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KAKO SE JE SPREMENILO
DRUZINSKO ZIVLIENJE V CASU EPIDEMIJE

Kaj lahko storimo sami, ¢e se znajdemo v stiski?

Minevajo je Ze 4 tedni od razglasitve epidemije. Takrat se je za vse nas svet zacel drugace
vrteti, pravzaprav se je na mnogih podrocjih skoraj ustavil. Zaprte so Sole, vrtci, vecina
gospodarskih dejavnosti, stiki so omejeni na oZje druzZinske ¢lane, otroci in mnogi starsi so
ostali doma — skupaj. Mnogi starsi vidijo to kot dragoceno priloZznost. »Kon¢no imamo ¢as biti
skupajl«

Drzi, ve¢ ¢asa boste preziveli skupaj. Ceprav imajo otroci $e vedno
Solske obveznosti in starSi hodijo v sluzbo ali pa delajo od doma, so
odpadle popoldanske aktivnosti, kot so krozki, treningi, glasbena 3ola,
obiski prireditev, knjiznice ... ves ta ¢as lahko namenite skupnemu
druZenju, branju, igranju, ustvarjanju, sprehodom in pogovorom. Zdaj
imate moznost, da s svojimi otroki, pa tudi partnerjem, preZivite vec
Casa.

Kaj pa, ko je stikov doma kar naenkrat prevec?

Strokovnjaki pravijo, da nam izolacija razkriva, kak$ni so v resnici nasi odnosi. Ce nam je prej
zaradi sodobnega tempa Zivljenja pogosto primanjkovalo pristnega stika, smo sedaj prisiljeni
ostati skupaj in blizu. A dolgotrajna blizina vcasih predstavlja tezavo Ze v normalnih
okolis¢inah, kaj Sele sedaj, ko so se spremembe zgodile »Cez noc« in si jih nismo sami izbrali.

Ko pride do hitrih sprememb, ki vplivajo na nasa zivljenja, in katerih ne moremo nadzorovati,
se v ljudeh izgublja ob&utek varnosti, krepi pa se ob&utek nemo¢i in negotovosti. Se posebej,
ker ne vemo, koliko ¢asa bodo trajale. Stres povecujejo tudi skrbi, povezane z izgubo
zaposlitve, zdravja, porusena je dnevna rutina, ki nam je v¢asih nudila ob¢utek gotovosti in
zanesljivosti. Otroci se Solajo na
daljavo, kar starSem pogosto
predstavlja dodatno obveznost
in obremenitev. Prikrajsani smo
za svobodo gibanja in druzenje.
Ljudje smo vendar socialna bitja
in Se tako zadrzan clovek bo
zaradi pomanjkanja socialnih
stikov po doloc¢en casu zadutil
stisko. Pogresamo stik s sode-
lavci, prijatelji, SirSo druzino, pa
tudi &as, ki ga prezivimo sami v
najljubsi kavarni. Po drugi strani
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pa lahko v druZinskem krogu zacutimo, da je stikov in bliZine prevec. MoZnosti umika ni,
ostajamo skupaj, v stanovanju. Lahko se pojavijo nestrpnost, razdrazenost, konflikti, pa tudi
nasilje. Otroci in mladostniki se lahko na stresno situacijo odzivajo z nezazelenimi oblikami
vedenja. Pojavijo se lahko jok, obCutek Zalosti, nespecnost, teZzave s koncentracijo, upornisko
vedenje ...

Napotki za laZje premagovanje stresa in obremenitve

Da bi lahko lazje obvladovali obremenitve, ki so povezane z izolacijo in epidemijo, so na
Zbornici klini¢nih psihologov pripravili nekaj psiholoskih napotkov, ki vam ji predstavljamo v
nadaljevanju.

1. Ohranjajmo dnevno rutino in ji sledimo
Se vedno je pomembno, da je vzpostavljena rutina v druZinskem Zivljenju, urnik, ki se ga bomo
drzali. Rutina pomeni neko ponavljajofe se dogajanje, predvidljivost, gotovost — otrokom in
odraslim daje obcutek varnosti. Tako za odrasle kot otroke rutina pomeni nekaksno
zanesljivost. Pomaga nam ohranjati obcutek stalnosti, reda in nadzora nad situacijo.
Pomembno je torej, da vnaprej naértujete prezivljanje svojega casa.

e Otroci naj redno opravljajo Solsko delo v skladu z urnikom.

e Poskrbite za redno telesno aktivnost.

e Otroke vklju¢imo v gospodinjska opravila.

e Pridruzimo se otrokom pri igri.

e Vikendi naj bodo ¢im bolj prosti Solskih in sluZzbenih obveznosti.

2. Ostanite povezani z bliznjimi preko telekomunikacijskih sredstev
Izkoristite prednosti sodobne tehnologije in ostanite v stikih bliznjimi. Komunicirajte s sosedi,
sorodniki in prijatelji. Tudi za otroke je pomembno, da ohranjajo stike s prijatelji in sorodniki.
Mladostniki, ki so vesCi uporabe sodobnih komunikacijskih poti, lahko svoje izkuSnje in
nasvete delijo z vrstniki na druzbenih omrezjih.

3. Spostujte osebni prostor
Izrednega pomena je ohranjanje in spoStovanje osebnega prostora druzZinskih clanov.
Strokovnjaki predlagajo, da si ustvarite tako imenovane cone, koti¢ke, kamor se lahko
umaknete takoj, ko zacutite, da vas prisotnost druzinskih ¢lanov dusi. A nikar ne pozabite z
druZino ohraniti navade, s pomocjo katerih ohranjate druzinsko ravnovesje.

4. Vzdriujte zdrav Zivljenjski slog
Poskrbite za zadostno koli¢ino spanja, uravnotezeno prehrano in telesno dejavnost. Vsak dan
se gibajte na prostem, seveda skladno s priporocili medicinske stroke (ne v skupinah, ne na
podrocjih, kjer je veliko ljudi). Izogibajte se alkoholu in drugim psihoaktivnim snovem.
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5. Omejite spremljanje novic na najnujnejse in najbolj zanesljive vire informacij
Vsekakor je dnevno spremljanje novic potrebno, saj se tako seznanjamo z novimi ukrepi
priporocili. Prevelika izpostavljenost novicam in druzbenim omreZjem glede virusa lahko
poveca obcutke strahu in tesnobe. Dovolj je, ¢e enkrat dnevno preverite nove informacije.
Spremljajte Se druge vsebine, ki niso povezane z virusom, z druzinskimi ¢lani se pogovarjajte
tudi o drugih temah.

6. Ohranite pozitivho naravnanost
Zamotite se s prijetnimi aktivnostmi, naredite kaj dobrega in koristnega zase in svoje bliznje.
Nacrtujte, kaj boste poceli po koncu izolacije. Uporabljajte tehnike spros¢anja.

—

/f . . Telefon za psiholosko podporo

o ob epidemiji covid-19 041 443 443

=

V primeru stiske lahko tudi poklicete na stevilko 041 443 443,

Drustvo psihologov Slovenije v partnerstvu z Nacionalnim institutom za javno zdravje in v sodelovanju
s Sluzbo za psiholosko pomo¢ pri Civilni zasciti, Slovensko krovno zvezo za psihoterapijo, ZdruZzenjem
zakonskih in druzinskih terapevtov in Zdruzenjem psihiatrov pri Slovenskem zdravniskem drustvu je
vzpostavilo Telefon za psiholosko podporo ob epidemiji COVID-19 za prebivalstvo.

Telefon je namenjen krajSim pogovorom za:

e Custveno podporo pri obvladovanju tesnobe, strahu, jeze in drugih
Custvenih stanj ter z njimi povezanih odzivov;

e podporo obolelim in svojcem oseb z boleznijo COVID-19;

e podporo ob izgubi bliznjega zaradi bolezni COVID-19;

e priporocila in podporo pri vzgoji otrok in izvajanju Solskih obveznosti
v teh posebnih okolisc¢inah;

e podporo ob soocanju s partnersko krizo v ¢asu bivanja v izolaciji;

e razmislek o drugih dusevnih spremembah, ki jih doZivljamo v tem
obdobju.

Telefon za psiholosko podporo ob epidemiji COVID-19 bo obratoval vsak dan:
e delavniki: od 16h do 24h
e sobotain nedelja: 12h do 24h

Pripravila: Bjanka Bogovac, univ. dipl. soc. ped (povzeto po http://klinicna-psihologija.si,
http://www.dps.si in https://www.boep.or.at/; 10. april, 2020)
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