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COVID 19 - KAKO LAHKO HISNO IZOLACIJO IN KARANTENO USPESNO PREZIVITE?

HiSna izolacija in karantena je izjemna situacija, ki je velina ljudi v svojem Zivljenju Se ni
dozivela. Oboje lahko moéno vpliva na ¢lovekovo pocutje in ga obremenjuje. V nadaljevanju
vam predstavljamo nekaj nacinov, ki pomagajo pri soofanju s tovrstno dusevno obremenitvijo.

Kako naj starsi v ¢asu hiSne izolacije ravnajo z otroki in mladostniki?

Izolacija je obremenitev. Najpomembnejse je, da si €as organizirate ¢im bolj brez stresa.
Izolacija ni namenjena izboljSanju odnosov med ¢lani druZine. Vzgoja otrok in reSevanje
medsebojnih konfliktov naj v tem ¢asu ne bo v sredis¢u pozornosti.
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e Upostevajte dnevno rutino (€as vstajanja, hranjenja, spanja, prostih aktivnosti, ¢is¢enja,
pospravljanja, kuhanja, ...)

¢ Nacrtujte jasen urnik ucenja in prostih dejavnosti (npr. 2 uri uéenja dopoldan in 2 uri
popoldan).

¢ Nacrtujte ¢as v katerem se bo vsak ¢lan druZine zaposlil sam (pomembno je, da ima vsak
¢lan druZine ¢as zase).

¢ Imejte skupne aktivnosti (peka peciva, druzabne igre, petje, gledanje TV, igranje
racunalniskih igric).

¢ Omogocite vsakemu ¢lanu druZine prostor za umik z namenom, da zmanjsate konfliktne
situacije (to je lahko soba, ¢e nimate prostora je lahko to kotic¢ek, kamor se lahko vsak
umakne).

* Omogocite otroku telesno dejavnost v okviru moznega (sprehodi v naravi, doma npr. pocepi,
raztezanje, ples ob glasbi).

¢ Skupaj z otrokom napisite pravila, kako naj bo ¢as najbolje razporejen (vzemite list papirja
in napisite dejavnosti).

¢ Jasno dolocite ¢as kdaj sme otrok oz. mladostnik gledati TV, uporabljati telefon in racunalnik
(ponoci naj telefon ne bo v otroski sobi, sproti preverite ¢e otrok oz. mladostnik uposteva
pravila).

¢ Na primeren nacin razloZite svojemu otroku oz. mladostniku kaj se aktualno dogaja (ne
prikrivajte informacij in ne pretiravajte).

e Dovolite svojemu otroku in mladostniku, da izrazi svojo potrebo po varnosti in blizini
(potolazite otroka, ga objemite in mu povejte da ga imate radi).



