Dragi starsi, kako vam gre?

Ste ujeli dnevno rutino in bolj ali manj mirno tecejo dnevi, ali so se stvari pricele
podirati, otroci ne sodelujejo, kot bi Zeleli in vsi skupaj nestrpno Cakate, da se
vendarle pri¢ne pouk? Znasli smo se v ¢asu, ki ga Se nismo imeli. Poln je negotovosti
in vprasanj. Seveda je poln tudi prijetnih in lepih dogodkov, ki nas kratkotrajno
razveselijo, a se pogosto ez ¢as ponovno prikrade skrb glede prihodnosti. Veliko
vprasanj je, kako bo s ponovnim »zagonom« pouka. Tudi nam je Se marsikaj nejasno,
natancnih navodil Se ni. V prihodnjih dnevih bo vec znanega. Pa ne skrbite, o vsem
boste obvesceni.

V spodbudo vam ponujamo nekaj misli, ki naj vam prezenejo nelagodje in vas prijazno
popeljejo v prihodnje dni © .

3 Milijoni ljudi imajo enake strahove kot vi. PoisCite nekoga, s katerim se lahko
pogovorite o tem, kako se pocutite. Poslusajte jih.

3 Vsi kdaj pa kdaj potrebujemo pocitek. Ko otroci spijo, pocnite nekaj zabavnega ali
sproscujoCega. Nujno naredite seznam aktivnosti, ki jih vi radi po€nete. ZasluZite si to.

3 Ob koncu dneva si vzemite vsaj par minut za to, da razmislite o dnevu, ki je za
vami. Pomislite na eno zabavno ali pozitivno stvar, ki ste jo danes naredili, enako
spodbudite otroke. In pogumno naprej!

@3 Poslusajte otroke. Vasi otroci se bodo obrnili na vas, ko bodo potrebovali
podporo in zagotovilo, da je vse v redu. Poslusajte jih, ko z vami delijo strahove in
radostne dogodke. Sprejmite njihova Custva, ter jih potolazite.

@3 Vredu je, Ce ne poznate odgovora. Tudi drugim se to dogaja.

Vsi smo naveli¢ani tega, da moramo ostajati doma. Mnogi otroci so okrepili
neprimerno vedenje. Kako ravnati?

T¥Vzemite si 10 sekundni odmor. Petkrat pocasi vdihnite in izdihnite. Nato se
poskusajte mirno odzvati. Milijoni starSev pravijo, da jim je to ZELO v pomoc. Sicer se
slisSi enostavno, a res deluje.

1t Dosledno izvajanje vsakodnevnih rutin bo zmanjsalo pogostost neprimernega
vedenja. To pomeni, da za otroke naredite nacrt tako za strukturirane dejavnosti (kdaj
delajo za Solo, kdaj pomagajo doma) kot tudi za prosti ¢as. Otroci se bodo na ta nacin
pocutili varne.

¥ Vsak dan naj bodo na sporedu fizicne aktivnosti (sprehod, tek, telovadba, delo) —
to pomaga pri zmanjsSevanju stresa ter porabi veliko koli¢ino energije nasih otrok.



¥ Cas »ena na ena, ko se vsaj za 20 minut na dan posvetite vsakemu otroku posebe;j
blagodejno vpliva na otroke. Lahko je to vsak dan ob isti uri, da se bodo otroci veselili
skupnega c¢asa.

1t Zaposlite mlajse otroke in najstnike s preprostimi, a odgovornimi opravili.
Pomembno je, da ste prepricani, da ta opravila zmorejo narediti. Ko delo opravijo, jih
pohvalite.

Vec lahko najdete na naslednji povezavi: http://www.preventivna-
platforma.si/starsevstvo-v-casu-covid-19-napotki-za-starse-oz-druzine/

Spostovani starsi, Cestitajte si za vsak dan sproti, ni vam lahko, a ta kriza je prinesla
tudi precej pozitivnih stvari. Na drugacen nacin povezuje druzine, ki porocajo, da
skupaj pocnejo stvari, na katere so Ze pozabili, brskajo po starih fotografijah, starsi
obujajo igre iz preteklosti, skupaj preizkusajo nove recepte. Kar nekaj druzin je
povedalo, da so se lotili pospravljanja tam, kjer so venomer odlasali. Sporocite nam,
kaj je pa vam uspelo v tem Casu. Vesele bomo vasega odziva. Lahko posljete tudi
kaksno fotografijo.

Ste vedeli, da je Slovenski etnografski muzej objavil razpis za Sale na racun trenutne
epidemije? Najdete jih na naslednji povezavi: https://www.etno-muzej.si/sl/koronski-humor

Za pokusino, pa preberite naslednje:

© Lahko bi bilo Se slabse! Lahko bi se zgodilo pred 15 leti...zaprti v hisi z Nokio 3310,
na voljo samo 50 SMS in 10 ur za klice.

© Mama mi je ves Cas govorila, da ne bo ni¢ iz mene, ¢e bom cele dneve polezaval v
postelji. A poglejte me sedaj...reSujem svet!

© Ne verjemite vladi, ko pravi, da je za trgovino dovolj le maska. Jaz sem bil zjutraj, so
hoteli Se denar.

© Gresta Corona in Gripa na kavo. Gripa se pritozuje: »Nobenega dela nimam!«

Pravi Corona: »Ja seveda, saj nimas pravega marketinga.«

Ostanite zdravi in pozitivno naravnani.
Vse dobro!

Vase svetovalne delavke

Mihaela, Katja, Milena
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