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Iskanje pomoci je znak moci.
Pogovor nam da moc, da lahko razresimo trenutne teZave.

POGOVORNE URE
03 758 17 38

psiholog@zd-slovenskekonjice.si

Slovenska krovna zveza za psihoterapijo je objavila spletne strani in telefone za
pomoc¢ otrokom in odraslim v primeru stisk. Povezave:

https://www.skzp.si/covid-19/kam-po-pomoc-otroci/

https://www.skzp.si/covid-19/kam-po-pomoc-odrasli/



J* KREPITEV ZDRAVSTVENI DOM
&+ ZDRAVIA SLOVENSKE KONJICE

Resevanje
medosebnih
konfliktov

1. SE POMIRIM (3x globoko vdihnem)
2. POVEM, POSLUSAM, PREVERIM

(JAZ sporocilo: opiSemo dejstvo, ki se dogaja, Casovno opredelimo,
nato opisSemo posledico, ki jo ima to dejanje za NAS in nasa Custva.

Npr. Moz zamuja domov. Namesto: Kje spet hodis, zakaj te ni domov?

Jaz sporocilo: Ko zamujas zvecer domov, sem Zalostna, ker si Zelim vecerjati s tebo;.
Ne vem, kam naj shranim hrano, da bo topla.

3.PREVZAMEM ODGOVORNOST \%
4. 1SCEM RESITEV L
5. SE OPRAVICIM, OPROSTIM, SE POGOVORIM.



https://www.tosemjaz.net/clanki/

. #Koronavirus sars-cov-2

7 napotkov za dobro

dusSevno pocutje med
epidemijo COVID-19

1. Ostani na teko¢em, vendar pazi na #fakenews

Pomembno je, da v tem ¢asu ostanemo informirani. Vendar pa poskusajmo poskrbeti, da nas novice ne

obdajajo neprestano ali vsako uro v dnevu. Ko spremljamo novice, uporabljajmo zanesljive vire, kot sta na

primer spletni strani Nacionalnega instituta za javno zdravje https://www.nijz.si ali vlade Republike

Slovenije https://www.gov.si/teme/koronavirus/

2. Ostani povezan

Socialno distanciranje ne pomeni, da pozabimo na prijatelje in svojce, ki ne zivijo z nami pod isto streho.
Ceprav se ne moremo s svojimi prijatelji, vrstniki in ostalimi pomembnimi osebami v naem Zivljenju
srecati v zivo, smo lahko z njimi $e vedno v stiku na daljavo, preko SMS-a, Facebook-a, Instagrama,
Messenger-ja, WhatsApp-a, FaceTime-a ali pa preko Ze skoraj pozabljenega telefonskega pogovora. Sedaj
je cas, ko lahko brez slabe vesti prezivimo kaksno minuto ve¢ na telefonu/racunalniku/tablici, kot

obic¢ajno. #Delipozitivnezgodbe
3. Bodi tu, bodi zen

Kadar smo pod stresom, nase misli za¢nejo pospeseno Svigati na razlicne konce. Da ostanemo Se naprej
psihi¢no ¢vrsti, nam lahko pomaga Ze 10 minut tehnik spros¢anja (npr. sproscujoce globoko dihanje,
postopno misi¢no sproscanje, sprosc¢anje z domisljijo, idr.). Tehnike sproscanja nam bodo pomagale, da
ostanemo bolj mirni in da smo v stiku s svojim telesom in s samim seboj.

4. Sprehodi se skozi rubrike To sem jaz.

Na nasem spletis¢u najdes Stevilne zanimive ¢lanke, ki ti bodo lahko pomagali pri spoprijemanju s stresom,
pri reSevanju problemov, postavljanju novih ciljev in Se bi lahko nastevali. Najdes jih

na: https://www.tosemjaz.net/clanki/

5. Samoizolacija je v tvojih rokah
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V ¢asu epidemije je eden izmed ukrepov tudi prepoved druzenja z drugimi ljudmi (samoizolacija). Ker
smo ljudje druzabna bitja, je to lahko za nas precej grozen scenarij. Vendar tako kot lahko re¢emo, da je
kozarec na pol prazen, lahko z drugega zornega kota re¢emo, da je kozarec na pol poln. Poskusajmo
pogledati na trenutno situacijo kot na priloZnost, da zazivimo drugace kot pred tem. To lahko pomeni, da si
ustvarimo drugacen, bolj umirjen zivljenjski ritem, namenimo vec¢ Casa stiku z domacimi, pa tudi
prijateljem preko socialnih omrezij.
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6. V Casu izolacije ohrani svojo dnevno rutino
Vsega, kar smo poceli prej, v trenutnih razmerah verjetno ne bomo mogli poceti. Vendar dnevne rutine, ki
jih v trenutni situaciji lahko ohrani§, ohrani. Hkrati pa lahko svoj dan oblikujes z novimi, dodatnimi
aktivnostmi, za katere prej ni bilo dovolj ¢asa.

Nekaj idej:

e Preberi kaks$no knjigo, ki Ze nekaj casa caka v sobi.

e Poglej film ki si ga Zelel, pa ni bilo casa.

e Pripravi si zdrav, domac obrok.

e  Ustvari si lestvico top 20 glash in jo deli s prijatelji.

e  Preizkusi in vadi tehnike sproscanja.

e Poskrbi za zadostno koli¢ino spanja. Spanje = polnjenje energije.

e Povezi se z naravo. To lahko stori$ Ze s tem, da odpres svoje okno v sobi in opazujes naravo.

e Pomagaj pri vsakodnevnih hisnih opravilih. Lahko pocisti$ in pregledas stvari, ki so se vse te
mesece nabirale v katerem izmed predalov ali omar.

e Nauci se nekaj novega. Morda je sedaj pravi ¢as, da poprimes za inStrument, ki te je vedno mikal,
ali pa se povezes na kakSen online tecaj, ki te zanima.

e  Pisi o svojih razmisljanjih in dozivljanju. # Deli jih z najboljSimi prijatelji.

e Ce imas svojo sobo, jo lahko preuredis ... ali pa predlagas kak$ne novosti v stanovanju.
Ob vseh nastetih aktivnostih pa ne pozabi na telesno dejavnost, ki povecuje naso odpornost in lahko

zmanjSuje tesnobo.
o Mladostnikom svetujemo najmanj 60 minut telesne dejavnosti na dan. Dejavnost naj bo taksna, da
se zadihas$ in spotiS. Ker bos vaje pretezno izvajal doma, se 0 moznostih vadbe pozanimaj na
spletnih straneh.

e S pomocjo pametne fitnes zapestnice, pametne ure in nekaterih aplikacij na telefonu je mogoce
preveriti koli¢ino opravljene telesne dejavnosti.

o Ceimas v stanovanju/hisi stopnice, se veckrat sprehodi po njih.



7. Dobra higiena je v tvojih rokah!

Najboljsa preventiva, da prepre¢imo $irjenje virusa, je ohranjanje dobre osebne higiene. Skupaj bomo $e
naprej preprecevali okuzbo in ostali zdravi, ¢e bomo:
e  Veckrat dnevno zradili prostore.

e Veckrat Cistili povrSine, ki se jih pogosto dotikamo (kljuke vrat, stikala za Iuci, pohiStveni rocaji,
strani$¢na Skoljka in gumb za splakovanje, pipe, TV daljinec, tipkovnica, telefon, ...).

e Kasljali in kihali tako, da si pokrijemo usta s papirnatim robékom in ga nato odvrzemo v smeti. Ce
robcka nimamo, kihamo v zgornji del rokava.

e Redno prali brisace, oblacila in perilo (lahko prevzames to nalogo za celo druzino)
e Po kasljanju, kihanju in brisanju nosu si vsaki¢ umijemo roke.

e Temeljito umivali roke:
Roke najprej splakni pod teko¢o vodo.
Milo nanesi na celotno povr$ino rok in si jih drgni 1 minuto po vseh predelih (dlani, hrbtis¢a, med prsti
palca in tudi pod nohti obeh rok).
Milo dobro speri z vodo.
Po kon&anem umivanju roke dobro posusis, najbolje s papirnatimi brisacami za enkratno uporabo. Ce
uporabljas brisaco, jo imej samo ti in jo dnevno zamenjaj.

Kjer nima$ moznosti umivanja rok, uporabi namensko razkuzilo za roke ali razkuzilne robcke.



Nasveti za umivanje rok
——— Novi koronavirus SARS-CoV-2 ——

0@1/% 2%

Pred umivanjem vedno
odstranimo ves nakit.

Roke najpre] zmo&imo pod Roki namilimo. Milimo dlan ob dlan.
teko&o vodo.

3 Vada 4)('}§W% 5@

S sklenjenimi rokami milimo
z dlanjo proti dlani.
Roki zamenjamo in ponovimo.

T

Konice prstov ene roke namilimo

s kroZnimi gibi v obe smeri po Roke temeljito speremo pod
dlani druge roke. Roki teko&o vodo.
zamenjamo in ponovimo.

Q/ﬁ 10%@ 11@@2

BIOKE DG DI & Pipo zapremo s komolcem Roki milimo vsaj 1 minuto.

Z desno dianjo milimo S prsti ene roke milimo
hrbti&&e leve roke in obratno. med prsti druge roke.

Z dlanjo kroZzno milimo
stegnjen palec druge roke,
roki zamenjamo in ponovimo.

papirnato brisago. ali papirnato brisa&o.

Nacionan ntboge
Vec informacij na spletni strani Nacionalnega instituta za javno zdravje: www.nijz.si. N I]Z et

Vzemi nasvete kot dobronamerne in nujne zato, da ustavimo $iritev epidemije. Bolj kot se jih bo§ drzal/a,
bolj bos lahko ponosen/na nase. S tem kazes odgovornost do sebe in drugih.

https://www.tosemjaz.net/clanki/
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Tukaj smo, da pomagamo

Bodi pozoren in skuSaj prepoznati svoje lastne potrebe in ob¢utke. Cetudi pazimo nase in smo previdni, nas

véasih lahko nasi ob&utki in doZivljanja zaénejo preplavljati. Ce pride do tega, vedi, da nisi sam v tej
situaciji. V nasi spletni svetovalnici se vedno lahko obrnes na nasSe svetovalce, ki ti bodo poskusali
odgovoriti po najbolj§ih moceh.

Tu smo zate,

Povzeto po:

https://youthfocus.com.au/get-help/staying-mentally-well-covid-19/

https://www.nijz.si/sl/koronavirus-2019-ncov

SpoStovani starsi in dijaki.

Z vami v nadaljevanju na povezavi delimo usmeritve in nasvete policije glede varnega deskanja
po internetu:

https://www.policija.si/medijsko-sredisce/sporocila-za-javnost/sporocila-za-javnost-gpue/103677-
v-dneh-povecane-uporabe-interneta-ne-pozabi-na-svojo-varnost-kar-gre-gor-na-splet-pride-tezko-

nazaj-dol

Vabljeni k prebiranju vsebine na povezavi, ki je te dni, ko poteka delo na daljavo in vzdrzevanje
socialnih stikov predvsem preko socialnih omrezij, zelo aktualna.
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V €asu Solanja na daljavo so mladostniki ve¢ ¢asa doma sami in imajo ve¢ prostega Casa. Veliko
druzin se sooCa z vprasanjem koliko uporabe spleta je primerno za mojega otroka, so spletne
vsebine, ki jih dostopa primerne, kakSne so lahko posledice, kakSna so priporocila za varno
Solanjem na daljavo, kako je z druzenjem preko spleta in podobo.

Iz naSe prakse ugotavljamo, da veliko mladih prekomerno uporablja naprave, kar lahko vpliva na
zmanj$ano pozornost in koncentracijo pri uenju, povecan stres, povrsinske in manj zadovoljive
odnose v Zivo, nespeénost, razdrazljivost, itd. Cas in pozornost sta v danasnjem svetu zelo
pomembna, ravno druzbena omrezja, pametni telefoni, video igre, splet pa so tisti, ki nam jemljejo
tako Cas kot pozornost, ki jih potrebujemo za druga podrocja, kot je uCenje, delo, zabava in
druzenje v Zivo, itd.

Predvsem v trenutnih razmerah, ko Ze zaradi obveznosti $olanja prezivimo ve¢ ¢asa pred zasloni
in vzporedno zaradi upada druZenja v Zivo in ostalih prostoasnih dejavnostih veliko
posameznikov prezivi preveC ¢asa na napravah tudi v prostem €asu, kar lahko vpliva na nizje
splodno pocutje in zadovoljstvo.

Na Logout-u nudimo brezplaéna svetovanja za posameznike, ki so preobremenjeni s spletom ali
z njim Ze zasvojeni in imajo teZave vzpostaviti strukturo, veliko odladajo oziroma se zatekajo na
splet zaradi zadovoljevanja notranjih/psiholoskih potreb ali pa Zelijo samo preventivno preveriti
uravnoteZenost uporabe. Pomo¢ nudimo tudi posameznikom, ki rabijo podporo in svetovanje
glede neprijetnih izkusen;j ali rizi€nih vedenj na spletu.

LOGOUT - Center pomoci pri prekomerni rabi interneta.

Tukaj smo za vas in v trenutnih razmerah svetovanja nudimo tudi na daljavo (online preko Skype-
a, Discord-a, Zoom-a, email, itd.)

Kontakt celjske enote: info@logout.si ali franja.gros@Ilogout.si / Tel: 080 73 76 ali 031 832 646

Obis¢ite nas tudi na spletu:www.logout.si ali www.facebook.com/logout.si



mailto:info@logout.si
mailto:franja.gros@logout.si
http://www.logout.si/projekti/
http://www.facebook.com/logout.si

Nasveti za uspesno delo
od doma

Trenutno se nahajamo v ¢asu, ki predstavlja izzive vsem. Eden izmed njih je tudi Solanje od doma. Da bo
tvoje delo uspesno in da bos zadovoljen/na ti in tudi tvoji stars$i so pomembna naslednja nacela:

- Vzdrzyj red sobe in delovne mize (delovno mizo po koncanem delu sproti pospravljaj, veckrat dnevno
prezraci prostor, v katerem delas).

- Oblikyj si urnik dela za cel dan (sestavi si urnik, ki vklju¢uje Solske in obsolske dejavnosti).

- Svoj nacrt dela skusaj uresniciti (pred u¢enjem izklopi mobilne naprave, delo ne prelagaj na jutri).

- Delaj samostojno. Starejsi, brat, sestra ti lahko pomagajo, ne morejo pa delati s tabo oz. namesto tebe.
- Vsak vecer porocaj starSem, kaj od nastetega si naredil.

Ce se bos uspel drzati dogovora, ki si ga sklenil sam s sabo, bo§ lahko nase izredno ponosen. Z vztrajnostjo
bos pokazal odgovornost s katero bo§ dosegel uspehe (povzeto po: http://foryou.si).

Se ve nasvetov in zanimivih priporoéil za uéenje doma, za oblikovanje tedenskih obveznosti in Stevilne
druge zanimive vsebine pa lahko najdes$ na spletni strani Svetovalnega centra za otroke in mladostnike v

Ljubljani: https://www.scoms-lj.si/si/aktualno.html
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DOPAMIN:  S8-ousumitny, ¥ BeusK
najbolj prispeva k obcutenju srece

e dokoncanje naloge,

e izvajanje aktivnosti, ki me veselijo,

, ® telesna aktivnost,

e doseganje majhnih ciljev,

e posludanje glasbe..

OKSITOCIN:

. hormqn ljubezni
igra z otroki,

dotik,

objem osebe,
igra s hisSnim ljubljenckom,
* dajanje komplimentov.

SEROTONIN: "

uravnava razpoloZenje
sprehodi v naravi,
telesna dejavnost (npr. tek),
meditacija,

izpostavljenost soncni svetlobi,
e kakovosten spanec.

zaviralec bolecin
e telesna dejavnost (npr.
vadba),
» gledanje komedije (smeh)
e prehrana (npr. temna
¢okolada).

v

Hormoni so prenasalci sporo€il v naSih mozganih in vplivajo na nase poéutje.'u
Hormoni srece se tvorijo vsakic¢, ko obcutimo veselje, radost, navdusenje, strast... S @AES
Navajamo nekaj predlogov, s katerimi lahko vplivamo na boljse pocutje. . &



V trenutnem c¢asu epidemije se lahko pri otrocih, mladostnikih, uciteljih in starsih zaradi
Solanja na daljavo pojavljajo razlicne stiske, ki lahko vplivajo tudi na nase zdravije.

V kolikor opazate, da ste obremenjeni ali da ima vas otrok tezave zaradi Sole na daljavo,
nas kontaktirajte preko telefona ali e-poste.

Tu smo zato, da vam pomagamo. ¥ Ge
YOLA NJ‘E NA*Z)\H)\ ENSKE KONJICE
ALTA Vo

lahko prfvedg tudi do stisk Pri otrocih
miadostnikih, uciteljih in stargjh, |

BREZPLACNE

Center za krepitev zdravja Slovenske Konjice

NN V57
777 NN

OTROCT IN MLADOSTNIKT:

,~ Stres in spro3canje UCTTELJT IN STARST:
») Samopodoba #~2% Podpora pri delu na
= Medosebni odnosi daljavo

=% Zdrav natin Zivljenja = Stres in spro$tanje
24 Spolnost in kontracepcija

n 285?3%‘. 03 758 17 38 t;\‘:{:ckz@zd-slovenskekonjice.si
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KORISTI 30 MIN SPREHODA

en sprehod na dan za boljsi vsakdan

Zmanjsa '9 Zmanjsana
moznost moznost pojava

sréno-zilnih raka
bolezni

Izboljsan Vegji nivo
krvni tlak energije
cez dan
Izboljsana
dihalna
funkcija

dpri slik

Shrani sliko kot

Kontrola
telesne teze

Zmanjsana
moznost
nastanka

sladkorne

bolezni
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rehod je odlicen dodatek k aktivnemu
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