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Pomoč preko telefona
· Zaupni telefon Samarijan in Sopotnik: 116 123
Gre za pomoč odraslim (polnoletnim). Deluje 24 ur na dan.
· TOM – telefon za otroke in mladostnike: 116 111
Delujejo vsak dan med 12. in 20. uro.
· Klic v duševni stiski: 01 520 99 00
Za vse so dosegljivi vsako noč med 19. in 7. uro zjutraj.
· Klic v stiski, Tvoj telefon: 05 720 1720
Na voljo za vse, med 14. in 18. uro.
· Ženska svetovalnica – krizni center: 031 233 211


Pomoč preko foruma
· Za otroke in mladostnike je na voljo klepetalnica Tom-telefona. 
· Za mlade obstaja spletna stran in klepetalnica https://www.tosemjaz.net/
· Na voljo je še spletna stran in portal Društva za pomoč osebam z depresijo in anksioznimi motnjami, http://www.nebojse.si/portal/index.php.
· www.svetovalnicamuza.si
· http://www.drustvo-zenska-svetovalnica.si/
· Za vsa ostala vprašanja je na voljo znani slovenski spletni forum Med.Over.Net.
· O stiskah, nasilju, zlorabah: www.luninavila.si/storitve/


Druga vrsta pomoči v naši občini
· Center za socialno delo Grosuplje (tel: 01/ 781 80 50)
· Policijska postaja Grosuplje (tel: 113 ali 01/ 781 83 80)
· Zdravstveni dom Grosuplje (tel: 112 ali 01/ 781 84 00)
· Rdeči križ Grosuplje (tel: 051 380 351)
· Krizni center za otroke – Hiša zavetja Palčica (tel: 040 194 193, 040 194 192)

Za več dodatnih možnosti po zunanji pomoči poiščite informacije še na spletnih straneh.
Naša svetovalna služba je trenutno dosegljiva na:
Petra.hribarhorzelenberg(at)osss.si
Ana.srebrnic(at)osss.si
Kristina.moicevic(at)osss.si
Pavlina.antolic(at)osss.si
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Kako pomagati otroku pri spoprijemanju s stisko
med epidemijo koronavirus
(CoVviD-19)?

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

Kaj lahko kot stari naredim?

Otroku sem

i Otroka

zascitim

Otroka
opolnomoéim

Otroku nudim
podporo

Vzdrzujem zdrav 0P :
Zivljenjski slog. Omejim izpostavijenost

medijem.

Ponudim mu
aktivnosti, s katerimi

Sem na voljo za
pogovor.

Ostanem miren.

Ne ignoriram njegovih

Ne krivim drugih.

Skusam vzdrzevati
normalno vsakodnevno
rutino.

Drzim se preventivnih
ukrepov.

pomislekov, strahov,
vprasanj.

Ga skusam pomiriti.

Izkazujem mu
naklonjenost.

Dihalna vaja za sprostitev

Navodilo: Globoko in pocasi vdihni ter
stej do pet. Zadrzi dih in Se enkrat Stej
do pet. Pocasi izdihni skozi usta in spet

prestej do pet. Vajo ponovi 4-krat.

Smej se!

Ko se smejimo, se pocutimo bolje.

Sestavi Saljivo pesem, zgodbico ali
preberi kaksen vic.

Enega lahko najdes tukaj:

Stonoga je zalostna: »Tako rada bi
smucala, pa ne morem! Preden bi si
nataknila vseh sto smuck, bi bilo zime

Ze konec.«
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Dajem mu obcutek
varnosti in kontrole.

se pouciva o moznih
nacinih

Izogibam se
napovedovanju ¢rnih

Spodbudim ga k
upostevanju podanih
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spoprijemanja s
stisko.

scenarijev.

ukrepov.

Ahtivnosti za spoprijemanje s stisko

Besedna premetanka

1z spodnjih ¢rk sestavi besede in
ugotovi, kaj lahko vse pocnes, da se
bos bolje pocutil/-a.
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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
zapisi!

V primeru resnejie stiske je na voljo psiholosha pomo¢ za otroke

TOM telefon

116 1M
Vsak dan med 12. in 20. uro

Klic je brezplacen.

Avtorica: Rea Rus

Svetovalnica Kameleon
://svetovalnicakameleon si
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