SOZITJE DOMA V OSAMI EPIDEMIJE — KAKO SMISELNO ZAPOLNITI IN IZPOLNITI DAN

Prostovoljka Fani, nam je pred dnevi iz osame ob sedanji pandemiji nove viroze napisala: »Pred
Zivénostjo v osami me resuje smiselno strukturiran dan; za vsak dan posebej nacrtovan. Po pravilu
majhnih korakov, ki smo se ga ucili v skupini.«

Njena dobra izkusnja, ki nam jo je posredovala, je koristna predvsem sedaj, ko zZivimo doma sami ali v
zaprtem krogu svoje druzine. Usmerja nas v uporabo ucinkovitega domacega zdravila za lepSe sozitje
— da si vsako jutro ¢lovek sam kot posameznik zavestno nacrtuje smiselni potek in razpored dneva,
druZina pa se o tem pogovori in dogovori skupaj.

Po vec¢ tednih osame se obcutek osamljenosti in ujetosti poglobi. Tedaj je primerno, da ¢lovek
uporabi to zanesljivo orodje, da zavestno nacrtuje smiselni potek dneva. To je enako koristno, e Zivi
sam ali ¢e je v skupni osami druzina. Kako to naredimo?

Zjutraj po zajtrku naredimo stvaren nacrt za ves dan: kaj, kdaj in kako bom pocel ves dan, v druZini
pa Se razdelitev nalog za vso druzino: kdo bo danes kaj naredil. Na primer: ucenje (kdo in kaj
individualno, kdo in kaj skupno), telovadba, priprava kosila; po kosilu druZabna igra (taksna, ki nas
mocno doZivljajsko pritegne in poveZe), spet uro ali dve individualnega dela ali u¢enja; ce je mogoce
in smiselno skupno delo na vrtu, pri sistematicnem pospravljanju hise (klet, podstresje ...), morda
skupni ogled filma; vecerja in pred pocitkom skupni sklep dneva, ko vsak druZinski ¢lan pove, kaj ga je
ta dan obogatilo, kaj se je naucil, doZivel in kaj je pogresal; krsCansko verna druZina ali posameznik pri
tem prebere odlomek iz Svetega pisma, se zahvali za dan in se v molitvi spomni drugih ljudi, njihovih
stisk in dobrega, ki ga obcudujemo pri njih.

Da se izognemo nepotrebnim prepirom, vsak dan dolo¢imo, koliko ¢asa bo vsak sam ter koliko in kdaj
bomo skupaj. Ko smo skupaj, delajmo nekaj smiselnega — za kar smo se dogovorili in se vsi zavedamo,
da je koristno.

V teh razmerah je dobra priloznost — in pereca nujnost, da se izognemo jalovim prepirom, ki smo jih
navajeni v vsakdanji rutini, zlasti ko smo Zivéni in naveliani vsega. lzognemo se jim z zavestnim
ucenjem lepe pogovorne kulture, za katero se trudimo v naSih skupinah in druzabniStvu za
kakovostno staranje. Kaj je pri tem vazno? Najprej to, da smo pri drugem zavestno pozorni na tisto,
kar je v tem trenutku na njem ali v njegovih besedah lepo in dobro; ¢e pa tega ne moremo najti,
pobrskamo v svojem spominu nazaj in se spomnimo trenutka, ko nas je navdusil s tem, kar je naredil,
kakor se je obnasal ali kar je povedal. Skratka: »prizgemo lucko« v svojem dozivljanju njega — s tem si
naredimo najboljSe pogoje za lepo komuniciranje z njim. Nas cilj, ki ga Zelimo doseci pri ucenju lepe
pogovorne kulture z vsakim ¢lovekom je: dozivljati v sebi pet dobrih vidikov 0 njem na en slab. To
pomeni, da mu bom v komuniciranju povedal ali naredil pristno pet lepih stvari na eno neprijetno.

Ta ucni cilj osvajamo, ko sami govorimo drugemu ali drugim v druzini. Prav tako pa tudi, ko drugi
govori in ga poslusamo; pri poslusanju sem zavestno pozorna na tiste njegove besede in misli, ki so
mi vse¢, medtem ko tisto, kar mi ni, pustim vnemar. Pri tem pomaga tudi pogovorno pravilo, da
ostajam pri osnovni vsebini pogovora, dokler ni dorecena; to pravilo namrec najveckrat prelomimo,
ko se obesimo na neko nebistveno malenkost, ki jo je rekel drugi, ni pa prav nic bistvena za vsebino, o
kateri se pogovarjamo.

Cloveku, ki je navajen stresnega delavnika, se teden ali dva pocitniske razpuséenosti prileze. To je
odmor, ki ga potrebujemo. Ko pa to traja dlje, kakor sedaj ob osami v epidemiji, ponovno
potrebujemo strukturiran ¢as. Sedaj, ko smo sami ali kot druZina v karanteni, je to nujno potrebno.
Strukturiran dan nam daje trdnost in varnost, da se v novih razmerah ¢love$ko razvijamo sami
osebno in nase druZine. Modrost malih korakov, ki jo je poudarila kolegica Fani iz svoje dobre
izkusnje, pa utrjuje potrpezljivost in vztrajnost v osebnem in druzinskem razvoju.

Ko so majhni otroci, je pri dnevnem ritmu in organiziranosti dneva treba bolj improvizirati. Naj ne
manjka igrivosti, zato zaplesite skupaj, uprizorite druZinsko igro, vasi hisni ljubljenc¢ki bodo neposredni
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gledalci, na daljavo pa bodo vaso predstavo radi gledali stari starsi. Naredite album svojih popotovanj
itd. Vseeno pa naj poudarim, da vzgoja otrok in razvoj dobrih odnosov med starSema tudi ob majhnih
otrocih lahko uspeva samo v varnem okviru osnovnega dnevnega ritma in ob vztrajanju v trdni
vrednostni usmeritvi, kjer je jasna osnovna Zivljenjska usmeritev, kaj se mora in ¢esa se ne sme, ter
da si vsi odrasli usklajeno prizadevajo za uresnicevanje tega.

Marsikaj od povedanega na svoj nacin Ze pocnete, toda spodbuda vec najbrz v teh ¢asih nikomur ne
Skodi. Bodite zdravi in imejte se lepo,

mag. Ksenija Ramovs, Institut Antona Trstenjaka za gerontologijo in medgeneracijsko sozitje
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