-
hodnost - zaskrbljenost ali preteklost
= premlevanje. Ali torej najpogosteje
razmisljate o preteklosti, sedanjosti ali
prihodnosti? Za predelovanije drobnih
travm je namre¢ pomembno, da prepo-
znamo, za kaj gre, saj stres in tesno-
bo lajSamo razlicno. Preverite - ce
lahko v zvezi z neéim kaj ukrenete
takoj, gre najverjetneje za stres.
Ce gre za hipotetiéne situacije,
vas daje tesnoba.

Dr. Meg Arroll pravi, da
lahko tudi-drobne travme,
npr. zaradi nenehih
selitev ali zasmehovanja v
otrostvu, vplivajo na nas.

UKROTITE STRES IN TESNOBO
Stresni odziv lahko premagate, tako
da Sokirate ¢utila in preusmerite
pozornost drugam - npr. za nekaj
sekund potisnete roko v vrecko z
ledom, navijete glasho na ves glas,
vdihnite vonj ‘smrdljivega’ sira,
ugriznite v limono, celo zZvecenje
zvecilke ga po raziskavah. Tesnobe
se po drugi strani lotite z mentalnimi
strategijami, s katerimi lahko premostite
negativne vzorce razmisljanja, ki jo podzi-
gajo. Katastrofalna pri¢akovanja, napove-
dovanje prihodnosti, osredotoéanje na ne-
gativno, podcenjevanje pozitivnega, sibko
odpornost proti frustracijam, pretirano
posploSevanje in ¢rno-belo razmisljanje
lahko ukraotite, tako da se vprasate: Ali je
ta negativna misel resniéna? Ce je, kateri
dokazi potrjujejo to zaznavo. Ali je misel
razumna? Ali je objektivno gledano logic-
na? Ali je misel prijazna? Ce ne, kak$no
vlogo ima zame taksen nadin razmisljanja?
Perfekcionizma, na katerem prav tako
temeljijo drobne travme, pa se lahko re-
8imo tako, da se vprasamo, éesa nas je
strah, ce se odlo¢imo, da ga opustimo.
Pred ¢im nas varuje cincanje in zavlace-
vanje? In kaj bi se izboljsalo, ée bi odvrgli
scit perfekcionizma in pokazali ljudem,
kdo smo v resnici?

NE HLASTAJTE ZA SRECO
Psihologinja priporoca vajo, s katero se
naucimo sprejeti obéutke npr. krivde in
obZalovanja. Pravi, naj si predstavljamo,
da smo v galeriji na razstavi, ki si jo ze-
limo ogledati. A v njej so tudi mnozice
brezohzirnih glasnih obiskovalcev, ki nas
motijo, da smo razdrazeni in jezni. Toda
to je nasa zadnja moZznost za ogled, saj
bodo razstavo nato zamenjali. Odloéimo
se, da si bomo ogledali slike kljub ravna-
nju drugih. Ti predstavljajo nase travme
in obcutke, npr. sram. Ne moremo sicer
spremeniti tega, kar se nam je zgodilo, a
lahko se odlo¢imo, da bomo sprejeli izku-
Snje in predelali custva, povezane z njimi.
Hkrati poudarja, da ‘'ni miéljeno, da bi bili
ves Cas srecni’. »Ta misel je na prvi pogled
malodusna, a nas v resnici osvobaja. Ze
po naravi ne moremo biti nenehno sreéni,
zato so prizadevanja za to vselej zaman,
Ko se otresemo Zelje po tem, da bi hili,
lahko zaZivimo v sedanjem trenutku. Tako
si ustvarimo Zivljenje, prezeto z umirjenim
in globokim zadovoljstvom.«
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