KORONA VIRUS OKROG NAS IN V DRUZINI - PSIHOLOSKI NASVETI

Trenutna krizna situacija vpliva na vse vidike Zivljenja. Negotovost in strah pred neznanim sta
trenutno prevladujoca kolektivna obcutka in predstavljata povod za razmisleke, ki nas lahko v druzini
povezejo ali razdvojijo. Slednje se zgodi predvsem v primerih, kadar pri komu prevladujejo strah in
dusevne stiske, zato ni odvec povzeti Ze sliSane smernice.

1. DOGAJANJE POSTAVIMO V PERSPEKTIVO

Ogrozeno zdravje nasih bliznjih in nas samih nam vzbuja obcutke strahu in nezaupanija, ki jim lahko
sledijo tudi razdraZljivost, jeza in iskanje krivca. Zato je pomembno, da se najprej umirimo, saj Sele v
stanju umirjenosti lahko razmisljamo o dejstvih in ukrepih.

Kako se umirim?

Nase dihanje vpliva na nase razpolozenje, misli in vedenje, zato si lahko veckrat na dan vzamemo
kratek mentalni odmor. V treh minutah si lahko osveZimo perspektivo in se sprostimo:

1) Zapremo oci in pozornost usmerimo na dogajanje v nas; nase misli, telesne obcutke, razpoloZenje
in ¢ustva. Samo opazujemo, nicesar ne poskusamo spremeniti.

2) Kje ¢utimo svoj dih? Je to v nosu, prsnem kosu ali na obmocju trebuha? Kaksen je zrak ob vdihu?
Hladen, vlazen, ali morda zaznavamo von;j?

3) Pozornost usmerimo na celotno telo; morda opazimo spremembe, napetost v dolocenih delih ali
sprosc¢enost misic. Zacutimo stik s tlemi, zaznamo okolico in odpremo oci.

Svetujemo, da v ¢asu ko smo vec¢ doma, uvedemo nacin umirjanja kot redno prakso. Tako bomo lazje
postopali v primerih nesoglasij v druZini in spremljajoc¢ih mocnih Custev.

2. UPORABIMO ZAUPANJA VREDNE VIRE IN SLEDIMO TEM VIROM
- WHO: https://www.who.int/emergen.../diseases/novel-coronavirus-2019,
- NJZ: https://www.nijz.si/sl/koronavirus-2019-ncov

3. POGOVOR O SPREMEMBAH DRUZINSKEGA ZIVLIENJA

Uporabite lahko sledece teme:

- Kaksni bodo izzivi druzinskega Zivljenja v tej situaciji? (Npr. obi¢ajno ne prezivljamo toliko ¢asa doma
in v takSnem Stevilu, zato bo potrebno omogociti vsakemu ¢lanu svoj »mir«)

- Kako smo zZiveli do sedaj? (Npr. zakaj je pomembno skrbeti za imunost z zdravo in uravnotezeno
prehrano, se ukvarjati s Sportom, si vzeti trenutek zase, ustvarjati?)

-V ¢em je vsak od druZinskih ¢lanov Se posebej dober in kako lahko s to prednostjo sedaj pomaga?
(Npr. bolj obéutljiv ¢lan druZine naj skrbi za opozarjanje, ustvarjalni ¢lani naj predlagajo aktivnosti,
duhoviti €¢lani naj poskrbijo za smeh, digitalno spretni naj ostale ¢lane seznani z moZnostjo digitalnega
stika s svetom itd.)

- Kaksne so skrbi in pricakovanja ter vloge vsakega od ¢lanov? (Npr. skrbi povezane s strahom pred
izgubami bliznjih, pri¢akovanja v povezavi s pomanjkanjem bliZine prijateljev itd.)

4. S SVOJIM BLIZNJIM SE POGOVARJAMO NA USTREZEN IN STAROSTI PRIMEREN NACIN

Bodite iskreni glede svojih razmisljanj in ob¢utkov. Samo z iskrenostjo lahko ohranimo zaupanje v
odnosih. Strah lahko pomagamo obvladati tudi s tem, da osebna higiena in spremembe utecenega
neprimernega vedenja (npr.: toc¢enje goriva, placevanje z gotovino in kartico itd.) postanejo moznost
nadzorovanja okuzbe.

Pri otrocih uporabljamo konkretne razlage (npr. kako naj si umiva roke, kdo so ranljive skupine v
bliznji okolici, slikovite razlage delovanja virusa: https://www.youtube.com/watch?v=R-
JbDMYmAQM).

V pomoc so dnevne navade, dolocen ritem, kar lahko na novo ustvarimo ter utrjujemo Ze utecene
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dobre rutine. Struktura dogajanj namre¢ omogoca obcutek varnosti, kar je v tem trenutku zelo
pomembno zagotavljati.

Z otroki se pogovarjamo o prostocasnih aktivnostih - kaj bodo poceli, skupaj z njimi na¢rtujmo in jim
pomagajmo, da bo prosti ¢as, ki ga bodo preziveli doma, kakovosten in ustvarjalen. Razvojna
psihologinja dr. Marjanovi¢ Umekova poudarja, da se je z otroki zdaj treba posebej veliko pogovarijati
in jim razloziti, da se zaradi virusa ne moremo objemati, prijemati, delati v skupinah, obiskovati
prijateljev, starih starSev (https://www.delo.si/.../otroci-naj-ne-hodijo-v-varstvo-k-star...). Njihovo
pripravljenost da sprejmejo te spremembe pa jim lahko osmislimo kot njihovo pomoc v trenutnem
poloZaju.

Svet mlajsih otrok je zelo drobckan, zato je pomembno da se z njimi pogovarjamo o ¢lanih druZine in
ne o drzavah in globalnem dogajanju. Informacije o globalnem dogajanju jih lahko samo vznemirjajo
in jih ne morejo lociti od fantazijskega sveta. Vec o tem, kako se pogovarjamo z otroki, lahko najdete
na sledeci povezavi: https://casoris.si/kako-govoriti-o-koronavirusu/.

S starejsSimi odraslimi in starostniki bodimo potrpezljivi, ponavljajmo razlage in pomagajmo
razmisljati o njihovih utecenih vedenijih, ki jih lahko nepremisljeno izpostavijo okuzbi (npr.:
vsakodnevno zahajanje v sosednjo trgovino po drobnarije je marsikateremu starejSemu edini
druZabni dogodek dneva, povezava z druzbo). Spreminjanje navad je za starejSe veliko teZje,
potrebujejo nezno in dobrohotno opominjanje. Strogost ali groznje, kaj se bo sicer zgodilo, nimajo
toliko ucinka kot potrpeZljiva in vztrajna soCutna razlaga. Sicer pa se starejSega z groznjami
poslab3anja zdravja in smrtjo marsikdaj sploh ne prestrasi. Lahko nam bo odgovoril: »No, saj je ¢as da
grem, kar naj se zgodi - pusti mi moje veselje«.

Ljudje, ki imajo tezave v dusevnem zdravju, so lahko sedaj bolj negotovi in s tem dovzetni za
poslabsanje dusevnega stanja. Pomembno je, da jih podpiramo in razumemo; tako kot so v
obicajnem ritmu Zivljenja njihovi odzivi drugacni, bodo verjetno tudi sedaj.

V tem trenutku poveZimo vsa spoznanja, ki so se nam pojavila v Zivljenju - sedaj lahko vplivajo na
naso ¢lovecnost. Na preizkusnji je povezovalnost, skrb za drugega; ne le v druzZini, tudi za neznanca.
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