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UVODNIK

Virus je stresel svet

Ko smo v urednistvu Nasega zbornika ob koncu preteklega
leta nacrtovali teme, o katerih naj bi pisali leta 2020, nismo
niti slutili, da se bo po vsem svetu razsirila »kuga« enain-
dvajsetega stoletja — z novim virusom povzroena bolezen
covid-19. Bolezen, ki spravlja ljudi v strah pred okuzbo.
Bolezen, ki terja kopico neprijetnih ukrepov, s katerimi naj
bi se zavarovali pred okuzbo. Ukrepi, ki odsvetujejo telesno
blizino, dotik, objem, ki prinasajo osamitev, onemogocajo
opravljanje dela, druzenja, dejavnosti, ki nas veselijo in nam
krajSajo dneve ...

Niti na kraj pameti nam ni prilo kaj takega ob koncu
lanskega leta, ko smo zapisali, da bi v oktobrski Stevilki
NaSega zbornika pisali o stresu. Dolgo ¢asa smo razmisljali,
katere besede naj Se dodamo, in se odlodili, da bomo temo
naslovili Stres ne izbira. In res ne izbira.

Spomladi se je kot strela z jasnega pojavil novi virus, ki se
je naglo Siril. Sledili so ukrepi. Ukrepom je sledil stres. Stres,
ki je spremljal strah pred okuzbo, prepoved obiskov, prene-
hanje druzenja, spreminjanje navad, uvajanje novih za-
povedi, posebno umivanje, razkuzevanje, nosenje mask.
Mask, ki ze same po sebi izzivajo tesnobo, pomanjkanje
zraka, hitrejSe dihanje, kaselj ...

Clovek je prestraden, kadar ne more vplivati na dogajanje,
ko nima moznosti izbire, ko se ne sme odlo¢ati sam, ko mu
drugi zapovedujejo, ¢esa ne sme in kaj mora. On sam pa
Cuti povsem drugace. On ve, kaj bi moral narediti, kaj zeli
narediti, pa tega ne more, ker ne sme.

Koliko stisk je povzrocil ta nesrecni virus med starsi, ker
vedo, da njihovi otroci ne morejo vsega razumeti. Koliko
strahu in negotovosti je med njihovimi majhnimi in velikimi
otroki, ki morda mislijo, da jih starSi ne marajo vec.

Novi virus je Se zmeraj tu in ni¢ Se ne kaze, da se bo pobral
tjia, od koder je priSel. Pedagogi in drugi strokovni delavci se
trudijo prilagajati novim razmeram. Tudi zanje so nastale
razmere vir hudega stresa. Zelimo in upamo, da le ne bo

trajalo predolgo. 5
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KO STRESA STRES

Kaj je stres, preventiva
in obravnava stresa

Ljudje radi poveliCujemo uspesne ljudi.
Obc¢udujemo jih, ker so zmozni zdrzati
velike pritiske, obremenitve in stresne
oko-lis€ine. Ko nekdo re€e: »ogromno
delam« ali pa »sem pod velikim pri-
tiskom« ali prepri€ljivo »jaz vse prene-
sem«, »ni€ mi ne pride do Zivega«, se
nam zdi to neverjetno in zavidanja
vredno ter celo razumemo kot pravi in
edini nacin na poti do ciljev.

Raziskave kazZejo, da 80 odstotkov vseh
delovnih nesre¢ povzrodi ¢loveski de-
javnik, da so bolj nagnjene k napakam
osebe pod vedjim stresom in da se utru-
jeni in napeti ljudje ne odlo¢ajo vedno
najbolje. V Sloveniji je kar 70 odstotkov
vseh obiskov bolnikov pri zdravniku
zaradi bolezni, ki so povezane s stre-
som.

1. Opredelitev stresa

Stres je fizioloSki, psiholoski in vedenjski
odgovor posameznika na pritisk, ki ga
pov-zroCi neka obremenitev, tako imeno-
vani stresor (dogodek, oseba ali predmet,
ki ga posameznik dozivi kot stresni ele-
ment) — to obremenitev mora sleherni
premagati, obvladovati ali se nanjo pri-
lagoditi, da lahko Zivi kakovostno Zivljenje.
Je zacCasen prilagoditveni proces, ki ga
spremljajo duevni in telesni znaki ter se
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razlikuje od izgorelosti po tem, da je zad-

nja kon¢na stopnja,

ko odpovedo prilagoditveni procesi, in je

izid daljSega stresa ter dolgotrajnega ne-

ravnotezja med zahtevami okolja in viri
posameznika.

Kadar zaznavamo neki dogodek kot

teZzaven ali bole€ — to je takrat, ko je stres

izrazito negativen (izguba sluzbe, partner-
jeva smrt, prometna nesreca, razveza itn.)

Nasi mozgani telesu sporocijo, naj se

pripravi na nevarni polozaj; temu fizi-

oloSkemu odzivu pravimo boj ali beg in je
znak, da je posameznik v nevarnosti. Po-
maga mu, da se zavaruje.

Na sploSno poteka stresni odziv po tehle

fazah:

*V prvi fazi, imenovani tudi alarmna
faza, se sprozi drazljaj, ki pri posa-
mezniku povzrocCi Sok.

* V/ drugi fazi pride do mobilizacije, ko se
posameznik spoprijema s stresoriji.
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* Tretja faza predstavlja prizadevanje
posameznikovega organizma, da se
uspesSno spoprime s stresorji in nji-
hovim u€inkom. Prizadevanje je lahko
uspesSno, tedaj se delovanje orga-
nizma povrne na normalno raven,
drugaCe pa postane organizem iz-
¢rpan in nastanejo motnje v njegovem
delovanju.

Znaki odzivanja na stres se razvijejo v

nekaj minutah po stresnem dogodku in

trajajo od nekaj ur do nekaj dni.

Simptome/znake stresa lo¢imo v:

* mislih — tega ne zmorem, to je grozno,
kaj se mi dogaja, vsi pritiskajo name
ipd.;

* Custvih, razpolozenju — potrtost, na-
petost, nagla jeza, obcutljivost, raz-
draZljivost, prepirljivost, pomanjkanje
odlo¢nosti, Zivénost, izguba smisla za
humor, depresija, nezadovoljstvo, pre-
obremenjenost, apati¢nost, obcutki
krivde, pretirani Custveni odzivi itn.;

* telesu — potne, mrzle dlani, pospesen
utrip srca, glavobol, slabost, tezave z
dihanjem, prebavne motnje, driska,
boleCine, zadrZevanje vdiha, utru-
jenost, Sibkost, nespros¢enost, misic-
na napetost in krci, prehladi in okuzbe,
pogosto uriniranje, pani¢ni napadi,
akne, povecano izpadanje las, Skrtan-
je z zobmi itn.;

* vedenju — neorganiziranost, pomanj-
kanje volje, tezave s pozornostjo,
spanjem, jokavost, spremembe teka,
socialni umik, agresivnost, sovraz-
nost, sumnicavost, tezave v komu-
nikaciji, uzivanje pozivil, ve¢ manjsih
nesrec itn.;

» miSljenju — pozabljivost, zmanjSanje
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koncentracije, slabo presojanje, za-
meglijene predstave, teZzave pri raz-
misljanju, matematicne napake, ne-
gativne misli, tezave pri odlo¢anju,
ucenju novih stvari, no€ne more, preti-
rana zaskrbljenost, neorganiziranost

2. Individualne razlike

Stres in dejavniki stresa niso za vse ljudi
enaki in enako tezki. To je odvisno od
posameznikove osebnosti, njegovih iz-
kuSenj, energijske opremljenosti, nje-
gove drze in trdnosti, kakovosti
medosebnih odnosov z ljudmi, ki ga ob-
dajajo, okoliscin, v katerih se pojavi, ter
SirSega in ozjega okolja, v katerem Zivi.

Nasa telesa se razlikujejo v tem:

» kako se odzivajo na stres: Nekatera
telesa se na stres odzovejo z mo¢nim
potenjem, poviSanim krvnim tlakom in
srénim utripom, odziv drugih pa je le
najmanjSi. To je deloma odvisno od
tega, za kako stresen ocenimo do-
godek in kako ocenimo svojo zmoz-
nost soocanja s stresnim dogodkom;

* kako okrevajo po stresu: Po odzivu na
stres se mora telo spet povrniti v pre-
jSnje stanje, mora si opomoci. Med
posamezniki so velike razlike v tem,
kako hitro se to zgodi, razlike so tudi
pri posameznem Cloveku glede na Ziv-
lienjsko obdobje;

* koliko stresne obremenitve prenesejo:
Telo se kar naprej spreminja, po-
sameznik pa se odziva na stres in se
poskuSa vraCati na prejSnje stanje,
vraCanje pa je vsakiC manj in manj
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popolno, telo se iz&rpa;

* kako odporna so na stres: Nekateri
ljudje ostanejo zdravi, tudi ko se stre-
sorji pojavljajo — so torej odpornejSi na
stres. Odpornost na stres je povezana
Z izoblikovanimi strategijami sooCanja
s stresom, nekaterimi osebnostnimi
znacilnostmi in socialno oporo.

3. Odzivanje na stres

Razmerje med nasSimi lastnimi zahte-
vami in zahtevami okolja ter sposobnost
reSevanja je tisto, kar nam pove, ali bo
stres Skodljiv in uni¢evalen (negativni
stres — distres) ali pa ga bomo obvladali
in nas bo celo spodbudil k dejanjem
(pozitivni stres — eustres).

Nekateri ljudje imajo zelo visok prag za

bolecino, to pomeni, da jih skoraj ni¢ ne
boli. Podobno je pri nekaterih ljudeh s
stresom — kot bi ga ne bi Cutili. Zato se
jim rado zgodi, da spregledajo znake
stresa in se jih zaCnejo zavedati Sele, ko
se pojavijo posledice dolgotrajnega bre-
menilnega stresa.

Nih¢e ne more ves €as delovati s polno
mocjo, niti najsposobnejsi in najbolj mo-
tivirani posamezniki.

Ce je stresnih okoli&in preveé, e so

preveC zgos€ene, premocne ali dolgo-

trajne, pa nas lahko kronicni stres vodi v

razlicne motnje, tezave in bolezni:

» prebavne motnje: izguba teka, preti-
rana jeS¢nost, slabost pred bruhanjem
ali siljenje na bruhanje, zgaga, Cir na
Zelodcu ali dvanajstniku, diareja, sin-
drom razdrazenega Crevesja, zaprtje,
napenjanje itn.;

MANJ UGODNO PRILAGAJANJE
NA STRES IN TRAVMO

DA
ReSevanje tistih

NE Ukvarjanje s simptomi,

tezave v sprejemanju

Obvladovanje
odziva na stres,
sproscanje in
krepitev lastnih
moci, kadar
vzroki stresa niso
pod nasim
vplivom.

tezav, ki so pod
nasim vplivom.

nastalega polozaja,
beg v nedejavnost in
podobno ne razresijo
stresa in travme,
temvec ju poglobijo.

SOZITJE 6
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* motnje srca in ozilja: motnje src-
nega utripa, visok krvni tlak, sréni in-
farkt, mozganska kap, migrena itn.;

* motnje imunskega sistema: sladko-
rna bolezen, rakava obolenja, alergije
itn.;

* motnje miSiénega sistema: bolecine
Zilni krdi itn.;

* motnje dihal: prehladi, astma itn.;

» vedenjske spremembe: pretirana jes-
Cost — debelost, izguba teka — anorek-
sija, poveCano Kkajenje, povecCano
uzivanje kofeina, pove€ano uzivanje
alkohola, jemanje mamil itn.;

* dusevne motnje: anksioznost skupaj
s strahom, fobijami, obsesijami in de-
presije itn.

4. Vrste stresa:

Pozitivni stres — eustres. Stres je lah-
ko za nas koristen, kadar na nepredvi-
dene ovire gledamo kot na izzive. Tako
nam pravsnja mera napetosti omogoci
vecCji uspeh, ustvarjalnost in ucinkovi-
tost, predvsem pa pomeni spodbudo.
Med ucinke pozitivhega stresa bi pristeli
veCjo motiviranost, druzabnost, umir-
jenost, sreCo/zadovoljstvo, samozavest
in odlo¢nost, energic¢nost.

Negativni stres — distres. Kadar so pri-
tiski pretirani, se spremenita tudi nase
vedenje in zaznavanje, spreme-nijo se
nase vsakdanje sposobnosti oziroma se
pojavijo znaki Skodljivega, zdravju
nevarnega (negativnega) stresa: znizajo
se intelektualne sposobnosti, neucin-
kovito komuniciramo s soljudmi in oko-
lico, kazejo se posledice na Custveni in
socialni ravni.
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Fizicni stres. To je stres, ki ga povzro i
hitro in nepriCakovano delovanje meha-
ni¢nih oziroma fizi¢nih dejavnikov, na
primer hrup, spremembe v telesni tem-
peraturi, udarci, vibracije, prah, svetloba
in nevarne snovi itn.

Bioloski in fizioloski stres. Povzro-
Cajo ga bioloski in fizioloski drazljaji
oziroma dejavniki. Ti drazljaji so po-
Skodbe, motnje biolodkega ritma, izguba
telesnih tekocCin, motnje metabolicnega
ravnovesja, stradanje, povzrocitelji
okuzb, zastrupitev itn.

Psiholoski stres. To je stres zaradi
okoli&€in, ki izvirajo iz nepriCakovanega
Zivljenjskega dogodka (smrt, zadetek na
lotu, loCitev, napredovanje, otrokovo ro-
jstvo itn.), konfliktov, nevarnih polozajev,
obCutkov ogrozenosti ter vrste drugih
pojavov, ki zbujajo v €loveku neprijetno
stanje, strah.

Socialni stres. Je posledica dejav-
nikov socialnega izvora. Posledice ne
obcuti le posameznik, ampak njegovo
socialno okolje oziroma celotna druz-ba.
Primeri socialnega stresa so spori, kon-
flikti med osebami, nemiri, upori, so-
cialne krize, odnosi s partnerjem,
zunajzakonska zveza, prizenjeni dru-
zinski Clani, starSevstvo, druZina in
otroci, odnosi s sodelavci, z nadreje-
nimi/podrejenimi, s prijatelji ali sosedi
itn.

Eksogeni (zunanji) stres povzrocajo
zunanji dejavniki, ki jih mora po-
sameznik sprejeti, predvsem pa je
pomembno, da kar najbolj omeji nev-
Secnosti, ki mu jih povzro¢a. Te se
kazejo v znakih, ki jih posamezniku
povzroCajo stresne okolis€ine, kot na
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primer: velike spremembe v nacinu ziv-
lienja, spremembe v okolju, nepriCako-
vani dogodki, druzina, delovno okolje,
druzba.

Endogeni stres povzroCajo stresne
okolis€ine, ki jih posameznik ustvari
sam pri sebi in se jim z lahkoto izogne.
Na primer: strah pred viSino, nego-
tovost, kadar ¢akamo na izvide labora-
torijskih preiskav, drza, ki se kaze pri
ljudeh z negativnim odnosom do soljudi
in okolja; nerealno priCakovanje pri per-
fekcionistih, slabe navade, neorganizira-
nost.

Stres na delovhem mestu je pojav, ko
zahteve delovnega mesta presegajo
sposobnosti, ki jih mora zaposleni izpol-
niti oziroma obvladovati. Te so na
primer: preobremenjenost, slabe de-
lovne razmere, pomanjkanje Casa za-
radi prekratko postavljenih rokov,
nezadovoljstvo zaradi pomanjkanja pri-
loznosti za izkaz, nejasne vloge in po-
mena delovnega mesta, spremembe
delovnih metod, slaba obveScenost.
Stres vsakdanjega zivljenja. Zivljenje
v moderni druzbi je bolj stresno, kot je
bilo kdaj koli v preteklosti. Nase Zivljenje
je bolj celostno, kot je bilo Zivljenje nasih
starSev in starSev pred njimi. Nekateri
med nami se ne morejo otresti stres-
nega Zivljenja zaradi okolis€in doma
(denarne tezave, otroci, zdravstveno
stanje in teZzave v odnosu s partnerjem),
veliko pa zaradi sluzbe, zahtevnosti de-
lovhega mesta.

Stres moderne tehnologije. Povzro-
Cajo ga razlicni komunikacijski mediji:
druzabna omrezja, nenehni dostop do
interneta, elektronska posta, saj spre-
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membam ne morejo slediti vsi enako
hitro. Danes poznamo ze celo nov stro-
kovni izraz za stres te vrste: FOMO -
strah pred zamujenimi priloznostmi (fear
of missing out).

5. Stres pri otrocih
in mladostnikih

Zanje so najpogostejsi stresorji: Solske
zahteve in obremenitve, negativne misli
in obCutki o sebi, telesne spremembe
med odrasCanjem, teZave z vrstniki,
nevarna soseska, nezdravo zivljenjsko
okolje, loCitev starSev, kroni¢ne bolezni
v druzini, smrt bliznjega, selitev, men-
java Sole, preobremenjenost s Stevilnimi
obSolskimi dejavnostmi, previsoka pri-
Cakovanja, denarne tezave, prva za-
ljubljenost, tezave z ucitelji ipd.

Otroci in mladostniki se odzivajo na
stres drugace kot odrasli:

* obcCutljivost za stres je odvisna od
otrokove starosti, zrelosti in izkuSen;:
ne zna presoditi, kateri dogodki ga
ogrozajo in kateri ne, ne odzove se, ko
ga na cesti skoraj povozi kolesar, joka,
ko mu bratec vzame igraco;

pojav drugacnih znakov od prej na-
Stetih: motnje vedenja, regresivno ve-
denje (zvijanje las, zvijanje, sesanje
prsta), izogibanje stresnemu dogodku,
povecana odvisnost od odraslih, u¢ne
tezave (pozabljivost, okrnjena domi-
Sljija, tezave pri razmiS$ljanju), telesni
znaki (bolecine v trebuhu, vrtoglavica,
driska, glavoboli);

na prehodu v adolescenco: postopna
neodvisnost od odraslih avtoritet, ve¢
dogodkov, ki zahtevajo uporabo stra-
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tegij za spoprijemanje s stresom. Zal
veliko mladostnikov izbere manj pri-
lagojene strategije, kot so na primer
zloraba prepovedanih substanc, ¢ez-
merno prehranjevanje ali hujSanje.

Tudi otrok, ki ga Zelimo obvarovati Skod-
liivega stresa, naj predvsem Zivi zdravo
Zivljenje. Pomembno je, da mu dajemo
obcutek varnosti, da razumemo njegove
teZzave ter se o njih z njim resno pogo-
vorimo.

Stavki, s katerimi pomirimo otroka v
stiski: Mi lahko to narise$? Rada te
imam, varen si. Pretvarjajva se, da pi-
hava velik balon. Zajela bova zrak in pi-
hala do pet. Nekaj ti bom rekla in Zelim,
da dobesedno ponovi§ za mano: »Jaz
to zmorem!« (Naredi to desetkrat.) Kaj
se bo zgodilo potem? Ce bi se poéutila
kot poSast, kako bi bila videti? Poloziva
tvojo skrb na polico, medtem ko midva
poslusava tvojo pesem, greva na spre-
hod, pojeva sladoled, potem jo bova
spet pobrala. Zapri o€i. Zamisli si ...

6. Preventiva in
zdravljenje stresa

Ko €lovek zboli, je treba vse preventivne
nasvete vzeti povsem resno in takoj
spremeniti svoj Zivljenjski slog, sicer
lahko to postane usodno. Vsak od nas
ima svoje strategije spoprijemanja s
stresom: za nekatere je to zatekanje v
samoto, iskanje notranjega miru, za
druge druzba bliznjih, za tretje droge,
hrana ali spolna dejavnost. Nekdo prob-
lem reSil analiticno, kdo drug pa bo o
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nastalem problemu le premisljeval in
razglabljal do iz€rpanosti. Nekateri is-
Cejo krivdo za problem pri sebi ali kom
drugem, spet drugi pa stisnejo zobe in
se soocijo z danim problemom.

»Vi ste edina sre¢na oseba, ki jo po-
znam,« je rekel neki ¢lovek Williamu
Jamesu, ameriSkemu filozofu in psiho-
logu. »Vedno imate nasmeh, celo kadar
se soocCate z najvecjimi teZavami.«
»Ne smejim se zato, ker sem srecen,«
Jje odgovoril James. »SreCen sem, ker
se vedno smejim.«

NajboljSa metoda obvladovanja stresa
je zdrav nacin Zivljenja s protistresnimi
ukrepi:

¢ poznavanje stresa, stresorjev: Na-
uciti se moramo, kako prepoznavati
stres, svoje odzivanje na stresni
polozaj in bolezni, ki lahko nastanejo
zaradi stresa;

¢ prekinitev: obvladovanje in ¢im hit-
rejSa ustavitev oziroma prekinitev
stresa;

+ zmanjSanje teze zahtev in pritiskov:
ResSevanja problema se lotimo po
postopnih korakih, hkrati pa si
postavljamo prednostne naloge in
stvarne cilje, ki jih Zelimo doseci.
UcCenje prakti¢nih tehnik obvlado-
vanja problemov;

¢ skrb za dobro pocutje in zdravje:
Zdravo se hranimo, redno pijemo
veliko tekoCine, predvsem vode,
prednost dajemo vitaminom (skupin
A, C, E, B) in mineralom (Zelezo,
Ca, selen, mangan, baker, cink),
vendar nam spreminjanje prehran-
skih navad ne sme postati nov vir
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stresa;

+ telesne dejavnosti: Telesna de-
javnost je dobra zascita pred bo-
leznimi, povezanimi s stresom.
Gibati se moramo redno, saj se ne
izboljSa le nasSe zdravstveno stanje,
temve€ tudi kakovost opravljenih
del;

¢ izleti v naravo, delo na vrtu, zraku:
Narava zveca telesno odpornost in
razbremeni telo stresa, nas napolni
z energijo in pozitivno vpliva na nas;

+ upravljanje ¢asa: Ne nalagajte si vel
dela, kot ste ga zmozni opraviti, v Se
tako polnem urniku si moramo naijti
tudi nekaj Casa za pocitek;

+ pocitek je nujen za obnovo telesnih
in predvsem mentalnih sposobnosti,
izboljSa koncentracijo, razpolozenje
in Custveno stanje;

¢ Custva in vedenje: samonadzor nad
vedenjem, trening asertivnosti, tre-
ning socialnih spretnosti, razvijanje
mreZze prijateljev, nacrtovanje in or-
ganizacija delovnega in prostega
Casa;

¢ humor: ¢as in prostor za »manj pa-
metne«, vendar prijetnejSe in uzitkov
polne dejavnosti;

+ spros€anje: Namen spros€anja je ta,
da dosezemo telesno stanje, ki je
nasprotno od tistega, ko smo pod
stresom; spro§€amo se lahko sami
s stvarmi, ki nas veselijo (posluSanje
glasbe, risanje, ples, pogovor s pri-
jateljem, druzenje s hiSnim ljub-
llenckom), ali poisemo pomocC
strokovnjakov (masaza, hipnoza,
jogaipd.);

¢ pozitivno razmisljanje: premagati
prepric¢anja, ki nas omejujejo, osre-
dotocCiti se na svoje prednosti, biti
samozavestni, se veseliti izzivov,
imeti odprt in pozitiven odnos do
sebe, ljudi in okolice, sprijazniti se z
okolis¢inami, ki jih ni mogocCe spre-
meniti. Vprasati se moramo, kaj je
sploh v nasi moci. Ne pri¢akujmo od
sebe in drugih nelesa, kar ni
mogoce. Biti odgovoren za svoja de-
janja in stati za svojimi prepri¢anji,
odgovoren za svoje misli, Custva,
zdravje in vedenje.
Vse te strategije so primerne tudi za
otroke in mladostnike, pozorni moramo
biti le na to, da so primerne njihovi
starosti. NasSa dejanja so zgled ot-
rokom, zato je dobro, da se znamo
odrasli dobro spopasti s stresorji v svo-
jem Zivljenju, saj bomo tako laze
razumeli tudi svoje otroke, ki so v stre-
su, in jim pomagali.
V¢asih pa se kljub omenjenim strategi-
jam in tehnikam stres pojavi v vsej svoiji
podobi ter nam povzro€i zdravstvene
tezave, zato je treba takrat poiskati
zdravniSko in drugo strokovno pomo¢
(psiholog, psihoterapevt), pri otrocih in
mladostnikih pa tudi pomoc¢ pri Solskem
svetovalnem delavcu, da se zacCne
zdravljenje in odpravljanje bolezni.
»Da bi lahko Ziveli v soZitju s stresom,
moramo najti svoj ritem: strune ne
smejo biti preve¢ napete, ker lahko
pocijo; niti premalo, ker ne dajo pra-
vega zvoka. Najti pravo mero stresa, je
kot uglasiti violino lastnega bivanja ...«
(Luban-Plozza)
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Skupaj se potrudimo za sre€¢no Ziv-
lienje, vsak dan bodimo hvalezni za pre-
/ \ jeto ljubezen, nasmehe, prijazna
dejanja, moc¢, da vse opravimo, da vz-
trajamo, ko nam kaj ne gre, za zdravije,
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J‘Z{"‘“"ﬂ"’lﬂ’a’/dl&/ pomagajmo, vsak naj bo odgovoren za

svoje obveznosti, skupaj nacrtujemo de-

ucinkoviti; zaradi tega bomo moc¢nejSi in
W ¥ wama .ta,w/' delo bo postalo laZje. Bodimo iskreni,

& Us 51.‘5- odlhai 'Wma/ er”:ni in skromni ter dr_ug Fjrygega Spos-
tujmo. PoiS¢imo svoj mir in vsak dan

mrikosd 7‘4“0‘”"/ ! pozdravimo s  srcem, polnim

hvaleznosti. Naredimo si Zivljenje tako,
3&0:0;1’4,/‘”4, & ’bf—m da nam bo lepo, in lepega ne jemljimo

) Ws{o’l&t drugim.
W g e

in frinasa iq.u defe
Ad Kmaly Jidida sespet!

1/;”0, 2o 4 '1"‘" Jav\{nostl_,.skusaj_mo biti organizirani in

Da d'go‘ by dako estado, Mojca Jerovsek Toth, univ. dipl. psih.,
Center Janeza Levca Ljubljana, OE OVI Jarse,

zdsm -3& 4;1 ldos 5 ‘l(. svetovalna sluzba

‘t«r e mo’gul € ¢
'l? M‘!nwddje ché 2}

mw m»

SOZITJE 11 NAS ZBORNIK




STRES NE IZBIRA

lzredne razmere so povzrocile
hude stiske

O osebah z motnjami v duSevnem razvoju v
povezavi z epidemijo koronavirusa smo
doslej v razli¢nih medijih ze brali in slisali,
Ceprav bi si zaradi nekaterih posebnosti ena
izmed najbolj ranljivih skupin ljudi in njihovi
najblizji zasluzili ve¢ pomodi in pozornosti.
Se posebno tisti, ki so svoj dom nasli v
razliénih ustanovah in centrih ter zanje skr-
bijo drugi. Nenadni strogi ukrepi omejevanja
stikov in poslediéno nastale razmere so sko-
raj brez izjem povzrocili hude stiske po-
sameznikov in njihovih svojcev, ki so se ez
no€ znasli v novem svetu z novimi pravili in
novimi vlogami. Pa tudi zaposleni, ki so se
nenadoma nemocni znasli med upostevan-
jem sklepov in navodil vlade, smernic Na-
cionalnega instituta za javno zdravje in
pristojnega ministrstva na eni strani ter na
drugi omejenim izvajanjem rednih pro-
gramov, dejavnosti in strokovnih obravnav.
Slednji so prilagojeni vsakodnevnemu de-
javnemu zivljenju uporabnikov v sodelo-
vanju z drugimi organizacijami, lokalno
skupnostjo ter njihovimi starSi in svojci.
Posledice omejevanja so bile razseznejSe,
kot smo si sprva sploh lahko predstavljali.
Prizadevanja po ¢im doslednejSem sposto-
vanju ukrepov in posledi¢éno odgovornosti,
kot so bili sprva nedovoljeni obiski, odha-
janje in prihajanje v ustanove ter pozneje in
zdaj €asovno, Steviléno omejeni ter nad-
zorovani obiski s tako ali druga¢no zascitno
opremo, so pustili pri mnogih globoke rane.
V medosebne odnose, ki so jih razvijali ve¢
let in so vredni zaupanja, ter v osebno
posameznikovo dozivljanje so se marsikje
prikradle hude osebne stiske, kot so strah,

negotovost, zamere, nezaupanje in dvomi o
ljudeh, zaposlenih, tudi jeza in sovraznost
zaradi lastne nemoci. Pomanjkanje ter od-
sotnost socialnih in osebnih stikov, ustvene
blizine in dotikov ljubljene osebe ni mogoce
nadomestiti. Prav zato so se Stevilni znasli v
izjemno stresnih polozajih, Se posebno
starsi in svojci, ker so svojo odsotnost tezko
pojasnili svojim otrokom v ustanovah ali pa
je sploh niso mogli pojasniti. O svojih stiskah
so spregovorili starsi.

Justina Pokec, mama:

»Najprej bom poudarila, da je bilo to
najhujSe obdobje v mojem Zivljenju,
kljub preizkusnjam, epizodam, ki sem
jih ze preZivela. Nobena beseda nima
tako globokega pomena, da bi bilo z
njo mogocCe opisati mojo dusevno
bolecino, Zalost, prizadetost ob zave-
danju, da mi lahko nekdo prepove,
odvzame, ukrade stik z mojo puncko,
kar je meni sveto na tej zemlji. Puncko,
ki sem jo rodila in trepetala za njeno
Zivljenje. Poznam vsak njen gib, kret-
njo z rokico, vsak izraz, gubo na
njenem obrazu, njen pogled, izraz v
ocCeh, njen glas — ton glasu, ki ga
razume samo mama. Z vsem tem mi
pove, ali je vesela, Zalostna, se poculti
dobro, jo kaj boli. Ko pa ti naenkrat
prepovejo stik, se zareZe neizmerna
bolecina, razocCaranje, strah — jo bom
lahko Se kdaj videla? Dozivljala sem
obcutek razvrednotenja, kot bi mi
ukradli lastnega otroka. Z mojo petin-
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tridesetletno Nino, ki je na razvojni stopniji
dvomesecCnega otroka, sva bili do tedaj
vsak dan skupaj. Ne poznam dopusta,
praznikov ... Naenkrat pa je bilo tega ko-
nec.«

»Najprej poskusas razumeti, se tolazis —
saj bo, saj je samo zacasno, saj bodo do-
volili vsaj nam star8em, ki smo prihajali
vsak dan, ki odgovorno in pozrtvovalno
skrbimo za svoje otroke. Sem disciplini-
rana, odgovorna in poucena glede strogih
ukrepov in predpisov za covid-19, o hi-
gieni in preprecevanju okuzbe. Samo po-
sluSa$ od nadrejenih Ze izrabljene fraze
'ravnamo skladno z navodili'. S€asoma se
je zaCela huda dusevna stiska, kriza, psi-
hicno mucenje in ubijanje po obrokih.
Pripeljalo me je do stanja brez volje, teka,
brez modi in spanja. Samo lezala sem in
jokala, strmela in razmisljala. Tudi ¢rne
misli se nehote prikradejo,
Ceprav sem vesele narave in
optimistka. Sprejemam in ra-
zumem, da te doleti usoda,
bolezen, da pa je to Cloveski
dejavnik, je pri meni razu-
mevanija in razsodnosti konec.
Edina resSitev se mi je v enem
od trenutkov zdela, da obe
odideva na ono stran mavrice.
S¢asoma sem zacela iskati in
dobila pomo¢ po telefonu in
pozneje strokovno pomoc.
Tudi moje zdravstveno stanje
se je poslabsalo, ker sem sr¢-
na bolnica in astmatiCarka. Nenehno sem
mislila na Nino, kaj je z njo, jo zebe, me
pogreSa, me Caka, si misli, da je ne
maram vec in no¢em priti, me bo pozabila,
mi zameri, me bo sploh po¢akala? Kaj si
pri njenem Sibkem zdravju misli, saj sem ji

vedno govorila, da bom ob njej in je ne
bom nikoli zapustila? S temi necloveskimi
ukrepi so zares dosegli, da me ob vno-
vicnem obisku po dveh mesecih zares ni
spoznala ali pa mi je zamerila. Bila je Cisto
apatiCna. Mislila sem, da mi bo pocilo
srce. Zdaj ko so ukrepi zrahljani, si zelim
in vas prosim, da greste nam starSem bolj
naproti, da se oblikuje prijaznejSi rezim,
da lahko sploh zdaj, ko se poletje
poslavlja, pridem kadar koli do héerkine
postelje.«

Najvecja ranljivost uporabnikov je prav v
tem, da tezko razumejo nenadne spre-
membe ali jih ne razumejo — ko ob njih
naenkrat ni vec¢ prijateljev, mame, oceta,
sestre, ko ne morejo po vsakodnevno
ustaljenih poteh, ko samoumevna rutina
izgine in ni vec¢ pri¢akovanih stvari. De-
jstvo je, da osebe z motnjami v duSevnem

razvoju zaradi svojih telesnih, dusevnih in
Custvenih znacilnosti delovanja dozivljajo
in izrazajo stisko zelo individualno.
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Uporabnik Janez:

»Najbolj me je bilo strah, da bi zbolela
sestra, ki ziviz mozem v Poljanski dolini,
in umrla. Imam samo njo, ki me obiskuje.
Potem ne bi imel nobenega svojca vec, z
bratom pa nimam stikov. Zelo me je skr-
belo, da bi zboleli kuharji, kje bi potem do-
bili hrano in kdo bi skrbel za nas. Ker
nisem smel v varstveno-delovni center,
sem bil zelo Zivéen. Se zdaj sem, saj
grem samo dvakrat na teden v Drugo vio-
lino, kjer delam v kuhinji. Ne smem ve¢ na
avtobus. Rad bi Sel sam v trgovino. V
Drugi violini je dobra druzba, lahko se
pogovarjam z vsemi. Od Zivcev imam
spet ve€ napadov. Ves €as premisljujem,
kaj bo pri nas in v svetu, kar poslusam pri
porocilih. Bojim se, da bi zaprli Drugo vio-
lino.«

Osebe z motnjami v duSevnem razvoju
zaradi svojih zmanj8anih intelektualnih
sposobnosti ne zmorejo razumeti polo-

14

Zaja in pomena ukrepov enako ali
podobno kot njihovi vrstniki. Svojih Custev
zaradi odsotnosti ali omejenih sposob-
nosti govora ne zmorejo izraziti z
besedami, njihove stiske in negotovost se
pogosto izrazajo z vedenjskimi, Custve-
nimi in psihosomatskimi simptomi. Se
posebno ranljivi so posamezniki s pri-
druzenimi Custvenimi in vedenjskimi mot-
njami ter avtisti¢nimi motnjami, ker po-
trebujejo predvidljivo dnevno sestavo de-
javnosti, veliko gibanja in prostora. Veliko
teze se prilagodijo ali pa se ne morejo pri-
lagoditi na zmanjSan in omejen Zivljenjski
prostor, zato se pocutijo utesnjene in pre-
stradene. Posledica ob&utka utesnjenosti
in omejevanja je neprilagojeno in agre-
sivno vedenje, ki ga usmerijo in/ali na ljudi
iz okolja. Njihovo vedenije je tvegano tudi
zato, ker teze sprejemajo meje, sledijo
navodilom in ukrepom.
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Spela Byrne, psihologinja, partnerska
in druzinska terapevtka:

»PoslabSanje stanja uporabnikov s
hudimi vedenjskimi in ¢ustvenimi mot-
njami je zelo povezano z ukrepi za
prepreCevanje prenosa koronavirusa.
Uporabnikom se je Zivljenje sredi letos-
njega marca mo¢no spremenilo, zelo so
prikrajSani za socialne stike, saj imajo
stike le z uporabniki iz svoje bivalne
enote in zaposlenimi iz te enote ter starsi
in svojci, Ce jih imajo. Zaradi ukrepov
nekateri dlje Casa niso imeli stikov s svo-
jci in niso bili doma. Zelo so bili in so
omejeni v dejavnostih, Ki jih pomirjajo in
jim prinaSajo veselje ter zadovoljstvo
(obisk trgovin, gostiln, kino ipd.). Tudi to,
da otroci in mladostniki niso obiskovali
razredov in so imeli pouk na daljavo ali v
svojih enotah oziroma samo z uporabniki
iz svoje enote, je prineslo poslabSanje
duSevnega stanja in dodatne tezave
marsikateremu u¢encu. Odrasli uporab-
niki, ki so vklju€eni v varstveno-delovni
center, so od zaCetka epidemije zaradi
prepreCevanja prenosa okuzbe zapo-
sleni v svoji bivalni enoti, saj jim drugje
ne moremo omogociti razmer za pre-
preevanje prenosa okuzbe. Vecini teh
uporabnikov manjka vsakodnevna spre-
memba okolja, ljudi in delo na drugi
lokaciji. Ceprav se zaposleni v bivalnih
enotah in domovih za otroke trudijo in
uporabnikom omogocajo razlicne de-
javnosti in izlete, so &tiriindvajset ur na
dan z istimi uporabniki in zaposlenimi,
zelo pogreSajo spremembo okolja, zasi-
¢eni so drug z drugim. Tistim uporab-
nikom, ki odhajajo domov redko ali sploh
ne, je toliko teZe. Vse to zelo poslab3a
du8evno stanje uporabnikov z najhujSimi

Custvenimi in vedenjskimi tezavami ter
posledi¢no zveca psihi¢no obremenitev
drugih uporabnikov in zaposlenih ter
vodi v izgorevanje zaposlenih, pa tudi
hudo, v€asih celo Zivljenjsko ogrozenost
uporabnikov in zaposlenih. Tudi uporab-
niki, ki nimajo vedenjskih tezav, dozZivl-
jajo obremenitve in so zelo prikrajSani.
Ker so vsi uporabniki socialnovarstvenih
zavodov oznaceni za rizicne, tudi ¢e
imajo samo motnjo v duSevnem razvoju
in nobenih dodatnih zdravstvenih tezav,
so s tem v marsi¢em prikrajSani in diskri-
minirani v primerjavi z drugimi ljudmi.
Kakovost njihovega Zivljenja se je po-
slabSala in pri nekaterih se pojavljajo
hude dusevne posledice. Zivljenja neka-
terih najzahtevnejSih uporabnikov so se
v negativnem pomenu moc¢no spreme-
nila, zaposleni pa to nemo¢no spremljajo
in izgorevajo.«

Uporabniki v bivalnih enotah so zelo
obcutili omejevalne ukrepe, to se je
izraZalo v njihovem vedenju in nemiru.
Veémesecno skupno bivanje v eni hisi z
upostevanjem strogih navodil Ministrstva
za delo, druzino, socialne zadeve in
enake moznosti, ki so veljali enako za
vse socialnovarstvene zavode ne glede
na ciljno populacijo uporabnikov, njihove
potrebe, strokovno obravnavo in pro-
grame, je zelo prizadela uporabnike in
zaposlene.

SOZITJE
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Uporabnica Labina:

»Zelo hudo mi je bilo, ker nisem smela nikamor, ne v trgovino ne k prijatelju. Najbolj
sem pogres$ala najboljSega prijatelja Zana, do katerega $e vedno ne morem, tudi poz-
draviti ga ne morem. V trgovino grem sama, zelo ga pogreSam, zato jokam in jokam,
sem sitna in slabe volje. Boli me glava, zaénem se praskati, zato imam po rokah rane.
Ne morem K prijateljem v druge enote, da bi se z njimi videla in pogovarjala. Pred ko-
rono sem stalno delala v pralnici in pomagala skrbeti pri Tjasi za manj$e otroke. Zdaj
ne morem nikamor, e dobro, da sem lahko vsaj dvakrat v pralnici, tam je zelo lepo.
Ves €as nosim masko in si razkuzujem roke. Ni prav, da se to dogaja, to se ne sme
delati.«
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Alijana Mikli¢,

vodja Bivalne enote Barje:

»Med epidemijo koronavirusa so bili tudi
v centru za usposabljanje, varstvo in delo
Draga vpeljani Stevilni ukrepi, s katerimi
smo zeleli za&cititi Ze sicer ranljivo popu-
lacijo. Ustavljene so bile dejavnosti, ome-
jeni so bili izhodi, stiki s svojci.
Stanovalce, ki zivijo v Bivalni enoti Barje,
so spremembe dnevne rutine in sprejeti
ukrepi bolj prizadeli kot drugo populacijo.
Zaradi svojih omejitev v intelektualnem
delovanju niso razumeli, da ne smejo
domov k starSem, da jih ne smejo obiskati
sorodniki, da ne smejo na delo, v trgovino,
na kavico ... enako kot njihovi vrstniki iz
okolja. Tako se je njihova stiska, ker ne
znajo svojih Custev izraziti z besedami,
kazala s Se izrazitejSimi vedenjskimi ali
psihosomatskimi znaki. Pri nekaterih so
se kazali tudi znaki depresije, saj niso
razumeli, zakaj se ne smejo druziti z
drugimi, zakaj morajo biti izolirani, njihovo
Zivlienje pa omejeno na zmanjSan pros-
tor. Zaradi obcCutka utesnjenosti, izgube
osebne svobode, so svoje obcutke
nemoci, jeze izrazali tudi z besednimi ali
pa celo fiziénimi napadi. Da smo uspesno
in zadovoljivo prebrodili ta polozaj, so za-
sluzni zaposleni, ki so s svojo pozitivho
energijo in optimizmom znali pri¢arati lepe
trenutke naSim stanovalcem z razli¢nimi
dejavnostmi, jih spodbujali, da bodo kma-
lu videli svoje sorodnike, prijatelje. Pri
nekaterih zal ni $lo drugace, kot da smo
jim v neobvladljivih polozajih pomagali z
uvedbo ustrezne medikamentozne ter-
apije. To je bila za vse nas zelo tezka
preizkus$nja. Upam, da bo drugi¢ to orga-
nizirano drugace, stanovalcem bolj ra-
zumljivo in prijazneje.«

Vedno bolj spoznavamo, da nas nacin
Zivljenja vsaj e nekaj Casa zagotovo ne
bo vec enak tistemu pred korono. Zmeraj
bolj spoznavamo tudi, kak§ne komplek-
sne posledice so nam pustili koronski
ukrepi, saj smo sprva poudarjali pred-
vsem veliko gospodarsko in turistiCno
krizo. Zdaj je vse bolj jasno, da omejitev
socialnih in telesnih stikov ter Custvene
blizine kot primarnih ¢lovekovih potreb
povzroCa tudi veliko tveganje za
povecanje Custveno vedenjskih, psiho-
somatskih in drugih tezav pri posa-
meznikih, povezanih z njihovim doziv-
ljanjem in dojemanjem sveta. V skladu z
navodili je sledilo prekinjanje strokovnih
obravnav in vodenja uporabnikov ter za
razliko od drugih ljudi tako tudi udelezba
v razli¢nih druzbenih dejavnostih. Za-
posleni predvsem apeliramo na pristojne
institucije, naj skrbno premislijo pri spre-
jemanju sklepov in navodil socialno-
varstvenim ustanovam. Predvsem gre za
zagotavljanje njihovih pravic ter uposte-
vanje nacel enakosti in nediskriminacije,
saj je nedopustno, da se je zivljenje ose-
bam z motnjami v duSevnem razvoju v
ustanovah tako moc¢no spremenilo pred-
vsem v njihovo $kodo in v §kodo njihovih
starSev in svojcev.

Zbrali in povzeli: dr. Metka Novak,
vodja OE institucionalnega varstva odraslih,
in Majda Maklin, psihologinja, CUDV Draga
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Ohranjanje dusevnega zdravja
med epidemijo covid-19

V nasi naravi je, da nas je strah neznanih
stvari ali stvari, ki jih ne moremo nad-
zorovati. Epidemija covid-19 je za nas no-
vost, virus je neznanka, obCutke negotovosti
pozna vsakdo.

Sprememb je bilo veliko. V Varstveno-de-
lovnem centru Murska Sobota so se enote
Vodenje, varstvo in zaposlitev pod poseb-
nimi pogoji zaprle, uporabniki in zaposleni
smo ostali doma. Stanovalci Institucional-
nega varstva so ¢as epidemije prezivljali v
bivalnih enotah.

Na epidemijo smo se odzivali razliéno.
Dozivljali smo tesnobo, zaskrbljenost, tudi
paniko. Pocutili smo se nemocne, veckrat
tudi jezne. Opazali smo, da imamo teZzave s
spanjem. Nekateri so se zaceli zapirati
vase, niso si zeleli pogovora. Svojemu te-
lesnemu zdravju smo zacCeli namenjati pre-
tirano pozornost. Vse to smo vec ali man;j
dozivljali vsi. In vse to je bilo obi¢ajno.
Potek epidemije je bil zunaj naSega nad-
zora. Usmeriti smo se morali na tisto, na kar
lahko vplivamo. Osredotocali smo se na
ohranjanje duSevnega zdravja. Nismo do-
volili, da zaskrbljenost v zvezi z epidemijo
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prevzame nadzor nad naSim Zivljenjem.

Svoje strahove in tesnobo smo se trudili ob-

vladovati razli€no. Trudili smo se ostati ¢im

bolj mirni.

Z razli€nimi nacini smo se trudili zmanj3ati

koli¢ino stresa, ki nam jo je povzroc¢ala epi-

demija:

« ohranjali smo stike po telefonu, socialnih
medijih, elektronski posti;

* pogovarjali smo se z ljudmi, ki jim zau-
pamo, to nas je razbremenilo in spodbu-
jalo obCutek normalnosti;

+ osredotocali smo se na stvari, ki jih lahko
nadziramo: dnevno rutino itn., ter na pozi-
tivne vidike nadega Zivljenja;

* vzeli smo si Cas za sprostitev in skrb zase,
meditacijo, branje, posluanje glasbe;

* pomislili smo na nacine, ki so nam v pre-
teklosti pomagali v tezkih Zivljenjskih oko-
li5¢inah, ter smo jih znova uporabili;

« ostajali smo informirani, vendar smo infor-
macije pridobivali iz zanesljivih virov.
Novice smo spremljali le enkrat na dan;

« trudili smo se biti strpni in sprejemajoci do
drugih;

* vpeljali smo dnevno rutino obveznosti, na

S CITNICE

& NA SKUPNE pPOC

OLED, IGRE, VELIKO SMEHRA).
ROSTOVOLJKA JANA
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primer priprave obrokov, telesne dejav-
nosti, osebne gistode;

» drug od drugega smo se ucili, kako se
spoprijemati z zaskrbljenostjo, ki smo jo
Cutili.

Pogovarjali smo se o stiskah, o strahovih,
iskali naCine za premagovanje teh. Za-
posleni, ki so bili na ¢akanju, so ohranjali
stike z uporabniki, ki so bili doma, ter s
stanovalci bivalne enote. Telefonirali smo si,
se pogovarjali po spletnih kamerah, pisali
smo ... Otroci zaposlenih so stanovalcem
pisali pisma, posiljali ribice, tako smo jih
spominjali, da mislimo nanje.
Posebej smo se posvetili hvaleznosti. Pogo-
varjanje o hvaleznosti je bilo namenjeno
zmanjSevanju stresa in ob¢utkov tesnobe,
hkrati je prinasalo upanje in vzbujalo pozi-
tivnost. Stanovalci so se skupaj z zaposle-
nimi pogovarjali o hvaleznosti, to so zapisali,
obesili na oglasno desko. S tem smo se
vsak dan opominjali, da je tudi v trenutnem
poloZaju mogoce najti pozitivnost.
Po vnovicnem odprtju enot Varstva, vodenja
in zaposlitve pod posebnimi pogoji nas
vsakdanjik ni enak tistemu pred epidemijo.
Sledimo protokolom in navodilom s strani
pristojnih sluzb. Veliko je sprememb. Neka-
teri jih teZe sprejemajo, potrebno je veliko
pogovora, poslusanja, prilagajanja. Trudimo
se, da na razlicne nacine Se naprej ohran-
jamo du8evno zdravje uporabnikov in za-
poslenih.

Zaposleni veliko ¢asa namenimo pogo-

vorom z uporabniki. Teme so razlicne. 1z-

kuSnje vsakega od nas so drugacne.

Nekateri so bili doma zelo osamljeni, po-

gresali so druzenje, prijatelje iz varstveno-

delovnega centra, dejavnosti. Pogresali so
tudi zaposlitve, v katere se vkljuCujejo, ko
prihajajo v varstveno-delovni center. Zeleli

S0 si, da bi se znova odprle enote Vodenje,

SOIZITIE

varstvo in zaposlitev pod posebnimi pogoji,
sCasoma se jim je ta Zelja tudi uresnicila.
Veselje je bilo nepopisno! Vnovicna sre-
Canja so bila radostna, Custvena, pogresali
SmMo se.

Epidemija je pri vseh nas pustila nekatere
posledice, s katerimi se bomo Se dolgo ¢asa
ukvarjali. Pomembno je, da bomo o tem
govorili, jih ne bomo zanemarjali in tako
ohranjali svoje duSevno zdravije.

Spela Kerémar, univ. dipl. psih.,
individualna habilitatorka v Varstveno-delovnem
centru Murska Sobota

NAS ZBORNIK




STRES NE IZBIRA

Corona likovno ustvarjanje

od doma
Projekt: Za Dom od doma

Nova, neznana bolezen z imenom covid-
19 nam je Cez noC zaprla Solska in domska
vrata in naSe Zivljenje ter delo postavila v
povsem drugacno razseznost. Ostati smo
morali doma in vse u¢ne obveznosti zaCeti

SOIZITIE

opravljati na daljavo, od doma, na druga-
¢en, nam vsem nov, neznan nadin.

S projektom Corona likovno ustvarjanje od
doma ali Za Dom od doma sem ucence in
dijake enote Dom Centra Janeza Levca

Hlodoka i

NAS ZBORNIK

20



STRES NE IZBIRA

!'.r.wA KDE:{L 1CA

5@% Immp. Kamum se a6 eoona 2.0, pec.
61 v Lw!UbL-JAml.
UMl UrRlA AE v MESECU DEcemry (N SicER %.DEC.
1886 . tema v Liversaw, :
lbanTl SE WE Ucita M i VN VLJUEJLMMF.
i 46 LETIH 45 OBISKALA L/unAd, K 0o JE TAKe PREVZEL,
DA \E SKUEMILA FOSTATI SLIKAGKA.
@oﬂmm SLIKE _STARIH MOISTROV.
WELA JE v IARIZU 18 JELIKO PORVALA TEAR RAZSTAVLIALR SU0I&
DELA. o
Imum [ OBILicA JE NAMOMEMBNEJISA SLovENSEH SLIKARKS:
EN
NMMLJ ZNAN| SLik|  STH KaFETMMQ, Ll de 9 nastikaiA ABEE
N POLETUE, KI  GA JE WASLIEALA V LETIH 1889 bo 8%0.
TUN dAz SEM M eAsu W OlomA I1ZOLACIME @IsALA POTET
L.m,mr:‘ KG&‘ILFCA~
UEiTELJ.'LA TATJANP- MAM  JE FoscALA NAVEDILA 2R LIsaE O

OQMI
Of;- RISAMAY  SEM  pozamilA  NA VIWSE | sTRAH Faep okuz&d,

IBANAE M1 AE  POMAGALO, DA SEM  SE  SfLOSTILA (N U2 IVALA,
pATRET HiOMO JESEN| RAZSTAUILL 10> Dopi-{  BOMO
PosEMHMNO  PLIZNAN AE .,

A 2020
Ao Telisd.
0E poM  Lemker Jowusa, Lowea :%/

SOIZITJE 21 NAS ZBORNIK



STRES NE IZBIRA

Ljubljana povabila k sodelovanju v poseb-
nem, inovativnem likovnem ustvarjanju
oziroma umetniskem izzivu, ki so ga izvedli
na nov, drugacen nacin (voden na daljavo
oziroma s pisnimi navodili) v svojem
domacem okolju.
UcCencem in dijakom sem 7. maja 2020 na
dom poslala vabilo — nagovor z navodili
ter polovi¢ni portret enega od znanih
Slovencev (France PreSeren, Ivan
Cankar, Joze Plecnik, lvana Kobilca,
Primieva Julija). Njihova naloga je bila, da
so portretu znane osebnosti dorisali drugo
polovico obraza, portreta. Uéenec oziroma
dijak je tako prejel v ovojnici enega, dva, tri
ali veC polovicnih portretov znane
slovenske osebnosti, dorisali pa naj biga v
poljubni tehniki in s poljubnimi risarskimi
materiali.
Dorisano risbo, sliko so nato podpisaliin s
povratno ovojnico vrnili na moj naslov.
Za ustvarjena likovna dela v projektu Co-
rona likovno ustvarjanje od doma, bodo
u€enci in dijaki dobili priznanja in nagrade,
njihove risbe in slike pa bodo naslednje
Solsko leto predstavljene in razstavljene v
naSem domu ter trgovini Skrbovinca v
srediSCu Ljubljane.
S tem inovativnim, a vodenim likovnim ust-
varjanjem in drugacnim izraZzanjem, »od
doma«, sem zelela u€encem in dijakom
nasega doma ponuditi:
* sodelovanje v prvi
delavnici na daljavo;
« ustvarjalni izziv, v katerem so se lahko
izrazili svojevrstno umetnisko in v ustvar-
jalnem likovnem jeziku ter se tako potrje-

Likovni domski

SOZITJE
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vali tudi v domacem okolju;

* Vv novem neznanem polozaju (osamitev,
telesna razdalja, delo od doma itn.) sem
jim Zelela ponuditi pomoc z likovno umet-
nostjo, v kateri in s pomocjo katere so
nasli trenutke sprostitve;

*Zelela sem jih razbremeniti in jim
popestriti dneve v osami oziroma odsot-
nosti socialnih in telesnih stikov z vrstniki
in SirSim socialnim okoljem;

* Zelela sem jim ponuditi ustvarjalno izrabo
njihovega prostega ¢asa.

Corona likovni paket je po posti prejelo
Likovna dela je poslalo nazaj trideset
u€encev in dijakov. Vsa ta njihova dela,
nastala v projektu Corona likovno ustvar-
janje od doma, so res izjemna, inovativna,
tehni¢no in barvito raznolika, likovni izdelki
ucencev in dijakov so unikatni in pred-
stavljajo Cas, ki nam je prinesel novo
razseznost realnosti.

Projekt je tako dosegel svoj namen. Odpira
in ponuja pa tudi neko novo razseznost
oziroma obliko dela z u€enci in dijaki tudi v
likovnem ustvarjanju ter pomoci v stresnih
okolis€inah z likovno umetnostjo.

Tatjana Hocevar, univ. dipl. soc. ped.,
mentorica likovnega kroZka in vodja projekta
Corona likovno ustvarjanje od doma
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Deinstitucionalizacija je le
zacetek normalizacije

Pa se je zacCela tudi v Sloveniji, deinstitu-
cionalizacija namre¢. DrZava je za njen
zaCetek dolocila Dom na Krasu v Dutov-
ljah in Center za usposabljanje, delo in
varstvo v Crni na Korogkem kot eksperi-
mentalni (pilotni) enoti za ugotavljanje,

kako uvajati deinstitucionalizacijo v Slo-
venijo za osebe s tezavami v duSevnem
zdravju in motnjami v duSevnem razvoju (v
nadaljevanju s posebnimi potrebami). S
tem zaCetkom v primerjavi z razvitimi
drzavami Evrope zaostajamo priblizno pet-

NAS ZBORNIK
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najst do dvajset let. A v tem primeru za

blaginjo oseb s posebnimi potrebami Se

kako velja domislek: bolje pozno kot nikoli.

Deinstitucionalizacija pomeni za osebe s

posebnimi potrebami dobro novico in

sodobno ter kakovostno nacrtovanje niji-
hovega bivanja. Deinstitucionalizacija je
eno temeljnih izhodiS¢ konvencije Zdru-

Zenih narodov o pravicah invalidov pa tudi

Mednarodne lige za pomoc¢ osebam z mot-

njo v duSevnem razvoju. Pomeni nastan-

itev. v manjSih bivanjskih enotah in
praviloma v domacem, znanem okolju.

Toda sama deinstitucionalizacija je 3e

dale€ od celostnega nacrtovanja kakovosti

njihovega zivljenja. In ¢e drzava oziroma

druzba misli, da bo s preselitvijo oseb s

posebnimi potrebami v manjSe enote v

celoti reSila njihove probleme, se seveda

hudo moti. Sama preselitev ni dovolj niti za
pogasitev slabe vesti te iste drzave
oziroma druzbe. Celostna reSitev namrec

ni samo v deinstitucionalizaciji, temveC v

normalizaciji njihovega Zivljenja. Normal-

izacija je SirSi in nadrejeni pojem in kot
takSna omogoc€a kakovost in osmislitev

Zivljenja osebam s posebnimi potrebami.

Kaj torej razumeti pod pojmom normal-

izacija Zivljenj oseb z motnjo v duSevnem

razvoju:

* Normalizacija je nacelo sploSne vrednosti
in stalne uporabe. To ni doktrina, niti ak-
tualno strokovno (ali politi€éno) spoznanije,
ki se lahko danes ali jutri spremeni z
novimi dognaniji. Je preprosto temeljni ak-
siom Zzivljenja, neodvisen od danasnjih ali

SOZITJE

jutriSnjih strokovno-druzbenih dogajan;.
Normalizacija preprosto pomeni, narediti
Zivljenje oseb s posebnimi potrebami
enako nasemu, z globokim upostevanjem
in spostovanjem njihovih posebnosti in
primanjkljajev.

Cilj normalizacije ni normalizirati ljudi,
temve€ moznosti njihovega Zivljenja (npr.
slepi se nauci brajice, gluhi dobi slusni
aparat, paraplegik dobi voziCek, oseba z
motnjo v duSevnem razvoju dobi sebi do-
jemljivo komunikacijo). Njih ne spremin-
jamo. Nasilni poskusi njihovega spre-
minjanja (Nekateri tudi tako razumejo
normalizacijo!) lahko povzro€ajo Cust-
vene travme ali neprilagojeno vedenje,
zanesljivo pa vsaj nezadovoljstvo v Ziv-
lienju. In kaj smo potem s tem dosegli?
Spreminjamo torej pogoje njihovega Zivl-
jenja in s tem dosegamo njihovo vse
vec€jo stopnjo opolnomocenja in vklju-
Cevanja v Zivljenje z vsem spoStovanjem
njihovega primanijkljaja.

Normalizacija ne pomeni enakih pravic za
vse, ker bi bila to najvecja diskriminacija.
Veckrat se sliSi naCelo: »Vsi enaki, vsi
enakopravni«. In kako so bili potem neka-
teri ponosni na to parolo, ki pa je bila v
bistvu zelo slaba usluga osebam s
posebnimi potrebami. Ce kaj ne velja za
osebe s posebnimi potrebami, ne velja to
nacelo. Te osebe potrebujejo nekaj vec;
in druzba, ki se razglasa za socialno, jim
to ve€ mora dati. Zanje velja nacelo: ne
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enake pravice, temve¢ za razlicne
potrebe (glede na motnjo) razli¢ne pra-
vice in Sele potem so to enake pravice.

Drugacnost bo vedno ostala drugacnost
(oseba z mentalnim primanjkljajem ne
more postati genij, niti povpre€nez), po-
stala pa naj bi vsakdanjost. Da pa bo to
postala, ni odvisno od oseb z motnjo, te
osebe so namred takSne, kot so, in se ne
morejo bistveno spremeniti. Zato tudi zelo
upraviceno trdimo, da problem te motnje
ni njihova tezava, temvec je to tezava nji-
hovega okolja, torej vseh nas. Mi moramo
drugacnost spoznati, jo sprejeti in s tem
bo postala v naSa vsakdanjost. S tem pa
za vse nas osebe s posebnimi potrebami
vsakdanje, ne pa neko ¢udo, v katero str-
mimo ali se oziramo za njim. S tem pa
bomo vsi najvec pripomogli k osmisljen-
emu zivljenju oseb z motnjo v duSevnem
razvoju in tezavami v duSevnem zdraviju,
ter manj stresnemu Zivljenju njihovih
sorodnikov in prijateljev. Pri tem kaze Se
posebej poudariti, da nekateri, mogoce
preozko usmerjeni, sicer dobronamerni
zagovorniki oseb s posebnimi potrebami
pravijo, da te osebe niso drugacne, ker
smo pac vsi ljudje nekako drugacni. Mis-
lim, da jim s tem prav tako delajo slabo
uslugo, kajti preprosto: €e ne zna$
neCesa prebrati ali pogledati na uro, si
drugacen. In v zameno za to drugac¢nost
potem dobi$ neko druzbeno benefikacijo.
In Se enkrat, druzba, ki se razglasa za so-

SOZITJE

cialno, jim je to benifikacijo dolzna dati.

Ce pa se kak$na druzba (drzava) zeli te

obveznosti znebiti, jo k njej zavezujejo

tudi mednardne deklaracije in konvencije.
Se enkrat, deinstitucionalizacijo bo izpel-
jala drzava (upajmo, da kmalu, ker pri tem
Ze zelo zamujamo) in s tem naredila velik
korak v normalizaciji zivljenja oseb s
posebnimi potrebami. Ampak to je Sele prvi
korak, ali celo samo pol koraka, ker je iz
prej povedanega razvidno, da je normali-
zacija veliko ve¢ kot le bivanjska us-
treznost; deinstitucionalizacija je le del
normalizacije. Celotna normalizacija pa je
temeljni pogoj za zadovoljno Zivljenje oseb
z motnjami v razvoju. Uspesna uresnicitev
pa je odvisna od vseh nas. To je moralno-
CloveSka zaveza vseh nas na eni in ob-
veznost drzave na drugi strani.

Marijan Lacen
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Novice iz Zveze Sozitje

direktorica: Mateja De Reya

Poletje se je izt_eklo in 7e je tukaj jesen. Na Zvezi SoZitje pa v nasprotju s prej$njimi leti delo poteka s
podobnolmtenzwnostjo kakor poleti. Odpovedi programov, ki so bili nacrtovani za pomlad, smo ¢im bolj
poskusali nadomestiti s termini v jeseni.

' zivljenj cenj S dpovedali, tako daje
Termine programa Vsezivljenjsko ucenje na Hrvaskem smo odp i, tak

okoli 300 prijavijenih uporabnikov yostalo doma«. Po najbolj§| moCi smo |ska"|| d"ruge
lokacije, seveda v Sloveniji, in po drustvih pozivali udelg_zent‘:ei, naj se prijavijo na
nadomestne lokacije in termine. V nase zadovoljstvo so bili tuQ| ti termini zapo!ngem.
Velika zahvala gre pri tem drustvom, ki sO spremljala obvestila 0 novih terminih in
lokaciiah ter pravocasno prijavila udelezence. _ o . -
Najte%e smo dobili nadomestne lokacije za naSe skupine najtezjin mvahdoyl, ki so plh
po navadi nastanjeni v 1zoli, Kamniku, Pinestiin Se kie. Te, obm_orskg lokgcue‘, SO bl[g
natrtovane za maj in junij. Zaradi epidemije SO odpadle In tezko Je b_|l9 qajt|
nadomestne termine, Se posebno na morju. Tri dodatne skupine smo organizirali za
te uporabnike v Termah ZreCe. _ )

\' prpogramih vsezivljenjskega uéenja je bilo manj udelezencev kot_ P_retekla !et_a\,
so bili pa stroski programov vedji zaradi sprememb lokacij, r_na\vn!sm skupm in
nakupa za$citne opreme v povezavi z ukrepi Nacionalnega instituta za javno
zdravje.

TUEI firUfinski programi, so bili zaradi nastalega poloZaja, povezanega z okuzbami, vpra$ljivi. Bilo je
_r;ekaj Iz/ec odpove'd| koE.prletekIa leta, predvsem starejSi so se bali okuzb in so zato raje ostali doma
ako kot programi vsezivljenjskega ucenja tudi druZinski programi potekajo septembra in oktobra |

NajpomembnejSe pa je, da so se vsi udelezenci programov imeli lepo, da niso imeli zdravstvenih
tezav in da je bilo tudi po vrnitvi domov vse v redu. Veliko zaslug za to imajo vodje programov, ki
so bili pripravijeni prevzeti odgovornost za vodenje skupin, in spremljevalci, ki so v nasprotju s pre-
jSnjimi leti svoje udelezence slabde poznali, pa so jih bili Kljub temu pripravljeni spremljati in jim
omogogiti to poletno izkusnjo.

Zaradi zdravstvenih tegob v drZavi pa se zakonodajni mlini niso ustavili. Poleti so bile v javno
obravnavo poslane spremembe in dopolnitve Pravilnika o osebni asistenci, h kateremu

smo dali pripombe. Pripravlja se tudi nova metodologija ocenjevanj potencialnih uporab-

nikov osebne asistence. Tudi Zakon o osebni asistenci se bo spremenil. Na Zvezi SoZitje
budno spremljamo vse dogodke v zvezi s tem.

SOZITJE
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V ponedeljek, 28. septembra 2020, bomo organizirali posvet z naslovom lzzivi pan-

demije za osebe z motnjami v duSevnhem razvoju in njihove druzine. Podlaga posveta

je kvalitativna raziskava, ki je potekala po drustvih SoZitje z naslovom Zivljenje otrok, mla-

dostnikov, odraslih ter starostnikov z motnjami v dusevnem razvoju in njihovih druzin/skrb-

nikov v ¢asu pandemije covid-19. Izpeljana je bila od 15. junija do 15. julija. PriCevanja je

podalo 483 druzin iz 35 drustev, ki so sodelovali v raziskavi. Zadevala je pet sklopov:

» Stiske oseb z motnjami v duSevnem razvoju v ¢asu karantene,

« Stiske in skrbi starSev/skrbnikov v zvezi s €lani druZine z motnjami v dusevnem razvoju
v Casu karantene,

* Dobre prakse druZin pri soo€anju s karanteno,

* Ukrepi, ki so druzine/skrbnike v ¢asu karantene spravili v stisko,

» Smiselne spremembe v aktivnostih za prepreCevanje Sirjenja epidemije covid-19 ob
napovedanem drugem valu.

Ciljna skupina posveta so predvsem odloCevalci, saj si Zelimo, da bi bili ob morebitnem

drugem valu z ukrepi bolje pripravljeni.

Poleti je bil dan v javno obravnavo Zakon o dolgotrajni oskrbi. Petega oktobra 2020 se jayna
obravnava konéa in videli bomo, kaksen in ali sploh bo dokoncni predlog tega zakona, ki ga

takamo ze tako dolgo.

V zaCetku oktobra se bomo sestali s predsedniki drustev po posameznih regijah.
Na sestanku bomo pregledali izvajanje programov na lokalni ravni v teh ¢asih, kaj je
8e mogoce izpeljati in kaj bo treba prestaviti na prihodnje leto. Veseli pa nas, da se
vikend seminarji, ki so bili spomladi odpovedani, znova organizirajo. Pohvaliti moramo
vse predsednike drustev, saj na vikend seminarjih natancno skrbijo za vse ukrepe, ki
jih je Nacionalni institut za javno zdravje predpisal za prepreCevanje Sirjenja okuzbe.

alne zadeve objavilo javni razpis

V obdobju pred pandemijo je Ministrstvo za delo, druzino in soci : 0J 3z
za pilotski projekt lzvajanje podpornih storitev po Zakonu o so.clalneml vkljuéevanju m.-
validov. Projekt, ki je financiran iz evropskega strukturnega sklada, je razdeljen na. dvg kohezi-
jski regiji. Tudi izvajalca sta lahko samo dva — iz vsake regivje po eden. Izbrana izvajalca sta
Varstveno-delovni center PolZ za vzhodno kohezijsko regijo in Zelva, d. 0. 0., za zahodno. Seveda
pa se je tudi izvajanje tega projekta zaradi pandemije zamaknilo.

Prispevek je bil napisan 16. septembra 2020
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POVABILO K BRANJU

BAGOLA, Aljosa: filozofski noti, katere zven zaznamuje delo.
KAKO IZGORETI in vzeti Zivljenje Tesno se prepleta s psiholosko. Vsekakor
v svoje roke osebno izpovedno pisanje, ki je za avtorja
Ljubljana: Mladinska knjiga, 2019 zagotovo imelo terapevtski uCinek, bralcem
&t strani: 360 pa prinasa Stevilne iztoCnice za razmisljanje

(in delovanje). Lahko bi rekli, da je pred
nami vodnik po izgorelosti in priro¢nik z za-
A I JOS ATB A GO LA mislimi za spoprijemanje z njo. Hkrati pa av-
torjeva intimna zgodba, ki jo z bralci
nesebi¢no deli ter nas hkrati svari in
opozarja na vse tiste drobne stvari, na
katere smo premalo pozorni, ali pa jih opa-
zimo $ele potem, pozno, prepozno ...
Knjigo Kako izgoreti lahko beremo od
zacCetka do konca. Morda je za prvi€ tako
tudi najbolje. Pozneje lahko odpremo knjigo
kjer koli. Vsak odstavek kot bles¢ec literarni
biser razgrinja svojo zgodbo in nauk. Med
posameznimi poglavji so nanizane in iz-
postavljene pozitivne in spodbudne zamisli.
Delo je opremljeno tudi s fotografijami, ki
kar vabijo k meditaciji in premisljanju o last-
nih izkusnjah ter spodbujajo oblikovanje
iskanja novih poti k polnejSemu Zivljenju.
Sestavljenka, za katero se zdi, da kakor kol
jo pretresemo, posamezni delci najdejo
pravo mesto. Kot nalas¢ za ¢as, prezet z ne-
gotovostjo, strahom in stresom.
Navdihujoce ...

Naslov knjige je zgovoren in obetaven,
samo branje pa vsaki¢ znova drugacno, a _ _ _ )
vselej Zlahtno. Avtor se spretno poigrava z K branju vas vabim, Tanja Griinfeld

besedami. Med vrsticami slutim humor, s
katerim omili ostrino izkunje in tezo vse-
bine. Tezko se odlo¢am, kako bi oznadila to
tako iskreno in odkrito zgodbo; €e je to sploh
potrebno. V teznji po strukturi razmisljam o
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IZ NASIH DRUSTEV IN USTANOV - SEMINAR
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Vikend seminar Drustva Sozitje
Murska Sobota

Letos je vse drugace: poguma za udelezbo
na seminarju je bilo manj, vec je bilo ner-
voze, utesnjenosti, spremljali smo aktualne
novice, vsi smo se nekaj dogovarjali, a le s
tezavo smo se odlocili za pot. Razlog: nihce
noce verjeti, pa je vendar med nami — ta
koronavirus. Tako se je zacel nas nacrtovani
vikend seminar malce priblizevati, pa zopet
oddaljevati, negotovosti je bilo ve¢ kot
preveC. A na koncu smo zadnji junijski
konec tedna zbrali pogum in odrinili proti
Zdravilis¢u Dobrna. Ni¢ postankov, skupnih
sendvicev, tako Zelene kave na postajaliScu
v Tepanjah. Vsak je imel nekaj malega v
svojem nahrbtniku. Pa vseeno dobre volje
na avtobusu ni manjkalo.

Za uvod smo zavili proti Hoam in se v
Pivolah sprehodili po botani¢nem vrtu Uni-
verze v Mariboru — upostevali smo pripo-
ro¢eno razdaljo.

Vreme je bilo prekrasno, vsi smo lovili son-
¢ne zarke in vsi smo zmogli prehoditi celotno
uéno pot, na kateri smo uzivali ob pogledu
na cudovite grmovnice in drevesa ter cvet-
licne nasade, si ogledali ribnik, se predihali
na poti skozi nasade iglavcev in se rahlo
povzpeli vse do orjaskih mamutovceyv in sto-
letne sekvoje, se posladkali z ribezom in ma-
linami ter uzivali v pogledu na ¢udoviti rozarij
z vrtnicami prelepih barv in vseh mogocih
oblik.
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IZ NASIH DRUSTEV IN USTANOV - SEMINAR

Po kratkem oddihu smo nadaljevali pot na-
ravnost do hotela Vita v Dobrni. Seveda se
nismo mogli izogniti trenutnim ukrepom ob
vstopu v hotel: merjenju temperature, no-
8enju mask in nenehnemu razkuzevanju
rok. Tudi eno delavnico smo namenili tej
temi, predvsem temu kako vzdrzevati Cis-
toCo, razdaljo in nastopati v tem obdobju sa-
mozascCitno, kot priporo€ajo strokovne usta-
nove.

Predavaniji sta bili namenjeni vedno aktual-
nim temam. Prva se je navezovala na nasSo
samopodobo, nas odnos do drugih, pred-
vsem kar zadeva spostovanje sogovornika,
kako prisluhniti drugemu in kako sprejemati
razlicnost misljenja in razlicne poglede na
posamezne polozaje oziroma dogodke.
Druga se je navezovala na nas odnos do
oseb z motnjami v duSevnem razvoju, nasa

pricakovanja glede njihovih zmoznosti, tudi
kar zadeva ustvarjanje zdravega okolja za
njihov razvoj. Kot vsi prej$nji seminarji je
tudi ta prehitro minil, nedelja je bila namen-
jena predvsem druzenju druzin ter izmenjavi
razliénih izkuSenj pri premagovanju vsak-
danjih tezav. Zadnji dan pa nas vedno rahlo
prevzame tudi domotozje: nostalgija po do-
macem, ze znanem okolju, po tistih, ki smo
jih pustili doma. Razveselili smo se avto-
busa, ki je prispel po nas, naredili zadnjo
skupinsko fotografijo in se odpeljali proti
domu, polni novih vtisov — z rahlim ovinkom
mimo velenjske plaze — pogled skozi stekla
avtobusa. Odleglo nam je, da je Slo vse kot
po maslu in nas koronavirus ni oplazil.

Dragica Banfi, Sozitie Murska Sobota
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V obarvana prazna polja vstavi manjkajoce Crke.

Dobljena beseda je tema tega Zbornika.

Zapisi jo

Besede pomenijo:
1. Nas$ odziv, ko sliSimo nekaj smesnega.

2. Pocetje v telovadnici ali na igriS¢u. Dobro je za naSe zdravje.
3. Oseba, ki ji zaupamo in se radi druzimo z njo.

4. OglaSamo se v zboru ali sami.

5. Potrebujemo ga vsaj 8 ur na dan, da ostanemo zdravi.
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IZLET V TRENTO

V mesecu juniju sem skupaj z
Janjo, zaposleno, obiskala po-
kopaliS¢e svojih starSev v Bov-
cu. Prizgala sem jima sveco.
Zmolila sem na njunem grobu.
Nato sva se odpravili v Kal Ko-
ritnico, kjer je bil neko¢ moj
dom. Sregala sem sosede. Ce-
prav je zdaj tam apartma, grem
zelo rada v svojo vas. Bilo je
lepo spet videti hiSo, kjer sem
odrascala.

Odpeljali sva se naprej proti
Trenti. Tam naju je Cakala moja
prijateljica Veronika. Skuhala
nama je kavo. Nato smo se
odpravile na krajSi sprehod.
Hodile smo po So$ki poti do
Rogarjeve Zage. Hoditi skozi
gozd je bilo prekrasno. Ko smo
se vrnile s sprehoda, nam je
Veronikina mama skuhala pra-
ve trentarske krafe. Bili so zelo
dobri. Z Veroniko sva se pogo-
varjali o tem, kaj poénemo v bi-
valni enoti. Rekla sem ji, da bi
bilo lepo, ¢e bi tudi ona Zivela v
bivalni enoti. Potem bi se lahko
skupaj druzili, hodili v kino in na
sok.

PrezZivela sem ¢udovit dan.

Darja Komac,
Varstveno-delovni center Tolmin
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Tanja Soétari¢ Tasi¢, Center Janeza Levca Ljubljana, OVI Jar$e

Lovilec sanj
(dream catcher)

Imate skrbi? Sanjate grde sanje? !
Naredite si lovilec sanj, ki bo v mreZico
ujel slabe sanje, lepe pa se bodo po
peresih spustile do specega. Po le-
gendi Indijancev iz Severne Amerike si
mora lovilec sanj narediti vsak sam.
Obesimo ga v prostor, kjer spimo.

Kaj potrebujemo za izdelavo lovilca
sanj?

Material
Kovinski obro¢ ali vrbove veje, zvite v
obro¢, vrvica, okraski in nekaj peres

Izdelava
Kovinski ali plasti¢ni obro¢ ovijemo z ‘
vrvico. V obroCu za¢nemo nato spletati

pajéevino.

V sredini pustimo luknjico. Na obro¢

pritrdimo zanko za obe$anje. Na spod- w
nji del obroca pritrdimo nekaj daljSih

trakov. Na trakove nanizamo okraske

in okrasna peresa.

Pa lepe sanje!



