OBITELJSKI ZIVOT U VRIJEME OPASNOSTI OD KORONAVIRUSA

U mnogim je zemljama zatvaranje vrti¢a i skola te ukidanje izvannastavnih aktivnosti stvorilo nove okolnosti
svakodnevnog Zivota. Premda je zajednicko obiteljsko vrijeme vikendima i praznicima sjajna stvar, ono moze biti vrlo
izazovno u okolnostima svakodnevice bez skole i drugih aktivnosti te bez druZenja s prijateljima. MoZda se to nece
pokazati tijekom prvih nekoliko dana, veé kasnije. Nove okolnosti mogu biti uzrok nervoze i razdora medu odraslimaii
djecom. Kako biste se lakse nosili s novonastalom situacijom, procitajte sljedece preporuke:

Utvrdite navike u svakodnevnom Zivotu

Ustaljene, dobro poznate navike cine rutinu svakodnevnog Zivota te djeci daju osjecaj
sigurnosti i stabilnosti. Rutina pomaZe upravo u nesigurnim situacijama. DrZite se
uobic¢ajenog vremena za zajednicke obroke, za odlazak na spavanje i sl. te budite dosljedni
uobicajenim pravilima ponasanja unutar kuce. Ako primjecujete kod ukuéana povecanu
razdrazljivost, organizirajte neku zajednicku ugodnu aktivnost.

Stvarajte zajednicke ugodne trenutke

Ukljucite djecu u planiranje aktivnosti za sljededi tjedan. Napravite plan i predlozite
redovito zajednicko vrijeme kada cete igrati igre ili slicne aktivnosti u kojima uZivate.
Razmislite o tome Sto djeci okupira paznju. Igrajte s djecom interaktivne igre i na to gledajte
kao na priliku za ucenje od njih.

Internet moze biti vrlo koristan, no ne predstavlja dadilju

| / Tableti i mobiteli mogu biti korisni za popunjavanje nestrukturiranoga slobodnog vremena,
no samostalna igra i igra s drugima bolje su zanimacije pri kojima misli odmi¢emo s
problema. Razumljivo je da cete djeci dopustiti viSe vremena pred ekranima nego Sto
uobicajeno dopustate. Ipak, djeci treba i interakcija s odraslima jer tako razvijaju socijalne
vjestine. Mlada djeca posebice trebaju jezicne poticaje u razgovoru, pripovijedanju,
slusanju i govorenju s odraslima. Zato pokusajte pronaci dobru ravnotezu izmedu druZenja
sdjecomuigriirazgovoru te njihove uporabe tabletai mobitela.

Ny

Odrzavajte kontakt s obitelji i prijateljima

Ukljucite djecu u razgovore s djedovima i bakama, prijateljima i ostalim vaznim ¢lanovima

obitelji, koristeéi se uobic¢ajenim kanalima kojima odrzavate kontakt (drustvenim mrezama, %
telefonom). Na taj nacin pridonosite smanjenju osjec¢aja usamljenosti i naglasavate koliko \
znacite jedni drugima. Predadolescentiiadolescenti vijerojatno su putem drustvenih mreza

iigrica u kontaktu s prijateljima, u ¢emu treba paziti da ne pretjeraju, ali ih treba i pohvaliti

kad su npr. u kontaktu s nekim iz razreda za koga znaju da je usamljen ili da nema puno

socijalnih kontakata.
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Raspravljajte o smanjenju nepotrebne zabrinutosti

Zabrinutost je normalna u situaciji kada se svijet koji poznajemo iznenada mijenja. Odrasli
bi trebali prepoznati djecju zabrinutost i ohrabriti djecu da razgovaraju o tome. No
primjerena zabrinutost moZe lako prijedi u pretjeranu brigu. Kad su ljudi okupirani pranjem
ruku, smanjenjem bliskog kontakta s drugima te poveéanom brigom za ¢lanove obitelji i
bliznje, povedava se razinu stresa na fizickoj i emocionalnoj razini. Objasnite djeci kako je
dobro naci neku zanimaciju ukoliko su previse zabrinuti. Naucite ih kako olaksati trenutke
prevelike brige. Dopustite im 15— 20 minuta popodnevnog vremena kad mogu razmisljati o
brigama. Ako postanu zabrinuti prije ili nakon tog perioda, neka sami sebi kazu, bez ljutnje:
,Primjec¢ujem da mi je zabrinutost na umu, ali odgodit ¢u je do mog 'vremena za brigu'“. Ako
tako postupe svaki put, asocijacija ¢e se automatizirati. Odraslima to takoder moze biti
korisno.

Ne ostavljajte radio ili televiziju uklju¢enima u pozadini — ogranicite vrijeme za vijesti

| djeca i odrasli bit ¢e zabrinutiji ako su stalno izloZeni vijestima o bolesti, smrti i ostalim
negativnim posljedicama virusa. O novostima se informirajte nekoliko puta dnevno iz
provjerenih izvora. Tako Cete smanijiti zabrinutost i tjeskobu. Neke od dnevnih vijesti
pratite s djecom. Ako postoje dnevne vijesti namijenjene bas djeci, a kojima se moze
vjerovati, ili novinski ¢lanci pisani isklju€ivo za djecu, dobro je koristiti se njima. To¢no
dogovoreno vrileme za razgovor s djecom takoder je blagotvorno za njih u novim
okolnostima.

Brinite se o sebi

Posebnost trenutacne situacije izaziva kod svakoga povecanu zabrinutost. Kako biste
olaksali brige i cjelodnevnu skrb o djeci tijekom duzeg perioda, dobro je uciniti poneku
stanku. Ako imate partnera, dobro je podijeliti vrijeme odgovornosti za djecu kako biste
' oboje imali vremena za opustanje. Ako ste samohrani roditelj, zamolite druge za pomo¢,

ako za to postoji mogucnost. Naime, novonastala situacija mozZe djelovati kao utrka na
duge staze s neznanjem koliko se jo$ krugova mora otr¢ati. Zato je vazno Stedjeti svoju
energiju. Ako je moguce, pokuSajte se prisjetiti Sto ste radili tijekom proSlih stresnih
perioda u zZivotu. Djeca Ce preslikati vasSe reakcije, stoga ostanite mirni i ne panicarite.
Za sve je Clanove vaSe obitelji dobro da pokuSate zadrzati nizu razinu stresa.
Istovremeno je vazno prepoznati da je normalno biti pod stresom kad se zivot promijeni i
da ¢e vam trebati vremena kako biste pronasli novi sklad svakodnevice.

Izvori:
https://krisepsykologi.no/what-can-we-say-to-children-about-coronavirus/
WHO. Helping children cope with stress during the 2019-nCOV outbreak
Prilog:

Prijedlozi kuénih igara
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PRIJEDLOZI KUCNIH IGARA

Potragazablagom

Lutkarska predstavaiiliizrada lutki od priruénog materijala, npr. carapa, kuhaca

Izrada kucice za lutke / garaZe za aute od kartonskih kutija

Izrada staze za autic¢e na podu pomocu pik-trake

Provlacenje kroz ,lasere” — zalijepite pik-traku u cik-cak obliku izmedu dvaju zidova, npr. u
hodniku

Adrenalinski park ili kretanje kroz prepreke sa zadatcima, npr. ,,Provuci se ispod stolice, potom
cucni, onda nacini sklek, pa puZi do sljedeée stolice i nju preskoci...”

Plesna zabava—osmislite neku koreografiju na omiljenu djecju pjesmu

Dodavanje balonima, tenis s balonom

Gradnja utvrde od improviziranog materijala, npr. deki, plahti

,Escape room“zadjecu

Skakanje po oblicima — izrezZite i na pod zalijepite oblike (npr. srca, zvijezde, kvadrate) u
razli¢itim bojama. Dok jedno dijete navodi zadatke (npr. , Lijevom rukom dotakni crveno srce, a
desnom nogom Zuti kvadrat”), drugo izvrSava zadatke. Ako je samo jedno dijete, neka imenuje
bojuioblik na koji je stao.

VjeZzbanje s djecom—vjezbajte jer je redovita fizicka aktivnost vazna za zdravlje

OgraniCavanje vremena za ekrane — uvedite po vlastitom nahodenju ogranieno vrijeme
uporabe mobitela, tableta, televizora...

Izrada planera buducih aktivnosti kad prode kriza — planirajte izlet u prirodu, kazaliSte, posjet
prijateljimairodbini...

Ucenje novih vjestina — naucite plesti, kuhajte, pecite kolace, naudite Sivati (npr. jastucnice od
starih kosulja)...

Posjecivanje virtualnih muzeja

Bojenje kamenja u npr. bubamare

Listanje starih albumaiupoznavanje djece s osobnom i obiteljskom prosloséu

Izrada domadeg plastelinaisudjelovanje uizradioblika

Izrada tornjeva od plasticnih ¢asa, rola toaletnog papira i sl.

Kasiranje —od staroga papira i balona napravite uskrinja jaja (da se iskoristiti rezerva brasna)
Igranje raznih drustvenihigara

Pisanje pisamai pozitivnih poruka dragim osobama

Pisanje scenarija za film i snimanje filma, npr. pomoéu mobitela

Igranje igre ulogailizamjena uloga (roditelji <> djeca, djeca medusobno)

Kampiranje u kuci

Sijanje sjemenjai koStica u teglu sa zemljom, potom zalijevanje izniklih biljaka

Izrada Zigova od voca i povrca — prepolovite limun, jabuku ili orah, umocdite ih u boju i otisnite
na papir

Kosarka (ubacivanje loptica u razli¢ito bodovane kante, lavore), bacanje obruca, kuglanje...
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