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Spostovani starsi u¢encev 0OS Venclja Perka!

Najprej vas lepo pozdravljam in upam, da ste zdravi in se trudite s svojimi otroki doma. Zavedamo se, da
so marsikoga nastale razmere postavile pred Se vecje preizkusnje kot doslej - kako zagotoviti svojim
otrokom kar potrebujejo. Vecina starSev ima teZave Ze z organizacijo dela in kako zagotoviti dovolj
racunalnikov za uéenje na daljavo. Nekateri pa se zZal spopadate s ¢isto osnovnimi problemi: kako
zagotoviti svoji druZini topel obrok, dovolj kvalitetno prehrano, kako placati poloznice...

Pred ¢asom smo vam Ze posredovali sporocilo CSD DomZale, kam se lahko obrnete po pomo¢. Pomoc
lahko poiscete tudi na ZPM Domzale, RK Domzale, Karitas...

Danes na vas naslavljamo Se obvestilo Sole. Nas namen je, da dosezZe tiste druZine, ki v obdobju
samoizolacije ne morete poskrbeti za osnovno preskrbo in zagotoviti otrokom zdrave prehrane.
Pozivamo vas, da v primeru res hude stiske posljete sporocilo na mail Solske psihologinje:
natasa.fabjancic@guest.arnes.si, najkasneje do Cetrtka, 2. 4. 2020. V sporocilu navedite svoje podatke:

Ime in priimek starsa, ki uveljavlja pomoc Sole:

Stevilo otrok v druzini/ $tevilo $oloobveznih:

100 % subvencija prehrane (kosila) v soli: DA NE

V primeru, da Sola poskrbi za topel obrok v ¢asu epidemije, Zelim uveljaviti to moZnost:
DA NE

Izjiemni razlogi, npr. izguba dohodka zaradi epidemije, izredne situacije (navedite):

O nadaljnem ukrepanju Sole v sodelovanju z Obc¢ino DomZzale boste obveséeni po mailu ali telefonsko.

Ostanite zdravi!
Natasa Fabjancic, Solska psihologinja
natasa.fabjancic@guest.arnes.si
01 729-83-08

Priloga:
Prilagamo pa Se nekaj koristnih nasvetov, kako starsi lahko olajSate sebi in svojim otrokom obdobje
samoizolacije.




Kaj poceti s
predsolskim otrokom
v izolaciji?
Tudi nasi najmlajsi niso »imuni« na trenutno vzdusje, ki
vlada v druZbi.

Lahko, da bodo bolj zaskrbljeni, nemirni in Zeljni vase
pozornosti.

Omilite njihovo stisko, zaposlite jih in razvedrite.
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VDRZUIJTE VSAKODNEVNO RUTINO IN STRUKTURO

« To daje otroku ob&utek varnosti in predvidljivosti.

+ Naredite urnik z rutinskimi in prosto€asnimi dejavnostmi.

+ Bodite in vkljuéite dej; i, ki jih ima rad.

ZAPOSLITE OTROKA MED VASIM DELOM OD DOMA
« Zdoma narejenim plastelinom,
« z risalnimi pripomocki.

+ z avdio knjigo

« ali pa se posnemite, kako mu berete njegovo najljubso knjigo.
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Po delu prezZivite kakovosten ¢as z otrokom.

PREBERITE KNJIGO l l

* govorite po&asi in

IGRAJTE SE

ey
Y

* postavijajte odprta vprasanja

* pogovarjajte se o ¢ustvih in odnosih
+ spodbudite, da obnovi zgodbo
 ve&krat preberite isto knjigo

POGOVARJAIJTE SE O
PRETEKLIH
DOGODKIH IN
IZKUSNIAH

« prilagodite govor otroku

. S, i

* vzajemno dajajte pobude

« predlagajte vsebino, resitve v igri
« dejanja ponazorite z zvoki

* poimenuijte €ustva likov vigri
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* lutke spodbudijo komunikacijo,

1ZDELAJTE LUTKE

+ pripovedujte ob starih slikah in k
temu spodbudite $e otroka

€E JE MOGOCE,
POJDITE NA SPREHOD,
GIBAIJTE SE

NA PROSTEM IN DOMA

+ med sprehodom vkljucite tek,
poskoke, pocepe, Zoganje ipd.

+ doma postavite poligon iz
pohistva

ifoin izboljEajovzdugje
* udite z lutkami
* pripravite gledalisko predstavo

DOVOLITE, DA VAM POMAGA

PRI HISNIH OPRAVILIH

* izberite zanj primerna hi$na opravila

* npr. posteljanje postelje, priprava
mize, obesanije perila, zalivanje roz ...

* priloznost za uenje in ob&utek
pomembnosti v druzini
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Kako pomagati otroku pri spoprijemaniju s stisko
med epidem Io koronavirus
(CoVviD-19)?

Vsak otrok se v nepredvidljivih situacijah razlicno odziva.
Sooa se lahko z obcutki Zalosti, stresa, zmede, strahu, panike, zaskrbljenosti ali jeze.
Vsi ti obéutki so povsem normalni.

Kaj lahko kot stari naredim?

Otroku sem
vzor

Vzdriujem zdrav
Fivijenjski slog.

Ostanem miren.

Ne krivim drugih

Skusam vzdrZevati

Drzim se preventivnih
ukrepov,

Aktivnosti za spoprijemanje s stisko

Dihalna vaja za sprostitev

Navodilo: Globoko in poéasi vdihni ter
stej do pet. ZadrZi dih in 3 enkrat 3tej
do pet. Pocasi izdihni skozi usta in spet

preitej do pet. Vajo ponovi 4-krat

Smej se!

Ko se smejimo, se pocutimo bolje.

Sestavi daljivo pesem, zgodbico ali <

preberi kakéen vic
Enega lahko najde? tukaj:

Stonoga je zalostna: »Tako rada bi
smucalo, pa ne morem! Preden bi si
nataknila vseh sto smuck, bi bilo zime
Ze konec.«

V primeru resnejie stiske je na voljo

TOM telefon
nem
Veak dan in 20. uro,

Kik je brezplacen,

Avonca Res R

Besedna premetanka

1z spodnjih érk sestavi besede in
ugotovi, kaj lahko vse poines, da se
/e bos bolje poéutil/-a

PESL PJETE RNSJIAE
POROVOG  IAGNJRE

OJBEM
BVNAAREJ

3 | Razmisljaj o dobrih stvareh
Pred spanjem si vzemi nekaj minut in
razmisli o tem, kaj si dozivel/-a ali pocel/-
-a. Izmed vseh izberi tri najljubse in jih
zapidit
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Svetovalnica Kameleon

hitp//svetovalnicakameleonsi
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