PRIPOROCILA ZA STARSE IN SKRBNIKE PRI
POMOCI DRUZINI V CASU IZBRUHA INFEKCIJSKE
BOLEZNI KOT JE COVID-19

KAKO SE PRIPRAVITI NA IZBRUH INFEKCIJSKE BOLEZNI
KOT JE COVID-19?

Informiranost

Veliko Stevilo informacij, ki pogosto niso pravilne, in hitro se spreminjajoCe svetovno
zdravstveno stanje lahko povzrocata veliko stresa in zmedenosti, zato je pomembno,
da vsak poisce verodostojne vire, iz katerih ¢rpa najnovejSe informacije o COVID-19
in tako ostane dobro in pravilno informiran.

Z druZinskimi Clani se je o morebitni epidemiji priporoeno pogovoriti v prijethnem
okolju in jih spodbujati, da vprasajo, kar jih zanima. V pogovor z druZino je
pomembno, da vkljuCite razlago trenutnega izbruha bolezni, kako se lahko okuZite,
kaj so mozne posledice in nevarnosti za zdravje, kateri so mozni zascitni ukrepi na
nivoju skupnosti/drzave/sveta ter mozne za$€itne ukrepe, ki jih lahko izvaja vsak
posameznik v druzini. Razlozite, da je stanje izolacije le zaCasno in da ostajanje
doma pripomore k zdravju celotne skupnosti. Druzinskim ¢lanom povejte, da jim
boste v primeru njihove bolezni priskrbeli ustrezno zdravstveno obravnavo. Z otroci
se pogovorite posebej, pri Eemer uporabljajte njihovi starosti razumljiv nacin razlage
ter razjasnite morebitne strahove in nepravilne predstave.

Koristno je lahko, da naredite seznam storitev, ustanov in ljudi, ki bi lahko pomagali v
Casu izbruha bolezni (Sole, zdravniki, javne zdravstvene ustanove, socialne sluzbe,
centri za mentalno zdravje, krizne linije) ter njihove kontakte (telefonske Stevilke,
spletne strani, uradne profile na socialnih omrezjih). Preverite moznosti $olanja od
doma oziroma Solanja na daljavo za otroke, v primeru zaprtja Sol. V primeru, da
otroci v Soli prejemajo dodatne storitve (terapije, obroke), preverite tudi, kako bo to
urejeno v ¢asu zaprtja.

Zmanjsevanje tveganja za okuzbo v druzini

Poskrbite, da vsi druZinski Clani upoStevajo priporoene preventivhe ukrepe, ki
vklju€ujejo:

Umivanje rok 20 sekund z milom in vodo ali uporaba razkuzila na alkoholni
osnovi za roke (vsebovati mora vsaj 60% alkohola).

Izogibanje osebam, ki kaZejo znake okuzbe.
Ostajanje doma, v primeru bolezni.

Prekrivanje ust in nosu z rob¢kom, ki ga po uporabi zavrzemo ali rokavom v
primeru kasljanja ali kihanja.



Preskrbite se s stvarmi za osnovno zdravstveno oskrbo (milo, razkuZilo na
alkoholni osnovi, robcki, termometer).

Priskrbite si zadostno koli¢ino zdravil, ki jih redno jemljete. Skupaj z ostalimi
druzinskimi Clani se posvetujte o tem, katere stvari bi v primeru karantene Se
potrebovali (vodo, nepokvarljivo hrano, denar). Ne pozabite na aktivnosti, knjige, igre
(Ce je potrebno tudi baterije) za otroke, v primeru odredbe daljSega obdobja doma.

KAKO SE ODZVATI V PRIMERU IZBRUHA INFEKCIJSKE
BOLEZNI KOT JE COVID-19?

Spopadanje s stresom

Poiscite podporo in ohranite kontakte z ostalimi druzinskimi ¢lani in prijatelji (preko
telefona, e-mail-a, socialnih omrezij). Nekatere Sole imajo na razpolago dodatne
nacine za ohranjanja stika s soSolci in ucitelji.

Ceprav je priporoeno biti dobro informiran v povezavi z izbruhom in o priporogilih
glede trenutnega stanja, se izogibajte pretirani izpostavljenosti medijskim novicam in
socialnih omrezij, ki sprozajo strah in paniko. Bodite pozorni in omejite koli¢ino in
vrsto informacij, ki so jim vaSi otroci izpostavljeni ter razlozite morebitna
nerazumevanja ali prejete nepravilne informacije.

OsredotocCite se na podpiranje otrok z vzpodbudnimi vpraSanji in jim pomagajte
razumeti trenutno situacijo:

pogovarjajte se o njihovih obCutkih in Custvih ter jih ovrednotite,
pomagaijte jim izraziti njihova Custva preko risanja ali drugih aktivnosti,

razlozite nerazumevanje ali napacne informacije glede tega, kako se virus
prenasa in o tem, da vsaka bolezen dihal ni okuzba s COVID-19,

zagotovite jim udobje in bodite z njimi potrpeZljivi,

redno preverjajte stanje svojega otroka (kot je navedeno zgoraj).

Urnik in aktivnosti

V Casu izolacije ali karantene ohranjajte druzinsko rutino po urniku. V va$o rutino
vkljucite redno telesno vadbo, zdrave obroke, ustrezen ritem spanja in higienske
navade. Poskrbite, da bodo otroci udelezeni v u€enju na daljavo, v primeru da
njihova Sola in druge ustanove to ponujajo.

Zavedajte se, da so osamljenost, dolgoCasje, strah pred okuzbo, anksioznost, stres
in panika normalni odzivi na situacije kot je izbruh bolezni.

Druzini pomagajte pri vklju¢evanju v zabavne in pou¢ne aktivnosti, v povezavi z vaso
druZino in kulturo ter spodbujajte pozitivno misljenje.



Najdite nacin, s katerim boste spodbudili primerno higieno in vedenja za vzdrzevanje
zdravja, pri vasih otrocih (nariSite urnike druzine, med umivanjem rok 2x zapojte
pesem Vse najboljSe, da dosezete ustrezen €as umivanja). Otroke vkljucite v hiSna
opravila in aktivnosti, za dobro opravljena opravila in ustrezno upostevanje higiene,
pa jih nagradite.

Skrb za samega zase in spopadanje s situacijo

Prilagodite svoje dnevne aktivnosti trenutni situaciji in se osredotocite na to, kar
lahko dosezete. Sami sebi omogocite umik od trenutne situacije, na primer z
izvajanjem sprostitvenih tehik, ki zmanjSajo stres. I1zogibajte se pretirani rabi alkohola
in tobaka. PoskusSajte kontrolirati in prepoznati samoskodovalne misli in jih poskusite
nadomestiti s samopospodbudnimi besedami.

Zavedajte se, da ste svojim otrokom vzor, zato lahko nacin na katerega se vi
spopadate s stresnimi situacijami vpliva na njihovo spopadanje s tezavami.

Pomoc¢ otrokom pri spopadanju z izbruhom bolezni

Reakcija otrok med izbruhom je lahko razli¢en, odvisno predvsem od njihove starosti.

STAROSTNA REAKCIJA NA KAKO JIM LAHKO

SKUPINA SITUACIJO POMAGATE?

PREDSOLSKI OTROCI - Strah pred tem, da bi

Bodite potrpeZljivi in tolerantni

bili sami in strah

pred nocnimi - Nudite jim tolazbo in zascito
morami

Spodbujajte izrazanje preko

Tezave z govorom igre in pripovedovanja zgodb
Izguba kontrole nad - Kratkoro¢no dovolite
izloCanjem prilagoditve in spremembe
urina/blata, zaprtje, dogovorov glede spanja

no¢no mokrenje
Nacrtujte pomirjajoce

Spremembe v aktivnosti pred spanjem
apetitu
Ohranjajte druzinsko rutino
Veckratni
temperamenti - Preprecite jim pretirano
izbruhi, kricanije, izpostavljenost medijem

oklepajoce se
vedenje



OTROCI 6-12 LET

Razdrazljivost,
kricanje, agresivno
vedenje

Oprijemajoce
vedenje, noCne
more

Telesni simptomi
(glavoboli, bolecine
v trebuhu)

Umikanje od
vrstnikov, izguba
zanimanja

Tekmovanje za
pozornost starSev

Pozabljanje
obveznosti in novih
informacij, ki so se
jih naudili v Soli

Bodite potrpeZzljivi in tolerantni

Naj ostajajo v stiku s prijatelji
preko telefona ali interneta

Otroke vkljucujte v
izobraZevalne aktivnosti
(domace naloge, poucne igre)

Naj sodelujejo pri hisnih
opravilih

Postavite blage vendar jasne
omejitve

Pogovorite se o trenutni
situaciji in spodbujajte
vpra$anja, vkljuéno s tem kar
je bilo storjeno za ta namen v
druZini in skupnosti

Spodbujajte izrazanje preko
igre in pogovorov

Druzini pomagaijte oblikovati
ideje za dosego vedenja za
ohranjanje zdravja in dolocite
druzinsko rutino

Omejite izpostavitev medijem
in se pogovorite, kaj so
videli/sligali, tudi v Soli

Prepoznajte morebitno
stigmatiziranje ali
diskriminacijo in razjasnite
morebitne nepravilne
informacije



OTROCI 13-18 LET

Telesni simptomi
(glavoboli, izpuscaji)

Sprememba
apetita/spanja

Povec¢ana ali
zniZzana energija,
apatija

Ignoriranje vedenja
za ohranjanje
zdravja

Izolacija od vrstnikov
in bliznjih

Zaskrbljenost glede
stigmatiziranja in
krivice

Izogibanje/
izostajanje iz Sole

Bodite potrpeZljivi in tolerantni

Spodbujajte jih k nadaljevanju
rutin

Spodbujajte pogovor o
doZivljanju izbruha z vrstniki,
druzino (v to se otrok ne sme
siliti)

Ostajajo naj v stiku s prijatelji
preko telefona, interneta,
video iger

Sodelujejo naj v hisnih
opravilih, pomagajo mlajSim
bratom in sestram,
nacrtovanju nacinov za
dosego v zdravje
usmerjenega vedenja

Omejite izpostavitev medijem
in se pogovorite, kaj so
videli/sligali, tudi v Soli

Prepoznajte mozno
stigmatiziranje ali predsodke
in morebitne krivice med
izbruhom.

VIRI: Taking Care of Family Well-Being (National Child Traumatic Stress Network,
NCTSN) Supporting Homebound Children During COVID-19 (CSTS)



