NASVETI ZA STARSE — KAKO POSKRBIMO ZASE IN ZA SVOJE OTROKE
Spostovani starsi.

Znasli smo se v popolnoma novi, neznani situaciji, ki v vseh nas in tudi v nasih najblizjih zbuja razli¢na
Custva in obCutke. Med njimi so seveda tudi neprijetna, kot so obcutki zaskrbljenosti, negotovosti,
strah, jeza in Se marsikaj. Tukaj tudi nasi otroci niso izvzeti. Vse to je obicajna reakcija, s katero se je
dobro in pomembno sooditi.

Ceprav se zdi, da so pred3olski otroci e premajhni za tako tezko temo kot je koronavirus, pa situacija
vpliva tudi na njih. Ne glede na to koliko so stari, tudi Ze predSolski otroci ¢utijo spremembe, ki so
nastale. Vecina starsSev je z otroci doma, zadrzujemo se v svojih domovih in bliznji okolici, rutina
vsakodnevnega odhajanja v vrtec je prekinjena, nekateri malo vecji pa hitro potoZijo, da pogresajo
svoje prijatelje iz vrtca in da jim je dolgcas.

Tudi nasi najmlajsi otroci, ki so Se premajhni, da bi se z nami lahko pogovarjali o nastali situaciji, pa
lahko Cutijo nase stiske in skrbi. Neizbezno je, da se vsi obnasamo drugace, saj je situacija nova. Kaj
lahko storimo? V nadaljevanju nekaj prakti¢nih nasvetov:

1. POSKUSIMO OSTATI CIM BOLJ MIRNI.

Ker otroci ¢utijo naso stisko, sliSijo nase pogovore, spremljajo tudi informacije iz medijev... je
pomembno, da si prizadevamo ohraniti pozitivno drZo in ostati mirni. Pomembno je, da tudi odrasli
sprejmemo in si dovolimo cutiti tesnobo. Strokovnjaki namrec ugotavljajo, da ravno to vodi k
njenemu zmanjsanju. O svojih obcutkih in ¢ustvih se odrasli pogovorimo z nekom, ki nam je bilo (npr.
partner, najboljsi prijatelj...).

Poisc¢imo aktivnosti, ki so prijetne za nas in za otroka ter osmislimo dnevno rutino. Vsak dan znova
zacnimo pozitivno in Ze zjutraj povejmo otroku, da bomo dobro izkoristili nov dan.

2. POGOVARIJAJMO SE, BODIMO INFORMIRANI — VENDAR V ZDRAVI MERI!

S starejSimi predsolskimi otroci, ki Ze ve¢ razumejo in tudi »pobirajo« informacije se je potrebno
pogovarijati. Za izhodis¢e lahko uporabite pravljico o koronavirusu, ki na preprost, poucen, a realen
nacin govori o tej temi. Pravljica je dostopna na spletni strani mini rokice, je link do nje:
https://minirokice.si/pravljica-o-koronavirusu-in-otroskem-igriscu/

Kljub temu se izogibajmo temu, da pred otroci prevec govorimo o temi koronavirus in najhujsih
posledicah (npr. Stevilo okuzenih, Stevilo umrlih...). Tezave, ki jih imamo odrasli povezane s sluzbo,
financami... se pogovorjajmo, ko otroka ni zraven.

Starsi pazimo, da ne bomo sami prevec okupirani z brskanjem za najnovejsSimi informacijami, ker
to lahko vodi v $e vecjo tesnobo. Raziskave kazejo, da e opazujemo zaskrbljene in tesnobne ljudi ali
smo v stiku z njimi, bo nas Zivéni sistem na to morda reagiral s podobnim stanjem. Novice
spremljamo toliko, da smo ustrezno informirani. Nasa pomirjenost bo blagodejno vplivala tudi na
nase bliznje (Zvelc, 2020).


https://minirokice.si/pravljica-o-koronavirusu-in-otroskem-igriscu/

3. NAREDIMO NAJBOLISE 1Z DANE SITUACIJE — bodimo aktivni.

Situacijo sprejmimo kot novo priloZznost in ne kot groznjo. Izkoristimo ¢as s svojimi otroci, ki nam v
obicajnih situacijah vedno primanjkuje. Pomisliti na to, kaj nam je doslej pomagalo, da smo se
pocutili varno in dobro v svoji koZi in kaj pomaga nasemu otroku, da se bo pocutil tako. Za nekatere
je to sprehod, telovadba, branje, igranje druzabnih iger, ustvarjanje, pospravljanje, urejanje doma....
Cim ve¢ dejavnosti opravljajmo skupaj. Razmislimo torej o tem kaj nam je pomembno, kaj radi
pocnemo in kaj v danih okolis¢inah lahko prinesemo v svoje Zivljenje.

V kolikor v tem casu potrebujete kakSen nasvet, pomoc, mi lahko pisete na moj sluzbeni e-mail, ki ga
redno spremljam (andreja.stavbe @osfram.si) .

Skupaj bomo zmogli!
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