TUDI STARSI POTREBUJEJO POMOC V CASU EPIDEMIJE COVID-19
Nadja Jejcic, univ. dipl. psih., spec. psih. svetovanja

Skrb in vzgoja otroka Ze v obicajnih razmerah postavljata starSe pred Stevilne izzive, saj zahtevata veliko

osebnega angaziranja, casa, brezpogojne ljubezni, potrpljenja, prizadevanj pri obvladovanju

mnogoterih dilem in tezav, ki se / ! \
pojavljajo v razlicnih razvojnih ¢

obdobjih vsakega otroka in druzine. | B / |
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materialne in socialne varnosti svoje

druZine, morajo v trenutnih razmerah znati poskrbeti tudi za ustrezno varstvo in vzgojo otrok, njihovo

»$olanje na daljavo« ter biti kos Se vsem ostalim vsakodnevnim nalogam in opravilom. Povecevanje

obremenilnih dejavnikov, na katere posameznik, ki je obenem tudi stars, nima vpliva, kar velja tudi za

ukrepe, ki so namenjeni obvladovanju epidemije, lahko vodi v doZivljanje stresa in se kaze v obcutkih

iz€rpanosti, nemoci, tesnobe, jeze, Zalosti, osamljenosti, krivde, frustracije ipd.

Kaj/kdo vam kot starsem lahko pomaga, da boste zmogli opraviti vse naloge, ki vam jih nalaga

starSevska vloga in ohranili svoje zdravje?

Podpora ljudi, ki so vam blizu: partner/ka, prijatelj/ica, ali kdo od sorodnikov, sosedov, sodelavcev,
znancev idr., ki je pripravljen si vzeti ¢as za iskren pogovor, klepet z vami, vas poslusati in razumeti
vaso stisko.

Skrb zase: vsak dan si brez obcutkov krivde vzemite nekaj casa samo zase in za dejavnosti, ki vas
res veselijo in v katerih uZivate. Moznosti je toliko kot ljudi, zato poiscite nekaj, kar vas veseli in
hkrati sprosti: branje, sprehod, ukvarjanje z domacimi Zivalmi, individualne Sportne aktivnosti,
topla kopel, ogled TV oddaje, ki vas zanima, klepet s prijatelji po telefonu ali drugih sodobnih
komunikacijskih sredstvih, ukvarjanje s hobijem, ipd.

Razmislite o tem, kaj je za vas v resnici pomembno oziroma katere so vase osebne vrednote in v
skladu s tem nacrtujte vase dnevne aktivnosti-prioritete, ki so za vas najpomembnejse v Zivljenju
in jih morate nujno opraviti v dolo¢enem dnevu. Vse ostalo, kar ni zares nujno, vas bo pocakalo
do naslednjega dne. Ceprav se vam na prvi pogled zdi, da prihranite ¢as, ¢e opravljate ve¢ aktivnosti
na enkrat, temu ni tako. V resnici porabite vec Casa za eno stvar, ste manj ucinkoviti in sami sebi
povecujete stres.

Ohranite dober odnos z vasim otrokom in ga imejte radi takega kot je; se z njim veliko pogovarjajte,
delite z njim svoje obcutke in misli (primerno njegovi starosti in razvojnemu obdobju), skupaj z njim
preZivljajte ¢as doma, vklju¢ite ga v skupne aktivnosti, se z njim igrajte, hecajte, zabavajte...Ce
boste vi sprosceni in umirjeni, bo miren tudi vas otrok.

Poiscite strokovno pomo¢ psihologa, psihiatra, pedopsihiatra, pedagoga, specialnega pedagoga,
zdravnika, idr., ki lahko pomembno doprinese k razjasniti tezav, ki jih sami ne zmorete resiti.
Strokovno pomoc lahko poiscete tudi preko telefonskega svetovanja, zlasti Ce tezje spregovorite o
svojih tezavah in/ali Zelite ostati anonimni.



Pomnite: pravocasno iskanje strokovne pomoci je eden izmed ucinkovitih na¢inov spoprijemanja s

tezavami!

Za narocanje v Svetovalnem centru za otroke, mladostnike in starSe Koper pokli¢ite med 9.00 in 12.00
uro na telefon 031 388 591 ali nam pisite na svetovalni.center.kpl@siol.net
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