SPOROCILA IN AKTIVNOSTI ZA POMOC OTROKOM PRI
PREMAGOVANJU STRESA, POVEZANIM Z COVID-19

- Aktivno posluSajte svojega otroka in ga poskusajte razumeti. Otroci se na tezke razmere, ki
jih vznemirjajo, odzivajo na razlicne nacine. Lahko si zelijo in iSCejo ve€ vaSe pozornosti, si
Zelijo veC Casa preziveti z vami, lahko se umikajo, se pocutijo tesnobno, vznemirjeno ali jezno,
lahko jim niha razpolozenje, lahko imajo no¢ne more ali mocijo posteljo, ...

- Ofroci Cutijo olajSanje, e imajo moznost izraziti svoja Custva v varnem in podpornem okolju.
Vsak otrok svoja Custva izrazi na svoj, drugacen nacin. V¢asih lahko izraZzanje Eustev olajSajo
razlicne aktivnosti, na primer igra ali risanje. Pomagajte otroku poiskati pozitivne nacine za
izrazanje negativnih Custev, na primer jeze, strahu in Zalosti.

- Za otroka ustvarite ljubece, sprejemajoCe, razumevajo€e in varno okolje. V tezavnih Casih
otroci potrebujejo ve¢ ljubezni in pozornosti odraslih.

- Oftroci se pri naCinu Custvovanja pogosto zgledujejo po odraslih osebah, ki so zanje
pomembne. Zato je zelo pomembno, kako se odrasli, ki so v stiku z otrokom, soocCajo s
trenutnimi razmerami. Odrasli naj se trudijo ostati mirni in obvladati svoja lastna Custva.

- Poslusajte otroka, ko govori o svojih skrbeh. Z njim se pogovarjajte prijazno in ga pomirjajte.
Odvisno od starosti objemite svoje otroke, povejte jim, da jih imate radi in da ste ponosni na
njih. Tako se bodo otroci pocutili bolje in bolj varno.

- Otroku dajte ¢im ve€ moznosti za igro in sprostitev.

- Otroci naj ne bodo lo¢eni od starSev, skrbnikov ali pomembnih drugih, razen ¢e je to nujno
zaradi zdravstvenih razlogov. Ce otrok mora biti loéen od njih zagotovite, da bo zanj dobro
poskrbljeno. Pogosto preverjajte, kako je z otrokom, &e je loden od vas. Ce je otrok logen od vas
kar se da pogosto in redno z njim naveZite stik preko telefona ali drugih medijev. Tako bodo
otroci pomirjeni.

- Vzpostavite dnevne rutine ali urnike ter se jih drzite kolikor je mozZno. Vanje vklju€ite u€enje,
igro in pocitek oziroma sproscanje.

- Oftroku na preprost nacin in z besedami, ki jih bo razumel, razlozite osnovne informacije o
trenutnem stanju: o bolezni, kaj lahko otrok sam naredi, da bo ostal zdrav in varen, kako lahko
prepreci, da se okuzi, kaj se je do zdaj ze zgodilo, kaj se Se lahko zgodi, zakaj se dogaja to, kar
se dogaja. Pokazite otroku ukrepe za zasc€ito, ki jih lahko izvaja — na primer pravilno umivanje
rok. Pogovorite se z njim o osebni varovalni opremi (rokavicah, maskah za obraz, skafandrih),
da se je ne bodo bali. Z otrokom se pogovarjajte umirjeno, iskreno in starosti primerno.

- Pred otroci ne razglabljajte o govoricah, nepreverjenih informacijah in informacijah iz
nezanesljivih virov.



- Z otrokom izvajajte aktivnosti, ki jim bodo pomagale razumeti virus:

umivanje rok kot igra s petjem pesmi, izmislite si in pripovedujte zgodbe o virusu, ki raziskuje
Clovesko telo, iz ¢is€enja stanovanja ali hiSe naredite igro, tako da bo otroku zanimivo in vam bo
pomagal, nariSite ali natisnite ¢rno bele slike virusov ali drugih mikrobov, da jih bo otrok lahko

pobarval.
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