KAKO POMAGATI OTROKOM OZIROMA KAKO RAVNATI V CASU EPIDEMIJE

Situacija, v kateri smo se vsi znasli, je naSe uteceno Zivljenje nekoliko obrnila na glavo in nanjo niti kot
posamezniki niti kot druzba nismo bili pripravljeni. Samoizolacija zaradi Sirjenja okuzbe z novim
koronavirusom je situacija, ki lahko moc€no vpliva na Clovekovo pocutje in ga obremenjuje. Odrasli in
otroci se lahko ob tem pocutijo negotove, tesnobne/anksiozne in zaskrbljene zaradi negotovih
okolis€in. V nadaljevanju vam predstavljamo nekaj nacinov, ki vam in vasim otrokom lahko pomagajo
pri spoprijemanju s tovrstnimi obremenitvami.

Na primeren nacin razlozite otroku oziroma mladostniku glede epidemije. Nenehno branje novic nas
lahko preplavi z ob&utki tesnobe. Ce Zelite ostati informirani, si skupaj dologite ¢as v dnevu (npr. 15-30
min), ko se seznanite z dnevnim dogajanjem. Prilagodite informacije starosti otroka (ne prikrivajte
informacij in hkrati ne pretiravajte). Omejite otrokovo izpostavljenost novicam brez nadzora. Pri
starejSih otrocih je smiselno spremljati, katere vrste informacij pridobijo na socialnih omrezjih in da jih
spodbujamo h kriticnemu presojanju.

Rutina in predvidljivost dnevnih aktivhosti omogocata ob¢utek varnosti in nadzora pri otrocih in
mladostnikih. Upostevajte dnevno rutino (vstajanje, hranjenje, spanje, aktivnosti, pospravljanje, ¢as za
igro, Cas za ve€erno umirjanje, ...). Skupaj z otrokom si izdelajte urnik dejavnosti. Najprej vnesite
¢as, ki bo namenjen delu za Solo. Priporocljivo je, da otrok vsak dan dela za Solo ob istem ¢asu. V
urnik vnesite tudi ostale aktivnosti, domaca opravila in prosti ¢as.

Na izboljSanje razpolozenja vpliva tudi prezivljanje prostega ¢asa v naravi, Ce je to seveda mozno. V
primeru, da nimate moznosti sprehoda v naravi, lahko poiS¢ete na youtube posnetke vadb, ki vam
omogocajo gibanje v prostoru.

Dovolite svojemu otroku in mladostniku, da izrazi svojo potrebo po varnosti in blizini. Pomagajte jim,
da se pocutijo razumljeni in da vedo, da so njihove skrbi normalne. Naloga nas odraslih je predvsem
to, da jih poslusamo in jih skuSamo razumeti.

V kolikor opazate, da se zaskrbljenost pri otroku povecuje in da so se zaceli pojavljati kaksni
psihosomatski znaki (glavobol, slabost ...) kontaktirajte Solsko svetovalno sluzbo.

NASVETI ZA UCENCE

= Dopoldan reSuj naloge, ki ti jih poSiljajo ucitelji.

Solske obveznosti delaj vsak dan sproti in ne odladaj na naslednji dan.
Naredi si nacrt dela za vsak dan.

Nacrt naj vsebuje Solsko delo in prosti ¢as.

Preberi kakSno dobro knjigo.

Spremljaj izobraZevalne oddaje na RTV Slovenija.

Pomagaj starSem pri gospodinjskih opravilih.

Ne pozabi na gibanje.



= [graj se druzabne igre s starsi, sorojenci.
= Povezuj se s soSolci, prijatelji preko spletnih omreZij.
= (e si zaskrbljen, se pogovori s star$i ali se obrni na Solsko svetovalno sluzbo.

KAKO POMAGATI SEBI

= Nenehno branje novic nas lahko preplavi z ob&utki tesnobe in nemoci. Skusajte spremljanje
novice omejiti na dolo€en €as v dnevu in spremljajte zanesljive vire.

= O svojih strahovih se pogovorite z nekom, ki mu zaupate. Negativne misli nas zlahka preplavijo,
pogovor pa lahko prekine krog negativnih misli, v katerem smo se znasli.

= Zamotite se s stvarmi, v katerih uZivate. To bo prekinilo tok negativnih misli. Takrat izklopite
televizor in stiSajte telefon.

» Velikega pomena je tudi zdrava in uravnotezena prehrana.

= Posebno pozornost namenite spanju. Telefon in televizor ugasnite vsaj eno uro pred spanjem.
Umirite se lahko z branjem knjig, razli¢nimi dihalnimi tehnikami, vajami ¢uje¢nosti.

» Imejte skupne aktivnosti.

Ob koncu Se moja misel: v tempu, ki ga Zivimo, nam pogosto primanjkuje ¢asa za skupne aktivnosti.
Izkoristimo ta ¢as za druZenje z otrokom, pogovarjajmo se, poslusajmo drug drugega, igrajmo se
druZabne igre, pripravimo si skupne obroke, imejmo se radi.

Petra Stumpfl, socialna pedagoginja

0S PREZIHOVEGA VORANCA RAVNE NA KOROSKEM

Priporocljive spletne strani za ogled:

=  NASVETI UCITELJI STARSEM

= AKTIVNOSTI, KI JIH LAHKO OPRAVLJAMO Z OTROCI MED [ZOLACIJO

= ZGODBA O KORONAVIRUSU ZA OTROKE

»  KLJUCNE INFORMACIJE

» KLIK NA SPOPRIJEMANJE S TEZAVNIMI SITUACIJAMI (KAJ LAHKO NADZIRAM)

= https://www.unicef.si/novice/14247/kako-se-z-otrokom-pogovoriti-o-koronavirusu
= https://www.rethink.org/news-and-stories/blogs/2020/03/managing-your-mental-health-during-the-
coronavirus-outbreak/



https://www.youtube.com/watch?v=3Nyo56Qr65A&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3W45D_Y47WJlVcvrGEhH3Z07-fs_1ay3PHl_iqsi_zcNSXS41sQQuZhsM
https://minirokice.si/aktivnosti-ki-jih-lahko-opravljamo-z-otroci-med-izolacijo-zaradi-koronavirusa/
http://online.fliphtml5.com/bbgci/moon/?fbclid=IwAR09iW-ru5RzQOSbDpCfruBP1UERmtU8v4TJuL4lmIB5EXnkViIHNvfxOB8#p=28
https://www.nijz.si/sl/koronavirus-2019-ncov
https://www.sviz.si/tudi-zdaj-skupaj/?fbclid=IwAR010GSSoE3FJ1bNwpPyy4BzwXn7uK0s_FSHQKH8USs3q0pEIqX7gqhmtAk
https://www.unicef.si/novice/14247/kako-se-z-otrokom-pogovoriti-o-koronavirusu
https://www.rethink.org/news-and-stories/blogs/2020/03/managing-your-mental-health-during-the-coronavirus-outbreak/
https://www.rethink.org/news-and-stories/blogs/2020/03/managing-your-mental-health-during-the-coronavirus-outbreak/

