KAKO LAHKO STARSI
POMAGAMO OTROKOM




SpoStovani starsi,

tako vi kot vasi otroci in mi strokovni delavci se Ze tretji teden soocamo s situacijo, ki je za vse nas nova.
Nanjo se razlicno odzivamo, eni bolj uspesno, drugi manj, odvisno od nase psihi¢ne stabilnosti, kajti
pandemiji corona virusa so se pridruzile socialno — ekonomske stiske, strahovi, tesnobe. V taksni situaciji se
tako nam odraslim, Se posebej pa otrokom porajajo mnoga vprasanja tesnobne narave in pomembno je, da
se 0 tem znamo pogovarjati, in da te probleme resujemo sproti.

Dr. Kristjan Lesnik Musek, znan slovenski psiholog in terapevt je izjavil, da ljudje v obdobju pandemije
reagirajo na razlicne nacine; S strahom in paniko, s tem, da ne jemljejo stvari resno in minimilizirajo stvari in

ljudje, ki so soodgovorni in odgovorni do sebe in drugih. Nagovarja nas, da uporabljamo trezno glavo.
Brez panike in brez zanikanja groznje virusa.

Na zacetku je otrokom in odraslim ugajalo, da so se lahko zleknili pred TV, zasedali prostor pred
racunalnikom, vzeli v roke igralno konzolo ali telefon. Konc¢no je to dovoljeno, celo zazeljeno.

Ampak pocasi to ne bo dovolj oz. se bomo ob tem zaceli pocutiti slabo, nasi¢eno, utrujeno, nemirno,
tesnobno, nezadovoljno, nekoristno.

Postanes teCen, nemiren, kar prepiral bi se s kom, si agresiven ali pa se umaknes vase. V prsih te zacne
tiSCati Iin sprasujes se, ¢e imas morda »Korono«, ker se ti zdi, da ne mores$ dihati. Verjetno je nimas. Treba
pa se bo pogovoriti.



Nekaj priporocil:

Ko opazite tesnobo in strah pri otroku, se pogovorite z njim. Otroku povejte, da ga razumete, kako se pocuti in da boste
poskusali narediti vse, da to mine. Da boste tukaj z njim, ko bo zanj najtezje in da boste poskrbeli zanj.

9 stvari, ki jih lahko recete zaskrbljenemu otroku:

1.»Tukaj sem, s tabo. Varen si.«
2.»Bi malo zaplesala ali tekla, da se znebiva te zaskrbljene energije?«
3.»Povej mi, kaj te muci. O ¢em razmisljas v svoji glavi?«

4.»Kaj bi zelel povedati temu, kar te skrbi (npr. Korona virusu)? Kaj bi skrb odgovorila? Kaj bi potem rekel ali naredil ti?«

»Narisimo to, kar ¢utis in dozivljas.«
6.»Kaj ¢utis v svojem telesu? Kje je skrb? Kako velika je?«
7.»Dihajva skupaj.«
8.»Razmisliva skupaj o tem, kaj bi se lahko zgodilo (strasljivi izhodi — pove otrok, smesni, realisti¢ni — pomaga stars).«
9.»Kaj lahko skupaj naredimo, da se bos ti bolje pocutil?«

Vir: Fb: Post- Trauma Mama




Nekajprakticnih nasvetov...

HISNA OPRAVILA ZA OTROKE,

§ rimerna otrokovi starosti Z 8
MALCKI (2-3 leta) PREDSOLSKI OTROCI (4-5
pomagajo skupaj s starsi Iet) pomagajo skupaj s starsi

* Pospraviigrate na svoje mesto Predhodno opravila primerna za

e Knjige pospravi na svoje mesto maléke in Se:
(e doseze)

e Umazana oblacila daj v kos za
perilo

e Drzi zelenjavo pod vodo in jo pere
ali mesa solato v vodi ...

e Za obroke nese na mizo Zlico, vilice
plasti¢no posodo, kruh ...

e Vlece kovter, deko ... na svoje
mesto, ko postiljamo

e Zvodo Sprica madeze na
umazanem perilu, ko ga
pripravljamo za pranje

e Vlece perilo iz pralnega stroja in ga
base v susilnega

e BriSe prah (vrata, tla, nizke police)

e Nese svoja oblacila na svoje mesto

e Prinese plenice

e Nasuje hrano hi$nim Zivalim

e |3Ce pare nogavic

e Splakuje posodo, pomiva

e Po obroku nese iz mize
posodo, ki jo lahko

e Puli plevel, ¢e imate vrt

e Zaliva sobne rastline

e BriSe okna (z vodo in suho
krpo)

e Nese kaksno manjso vreco
smeti ven v kanto

e Sesanje (vlece sesalec, ali se
tudi vozi na njem ©)

e Zlaga perilo

e Lupi trdo kuhano jajce

e Mesa Zivila, ko mi
pripravljamo obroke

e Da iz pomivalnega stroja zanj B}
e VleCe metlo

varne kose posode in pribor.
Vir: splet, pripravila: dr. Nada Trtnik
Sicer naredijo obicajno starsem Se e
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dodatno delo, a zametki nastajajo ... (QS‘ - vy 2.
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@ dr. Nada Trtnik, zakonska in druzZinska terapevtka, WWW.OdhOS.OI’g




Kaj poceti s
predsolskim otrokom

v izolaciji?
Tudi nasi najmlajsi niso »imuni« na trenutno vzdusje, ki

vlada v druzbi.

Lahko, da bodo bolj zaskrbljeni, nemirni in Zeljni vase
pozornosti.

Omiilite njihovo stisko, zaposlite jih in razvedrite.

VDRZUJTE VSAKODNEVNO RUTINO IN STRUKTURO

* To daje otroku obcutek varnosti in predvidljivosti.
¢ Naredite urnik z rutinskimi in prostoc¢asnimi dejavnostmi.

» Bodite dosledni in vkljucite dejavnosti, ki jih ima rad.

ZAPOSLITE OTROKA MED VASIM DELOM OD DOMA

» Z doma narejenim plastelinom, :I /\,
* z risalnimi pripomogki, m

¢ z avdio knjigo

¢ ali pa se posnemite, kako mu berete njegovo najljubso knjigo.

|
ﬂ/ #PSIHOdezinfekeija

avtorica: Kaja Turk

Po delu prezivite kakovosten ¢as z otrokom.

PREBERITE KNJIGO | |

* govorite pocasi in razumljivo

* postavljajte odprta vprasanja

» pogovarjajte se o €ustvih in odnosih
» spodbudite, da obnovi zgodbo

o veckrat preberite isto knjigo

POGOVARJAIJTE SE O
PRETEKLIH
DOGODKIH IN
IZKUSNJAH

o prilagodite govor otroku
* pogovarjajte se o €ustvih, dozivijanjih
 pripovedujte ob starih slikah in k

temu spodbudite Se otroka

CE JE MOGOCE,
POJDITE NA SPREHOD,
GIBAJTE SE

NA PROSTEM IN DOMA

<l
sy

* med sprehodom vkljucite tek,
poskoke, pocepe, zoganije ipd.
» doma postavite poligon iz

pohistva

IGRAJTE SE N
"

W
* odzivajte se in spodbujajte

¢ vzajemno dajajte pobude
» predlagajte vsebino, resitve v igri
¢ dejanja ponazorite z zvoki

¢ poimenujte €ustva likov vigri

IZDELAJTE LUTKE

o lutke spodbudijo komunikacijo,
sprostijo in izboljsajo vzdusje
o ugéite z lutkami

¢ pripravite gledalisko predstavo

DOVOLITE, DA VAM POMAGA
PRI HISNIH OPRAVILIH

e izberite zanj primerna hisna opravila
e npr. posteljanje postelje, priprava

mize, obesanije perila, zalivanje roz ...
o priloZznost za uéenje in obéutek

pomembnosti v druzini

)
g’/ #PSIHOdezinfekcija

avtorica: Kaja Turk



DRUZITE SE in POGOVARJAJTE - sedaj je res idealen &as, da se z otrokom pogovarjate. Otroci
vas potrebujejo, potrebujejo, da jih slisite, razumete in jim razlagate stvari brez strahu in panike. Pocnite
stvari, ki vas povezujejo (druzabne igre, kvizi, izdelovanje kaksnih izdelkov, kuhanje, vrtnarjenje,
presajanje, spomladansko ¢iscenje....) in se tako spoznavajte na drugacen nacin. Ljudje imamo v sebi
potrebo po tem, da razumemo, kaj se dogaja okrog nas. Vsak informacijski primanjkljaj tezimo
zapolniti. Otrokom je potrebno razloziti 0 samem stanju, priporocam Pravljico o koronavirusu
(https://minirokice.si/pravljica-o-koronavirusu/. Besede pomagajo, celijo in pomirjajo otrokova cCustva.
je’tisto, kar otroci iscejo ves ¢as. V izolaciji pa toliko bolj.



https://minirokice.si/pravljica-o-koronavirusu/
https://minirokice.si/pravljica-o-koronavirusu/

KORISTNE POVEZAVE

https://www.nijz.si/sl/kako-se-pogovarijati-z-otroki-o-koronavirusu-sars-cov-2-covid-19

https://www.rtvslo.si/zdravije/novi-koronavirus/razvojna-psihologinja-starsi-ostanite-mirni-a-ne-
brezbrizni/517024

PRAVLIICE ZA OTROKE
https///www.lahkonocnice.si/pravljice

I LOVIS - primerno za mlajse otroke
http://www.lqgl.si/si/predstavitveni-video?fbclid=IwAR3xZq7VT2Dzv-
S3bRgbKd8UbTPUnudZwlEp ArhgwHrwmbve4dWUUsL A8X4

e - KNJIGE
https://eknjige-junior.si/seznam-knjiq/



https://www.nijz.si/sl/kako-se-pogovarjati-z-otroki-o-koronavirusu-sars-cov-2-covid-19
https://www.rtvslo.si/zdravje/novi-koronavirus/razvojna-psihologinja-starsi-ostanite-mirni-a-ne-brezbrizni/517024
https://www.lahkonocnice.si/pravljice
http://www.lgl.si/si/predstavitveni-video?fbclid=IwAR3xZg7VT2Dzv-S3bRgbKd8UbTPUnudZwlEp_ArhqwHrwmbve4WUUsLA8X4
https://eknjige-junior.si/seznam-knjig/

KORISTNE POVEZAVE

Z NAJMLAJSIMI LAHKO TUDI ZAPLESETE (saj vemo, da imajo veliko energije)
https://www.youtube.com/watch?v=AuERmHdxvL8

SPROSCOJOCE AKTIVNOSTI
https://www.youtube.com/watch?v=0BVMpKIXqglw
https://www.youtube.com/watch?v=sblky qeQb8

,,ZAKA\IE SMEM V VRTEC?.. (risanka)
httpsdlwww.voutube.com/watch?v:quaGiFk6as&t:225

ttps://www.delo.si/magazin/zanimivosti/zabaven-nacin-kako-otrokom-pokazati-pomembnost-umitih-rok-
289189.htmI?fbclid=IwAR106mYaDhBFKJO5tI2r 17g1R6UrL cBSO12WFIYh40QOLHMOtsNY SXXFiPO

https://[familylab.si/otroci-in-domaca-opravila-od-virtualnih-k-analognim-dejanjem/

https://www.babybook.si/otrokova-hisna-opravila/

Pripravila in zbrala: Mateja Hlebec, svetovalna delavka


https://www.youtube.com/watch?v=AuERmHdxvL8
https://www.youtube.com/watch?v=OBVMpKIXqIw
https://www.youtube.com/watch?v=sblky_qeQb8
https://www.youtube.com/watch?v=FgraGiFk6as&t=22s
https://www.youtube.com/watch?v=FgraGiFk6as&t=22s
https://www.delo.si/magazin/zanimivosti/zabaven-nacin-kako-otrokom-pokazati-pomembnost-umitih-rok-289189.html?fbclid=IwAR106mYaDhBFKJQ5tI2r_l7q1R6UrL_cBSOj2wFIYh4QLHMOtsNYSXXFiPQ
https://familylab.si/otroci-in-domaca-opravila-od-virtualnih-k-analognim-dejanjem/
https://www.babybook.si/otrokova-hisna-opravila/

