Hacionalni sttt Kako se pogovarjati z otroki o koronavirusu

7a javno zdravje

SARS-COV-2 (COVID-19)?

Situacije, v katerih je prisotna negotovost, lahko sproZijo tesnobo tako pri odraslih kot pri otrocih. Otroci
se na takSne situacije odzivajo razlicno. Lahko postanejo bolj razdraZijivi, jezni, tesnobni, lahko se
umikajo ali nasprotno, bolj intenzivno iscejo druzbo in stik z odraslimi.

Otroci se zgledujejo po obnasanju odraslih in v njihovem obnasanju iséejo tudi pomiritev, zato odraslim
in starsem svetujemo, da, €e se le da, ostanejo mirni, z otrokom pa se o nastali situaciji pogovarjajo.

Vecina otrok je za virus ze slisala, zato se pogovoru o tem ne izogibajte. Pomanjkanje in
prikrivanje informacij, prav tako tudi nepreverjene informacije ali informacije iz nestrokovnih virov,
lahko povedajo stisko ali strah.

Informacije v zvezi z virusom se hitrc spreminjajo, zato preverite, da boste tudi sami imeli
veljavne informacije. Vse informacije v zvezi s koronavirusom in nastalo situacijo, pridobivaite iz
zanesljivih virov {(npr. ministrstva, NIJZ, WHO, in medijev, ki te informacije povzemajo).

Ne bojte se otroku povedati, ce Cesane veste oziroma nimate odgovorov navsa njegova vprasanja.

Pomembno je, da ste otroku na voljo, ter mu omogocite in dovolite, da spregovori o svojih
Custvih. Povejte mu, da ga imate radi in ste mu na voljo za pogovor in igro.

V svojih odgovorih bodite mirni, iskreni in jasni. Otroku sporoéite, da gre za obdobje, ki bo
minilo.

Prilagodite informacije starosti otroka. Miajsi otroci bodo cbi¢ajno imeli konkretna vprasanja
(Kaj je to koronavirus? Ali bo kdo zbolel? Kako lahko prepreéijo bolezen?), starejsi otroci bodo
lahko imeli bolj kompleksna vprasanja (Kaj to pomeni za mojo druzino? Ali lahko kdo umre? Kaj
to pomeni za ves svet? Se lahko zgodi, da bodo zaprli trgovine in bo zmanjkalo hrane?).

Otrokom ne posredujte prevec informacij naenkrat, odgovarjajte na tisto, kar jih zanima in
kar vas sprasujejo. Pogovor sluzi cilju, da otroka pomirite in z jasnimi informacijami zmanj$ate
moznost zastrasujocih predstav oziroma misli o bolezni.

Otroku dajte obcutek varnosti in kontrole. Sporocite mu, da zdravstvene in druge strokovne
sluzbe delajo vse kar je v njihovi moci, da zascitijo in ohranijo njihovo zdravie. Informirajte ga o
tem, kaj lahko sam naredi za to, da prepreci Sirjenje bolezni in okuzbe (kako otroke skozi igro
nauéimo pravilnega umivanja rok).

V pogovoru se izogibajte katastrofiziranju in napovedovanju érnih scenarijev. V skladu z
otrokovimi vprasaniji, naslovite realne moznosti (npr. lahko se zgodi, da kdo od bliznjih zboli in bo
potreboval zdravnisko pomog).

Omejite ¢as pogovora o koronavirusu. V zadnjih dnevih je koronavirus (pre)pogosta tema
nasih pogovorov, dostikrat se zgodi, da govorimo le o tem in smo pri tem zaskrbljeni. Pomembno
je, dav &asu, ki ga prezivljamo z otroci, pogovor o koronavirusu omejimo in se osredoto&imo tudi
na druge vidike nasega Zivlienja, predvsem tiste, ki jih lahko nadziramo in so pozitivni.

Rutina zmanjSuje negotovost, zato, kolikor se da, ohranite vsakodnevni ritem in rutino (otroku
omogocite igro, sprostitev, pocitek ...).

Otrokom smo odrasli vzgled. Ze s svojo mirnostjo, samozaupanjem ter zagotavljanjem obcutka
varnosti lahko prispevamo k zdravju in dobremu pocutju otrok.




Telefoni za pomoc¢ v stiski

Klic v dusevni stiski
01 520 99 00 (vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj).

Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik
116 123 (24 ur/na dan, vsak dan). Klic je brezpla¢en.

TOM telefon za otroke in mladostnike
116 111 (vsak dan med 12. in 20. uro) Klic je brezplacen.

Internet kot podporni medij ob dusevni stiski

ftosemjaz

Spletni portal namenjen otrokom in mladostnikom.
www.tosemjaz.net

Med.Over.Net

Spletni portal na temo zdravja, dusevnega zdravja in drugih podrogjih.
www.med.over.net

NeBojSe

Spletni portal Drustva za pomo¢ osebam z depresijo in anksioznimi motnjami DAM.
www.nebojse.si

Ziv?Ziv!
Spletna postaja za razumevanje samomora in pomoéi, ki je na voljo.
WWW.ZIVZiV.Si
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