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|1Z VSEBINE:

* Vzpostavljanje in vzdrzevanje
medsebojnih odnosov

* Razvijanje socialne identitete
in obCutek pripadnosti

» Kako otroci kazejo svoje
odzive na situacijo (Custveno,
telesno, vedenjsko)?

» Dejavniki tveganja (za
skupino otrok brez dejavnikov
tveganja pred epidemijo in za
otoke z dejavniki tveganja pred
epidemijo)

* lzguba Sole kot pomembnega
vira podpore in pomoci

 Pomen podpore pri vracanju v
Sole

» Kako prepoznati stiske in
tezave na podrocCju dusevnega
zdravja pri otrocin?

 Pogovor

» Sodelovanje s starsi

« Kako poskrbeti za ucCiteljevo
duseno zdravje?
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STRAH IN COVID-19




ODZIV MOZGANOV NA GROZNJO (Leboux, 1994)

AMYGDALA

LEldStration based oa LeDoux JE (1994) Emotion, Memocy, and the Brun. Scientific Amencan.
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KDAJ STRAH POSTANE SKODLJIV MOTIVACHSKI
DEJAVNIK (mezko, 2017)

STRAH TESNOBA
e Sedanjost * Prihodnost

* Ogrozujoca situacija je * Ogrozujoca situacija je nejasna
poznana

* Ne vem, kaj naj naredim

* Vem, kaj lahko naredim




KAKO PREPRECITI, DA STRAH PRERASTE V TESNOBO

Jasna opredelitev ogrozujoce situacije
Razvoj strategij spoprijemanja s problemom
Vzpostavitev varnega okolja (kakovost odnosov)

Krepitev integracije razumskih mozganov s custvenimi:

> prijazno, neobsojajoce, sprejemajoce opazovanje svojih custev
in razmisljanja (tu in zdaj) — Ccujecnost, meditacija




LOGICNI IN CUSTVENI UM

Senzorni vhod v
kognitivne procese v
mozganski skorji

uravnavanje
custev

Amygdala

m
Aktivacija custev

,r" pred aktivacijo \
Sprejema signale iz vseh razuma Usmerja custveni
cutil teEnE Pisk-E odziv




VLOGA AVTONOMNEGA ZIVCNEGA SISTEMA PRI URAVNAVAN)U CUSTEV -
polivagalna teorija (5. Porges)

(VVC) Ventral Vagal Complex: Signalni sist. za gibanje,
custva, komunikacijo

(Sistem socialnega vkljucevanja)

|
(SNS) Simpaticni zivéni sistem: mobilizacija vedenja ,,boj
B ali beg"

(Sistem za agresivnost in obrambo)

| 4
(DVC) Dorsal Vagal Complex: Imobilizacijski sistem

B za zasdito z odmikom
(Pasivni obrambni sistem)

Avtonomni Zivéni sistem aktivira misiéno napetost, ki jo spodbudijo povratne

informacije iz zunanjega sveta ali nase notranjosti. To se podzavestno zgodi v
milisekundi. Misicna napetost aktivira nase razmisljanje.




KAKO PREDELAMO NEPRIJETNA CUSTVA

 ,Biti“ s Eustvi, dokler postopoma ne izzvenijo
* Razumeti jih kot prehodno stanje nasega uma

Jaz sem depresiven. Trenutno dozivljam zalost.

* Custva ne definirajo osebnosti posameznika.

»Jaz nisem moja trenutna custva.”
 Pomen socutja (do sebe in drugih)




PRIPOROCILA ODRASLIM, Ki
DELA)O Z OTROKI




Izkusnje
Refleksija
Razumeti zakaj?

Kako brati priporocila?
K Pomen pogovora
Obcutek predvidljivosti

* Prvi dan z ucCenci.

« Strah pred "pretirano disciplino".

» Kaj da otroku s Custvenimi tezavami oporo, Ce se tezje
vkljuCi v pogovor?

« Kako preprecevati fiziCne stike med ucenci in pri tem uciti
spodbudno, ustvarjati interaktivnost in ohranjati motivacijo?

VASA VPRASANJA, SITUACIJE




POSKRBITE ZASE

* Vzdrzujte zdrave navade: obicajen ritem prehranjevanja, spanja,
ucenja, igre in pocitka; rutine nam (odraslim in otrokom) dajejo
obcutek varnosti; prezivljanje casa v naravi; telovadba doma...

* Prekinite zacaran krog negativnih misli

* Omejite vedenija, ki bodo s casom povecevala tesnobo: izogibanje;
umik od drugih ljudi; stalno brskanje za informacijami; pretirano
pogovarjanje o skrbeh; biti stalno »na prezi« za morebitno
nevarnostjo; preverjanje (npr. pretirano spremljanje novih novic);
stalno razmisljanje ali premlevanje, namesto da bi se povsem
posvetili temu, kar pocnemo; umivanje rok, ki znatno presega
zdravniska priporocila.




KAKO SE UMIRIMO

* Tehnike sproscanja: npr. umirjeno, enakomerno dihanje; vaje
cujecnosti, joga...

* Preusmerimo naso pozornost na dejavnost, ki nam je vsec in zapolni
nase misli

e Sprehod v naravi

» Sportne aktivnosti

* Informacije pridobivamo iz zanesljivih virov

* Pogovor s pozitivho naravnano osebo



PRIMERI VPRASANJ ZA VODENJE POGOVORA Z OTROKI
O DOZIVLIANJU TRENUTNIH RAZMER

Kaksne obcutke ste imeli, ko so se vrtci/Sole zaprli (na zacetku, proti
koncu epidemije)?

Kateri obcutki so bili prijetni in kateri ne?

Kako ste si pomagali, ¢e vas je bilo strah? Kaj vas je najbolj skrbelo?
Kaj vam je pomenilo, da se niste smeli druziti z vrstniki?

Koga ste najbolj pogresali?

Kaksna je razlika med pravimi stiki in stiki prek elektronskih medijev?
Kako se lazje ucite — z uciteljem v razredu ali prek spleta?

Ali ste se (v teh razmerah) naucili kaksne nove vescine? Kaj ste spoznali?
Ste morda ugotovili, da brez cesa cCisto v redu lahko shajate?

Ali boste zaradi te izkusnje v prihodnosti kaj spremenili v svojem
vedenju?



Kako prepoznati stiske in tezave na podrocju dusevnega
zdravja pri otrocih

tezave s koncentracijo in z osredotocanjem,

hitre spremembe v razpolozenju,

jokavost, agresivni izbruhi in vedenjske tezave,

pretirana odvisnost od drugih,

izguba zanimanja za dejavnost in zavracanje sodelovanja,
grizenje nohtov, praskanje in podobna, na telo usmerjena vedenja,
odmikanje od socialnih stikov, odklanjanje sole
pomanjkanje oz. povecanje teka,

tezave s spanjem,

bolecine v trebuhu ali glavoboli,

utrujenost.



Kako se pogovarjati z otrokom, pri katerem opazate spremembe

* Ne bojte se govoriti o COVIDU-19in skrbeh, ki jih obremenjujejo. S tem njihovih
tezav ne boste povecali. Crpajte izhodisca za pogovor iz njihovih razmisljanj,
vprasanj in pripoved.i.

* Otroku je treba omogociti dovolj €asa, da spregovori o svojih Custvih,
morebitnih skrbeh, strahovih in dotedanjih izkusnjah.

* Pomembno je, da si vzamemo dovolj ¢asa za pogovor z otroki, jih spodbudimo,
da govorijo o svojih mislih, obcutkih in izkusnjah.

* Dajte jim jasne in strokovno korektne informacije. Ce éesa ne veste, to povejte.

* Skupaj z otrokom razmejite, na katere dejavnike v situaciji lahko vpliva in na
katere ne more. Skupaj z njimi poiscite nacine za spoprijemanje s skrbmi.

e Otroke poucite, kako lahko sami prispevajo k zdravju in varnosti. Tako bodo
imeli obcutek vsaj delnega nadzora nad situacijo.

* Pozornost preusmerjate na vsakodnevne aktivnosti in prijetne dejavnosti, ki
bodo otroke razbremenili.
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Mali virus, ki je zaprl |
nase Sole "

Nekega dne, nedolgo nazaj, se je sredi velikega mesta rodil virus. Virus je
majhno bitje, ki je tako majhno, da ga lahko vidimo le pod zelo velikim
povecevalnim steklom. Zato izgleda, kot da je neviden. Med nami je Ze do
sedaj Zivelo veliko virusov, ki ljudem in otrokom pogosto radi ponagajajo.
Zato so ljudje naredili posebne 3Cite in zdravila, da se proti njim lahko
zascitimo. Nas virus pa je nekaj Cisto posebnega, je namrec Cisto nov in
drugacen, tako drugacen, da ga do sedaj Se nihfe ni poznal. Prav tako nas
novi virus, ki je dobil ime Korona, zelo rad in hitro skace med ljudmi z
dolgimi koraki. Se posebno pa jim rad nagaja. Nagaja tako, da se skrije v
nase grlo in pljuca, tam nekaj casa pocaka, nato pa zacne zgeckati in
razbijati. Pogosto je Korono tezko lo€iti od drugih virusov. Kako pa lahko
posumimo, da se v nas skriva ravno Korona? Takrat zatnemo kasljati,
kihati, smrkati, dobimo vro€ino, lahko nas boli grlo. Najbolj virus nagaja
nasim babicam in dedkom, ki zaradi Zgeckanja in razbijanja Korone lahko
moc¢no zbolijo. Lahko zbolijo tako mocno, da morajo v bolni3nico, kjer jim
poskusajo zdravniki in medicinske sestre pomagati, da malega vrazicka

Korono premagajo. V¢asih lahko Korona mo¢no ponagaja tudi otrokom in
starSem in morajo iti v bolnico tudi oni.

Ampak nas razgrajac z dolgimi koraki ni uposteval, da lahko med ljudmi
skace le, ¢e so ti zelo blizu drug drugemu. Zato so ucenjaki sklenili glave in
ugotovili, kako lahko Korono prelisi¢éimo. Ce se za nekaj ¢asa umaknemo
eden od drugega, se igramo doma sami in se s prijatelji, babico in dedkom
pogovarjamo le prek telefona, nas mali razgrajac ne bo mogel vec skakati
iz enega na drugega in tako bo premagan. Prav tako so ugotovili, da
Korona sovraZi umivanje, milo in toplo vodo. Za prevozno sredstvo pa rad
uporablja nase roke, zato ga lahko z rednim umivanjem rok odplaknemo v
umivalnik.

Ljudje smo se tako odlocili, da zlobnemu virusu pokazemo, da z nami ni
Sale. Zato smo zaprli Sole in vrtce, odlocili smo se, da za nekaj casa
ostanemo doma, ne da bi se igrali s prijatelji in obiskali sorodnike, ter da si
redno umivamo roke. Si pripravljen, da se posebni resevalni akciji
pridruZis tudi ti? Brez tvoje pomoci namrec ne bo 3lo, vsi skupaj pa lahko
premagamo zlobnega Korono in postanemo junaki.



DISKUSIJA




Zakaj poudarjamo dusevno zdravje v povezavi
Izhodisca za diskusijo v Soli — predavanje dr. Petra Janjusevica: 5 5010 (tudi sedaj, v casu covid-19)?

* Ker so v vzgojno-izobrazevalne ustanove
vkljuéeni vsi otroci
* Ker ni zdravja brez dusevnega zdravja
(DZ) Stiristopenjski model skrbi za dusevno zdravje

. * Ker tezave in motnje na podrocju
St ra h te Je ) a (dusevnega) zdravja pomembno vplivajo

na vse vidike psihosocialnega

O OtrO kom V pomOE: m | ne. funkeioniranja, tudi na uéenje

Ker ne vemo, s kakino novo realnostjo

VSE BO §E DOBRO. Pomen ’ (tudi na podroéju DZ) se bomo srecevali v

naslednjih mesecih, ko bodo posledice
epidemije Sele zares vidne na vseh

izkusnje. podrogih Hvienia,
Treba je lociti med Vir: Janjusevi
wVsak je lahko
nevaren ... in Virus
je nevaren ...“

V $olah so intervencije v glavnem ~_Najboljrizitne skupine:
otroci, ki so 24 ur bivali v nasilnih okoljih (pojavnost

usmerjene v posameznika. V vecini se nasilja v druzinah je pomembno narasla)
ukvarjamo s posameznikom, sedaj pa otroci, ki so Ze prej imeli teZave v dusevnem razvoju

imamo situacijo, ko je potrebno delati otroci in mladostniki, ki so prej imeli teZzave in so

* Koliko bo otrok, ki bodo sedaj ostali brez obravnave (80 % ang. podatki)
pomoc po epidemiji Se Ucenci, otroci z u¢nimi tezavami in motnjami (tisti, ki
potrebovali? so prej imeli tezave z motivacijo)

s celotno populacijo.

Trajanje ukrepov, karantene (daljsi kot so, vec
Dr. Janjusevi¢ predvideva da je neg. uéinkov — npr. posttravmatski

vec. sindromi - Zivljenjski prostor se je zmanjsal,

Pred epidemijo vzpostavljen anksioznost, strah - ne pred virusom, pac pa Pri kolikSnem % otrok lahko pri¢akujemo tezave?
sistem skrbi za duevno pred ljludmi) Kateri otroci bodo sedaj na novo kazali tezave?

KakSen neugoden vpliv lahko ima Kateri otroci bodo sedaj najbolj prikrajsani — poveéane razlike?
informiranje? Vpliv konsistentnosti, rednost Posebej je treba omeniti skupino otrok, ki odrascajo v revscini.
informacij. Koliko otrok je bilo prica nasilju v druzini? Pa ga prej ni bilo.

=i .y . . Koliko otrok bo sedaj v druzinah, ki se bodo soocile s padcem
brez pomoci. Kar se ti¢e otrok in mladostnikov: el e J >
lIpomanijkanje stikov z vrstniki, starimi strasi, Kdo bo to opazil najbolj? Ugitelji, svetovalni delavci na OS ...

sosolci ...

zdravje. Vedeti je treba, da
je sedaj veliko otrok ostalo




Izhodis¢a za diskusijo v Soli — predavanje dr. Petra JanjuSevica:

\ Vir: Janjugevi¢, P. Videokonfrenca 55D, 21. 5. 2020

Gradivo namenjeno

skrbi, kako peljati
pogovor.
Skrb za lastno zdravje

VPRASANJA:

Kateri otroci/starsi so najpogosteje klicali v

svetovalni center?

Sprva zatisje

Po dveh tednih: kako doma organizirati
delo; kako otroke pripraviti, da bodo vstali
ob priblizno istem ¢asu; kako jim povedati,
da se ne sme k babici; kako glede strahov
pred okuzbo;

Po treh tednih: prevladovati zacne pojav
pasivnosti, motivacija za delo za¢ne
upadati;

Najvec klicev povezanih z anksioznostjo
(ogrozenost - strah pred okuzbo, da bo kdo
umrl, pred izgubo)

ODLOG SOLANIJA

Tendenco bi lahko pripisali veliki (pretirani) skrbi
starSev. Pomembno se je vprasati, ali ta izhaja iz
potrebe starSev ali potreb otroka? Ali to izhaja iz
razvojnih posebnosti otroka?

Kljuéno sporocilo starSem morajo biti izkuSnje do
konca leta — odvisne od epidemioloske slike;
pomirjati starSe s tem, da se sedaj vracamo v Sole
in da vse kljub prilagojenemu delu tece v redu.

Kako svetovalni delavci lahko pomagajo vzgojiteljicam?

RUTINE — ¢imbolj vracati rutine, ki so bile
vzpostavljane pred zaprtjem (rutine dajejo obcéutek
predvidljivosti)

Kaj pomeni ne prenasanje tesnobe na otroke?

SD naj se pogovarja z vzgojiteljicami o njihovih
tesnobah — pogovor v skupini.
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* Gradivo

* Videokonferenca —
posnetek

* Povezava do
dokumenta

12 KPS

Hvala za sodelovanje



