Jak mluvit s détmi o koronaviru ?(www.spoludoma.cz)

O novém respiracnim (plicnim) onemocnéni COVID-19 se diky médiim
muzeme dozvédét mnoho. Obavy z nové situace a nejasné déni kolem
vhimame my i nase déti. Pfemira negativnich informaci, nejistota a strach o
nase blizké muze nepfijemné ochromit kazdého z nas a déti zde nejsou
vyjimkou. Zde pfinasime osm tipd, jak zmirnit stres a nejistotu u sebe i u
déti a jak doma naro¢nou situaci zvladnout.

Nebojte se s détmi o koronaviru mluvit, predkladejte fakta v rozumné
mires Mluvte s détmi oteviené, informace podavejte jasné, jednoduché,
ovérené, umeérné veku, aktivné se snazte déti zorientovat v aktualni situacie
Ptejte se, co o déni jiz védi, co si o tom mysli, uvadéjte domnénky a
dezinformace na pravou mirue Dejte prostor pro otazkys Omezte sledovani
televiznich zprav a socialnich médii* Neslibujte nic, o ¢em nevite, Ze to bude
platit (napf. ze za tyden uz urcité pdjdeme do bazénu) » Objasnéte détem, ze
skuteCnost, Ze nechodi do Skoly, neznamena, Ze maji prazdniny, i nadale si
musi plni své Skolni povinnosti

Zajimejte se o prozivani détic Aktivné se déti ptejte, jak se citic Méjte
trpélivost a pochopeni, détem a zejména dospivajicim se Casto téZzce mluvi
o emocich, hlavné o téch neprijemnyches Nabidnéte ditéti moznost promluvit
si 0 tom, co proziva, pokud to bude potfebovat (“Kdykoliv budes potfebovat,
muze$ za mnou pfijit a promluvit si.”). « Ujistéte dit&, Ze cokoliv aktualné citi,
je v poradku a je mozne, ze situaci proziva jinak nez kamaradi

Budte oporou, zvysujte pocit bezpeci a jistotye Davejte najevo lasku,
obejméte dité, pohladte, pochvalte za vhodné chovanic Opakované dité
ujiStujte, ze neni v ohrozeni zivota (jen je potfeba proto dodrzovat
doporu€ena opatfeni - zavieni Skoly je také soucasti prevence) « Vytvarejte
pohodovou domaci atmosféru, vymezte prostor na spole¢né aktivity, u
kterych si muzete povidat - spole€ny obéd, prochazka, deskové hrye Sdilejte
s détmi pozitivni zpravy a pribéhy - napf. lidska solidarita pfi vyrobé a
distribuci rousSek, ochota lidi vzajemné si pomahate Povzbudte naladu
shlédnutim vtipné komedie, serialu, vypravénim veselych pfibéhu ¢€i vtipa

Stanovte pevny denni rfade Strukturovani Casu je stézejni pro psychickou
stabilitu a pocit kontroly nad situacie Spolecné s détmi si sepiste
harmonogram, do kterého zahrnete od-do u€eni, hru (volna €innost), pobyt
venku Ci jiny pohyb (pokud situace dovoli), spolecné aktivity - (deskové hry,
prohlizeni fotografii, vyrabéni...), relax, pomoc v domacnosti, komunikaci s
rodinou a kamarady. Harmonogram vyvéste na viditelné misto (nasténka,
lednice...), muzete nechat déti odSkrtavat hotové aktivity, i na né lepit
samolepky apod. *« Snazte se dodrzovat €as vstavani a chozeni do postele*
Dulezité je také respektovat potfeby druhych, pokud si vase dité preje byt



chvili samo, doprejte mu to a totéz doprejte i sami sobé (byt spolu 24 hodin
denné na malém prostoru je narocné i pro velké “extraverty”)

Pohybem proti trudnomyslinostie Zarazujte pravidelné prochazky, venceni
psa, nebo cvicte s détmi doma (lze podle videi na Youtube, napf. Jéga pro
déti), zaZzente chmury, posilujte imunitu, nechte vyplavit hormony Stéstie
Rozhybat se Ize i za pomoci ruznych détskych her (na schovavanou, slepa
baba apod.)

Jdéte prikladem« Déti se ucCi pozorovanim chovani svych rodi€¢l - sami
dodrzujte (psycho)hygienu a preventivni opatfeni, podporujte dobré vztahy
ve svém okoli, pomahejte

Udrzujte kontakt s rodinou, kamarady Domluvte si pravidelné volani s
blizkymi, napiSte ho do vytvoreného harmonogramue Pokud Vam to
technologie umozni, vyuzivejte videohovore TotéZz umoznéte i svym détem,
pravidelné telefonni rozhovory se spoluzaky &i chvilkové chatovani muze
dobit jejich potfebu socializace s vrstevniky

Pecujte o sebe, nebojte se fFici o pomoce Nezapominejte na svou
psychickou pohodu, snaZte se zaclefiovat €innosti, které Vas bavi a u kterych
odpocivate (napf. Cetba knihy, poslech hudby) ¢« Zaneste tuto informaci do
harmonogramu, aby déti védély, ze tento Cas je jen pro vase Méjte na paméti,
Ze tato situace je doCasna+ Nebojte se fict 0 pomoc - zdarma psychologicka
konzultace online: delamcomuzu.cze Pro déeti v akutni krizi nadale funguje
détské krizové centrum, které nabizi nonstop krizovou linku a po pfedchozim
objednani i osobni navstévu: ditekrize.cz/2020/03/detske-krizove-centrum-
|e-v-provozu

Doufame, ze zminéné tipy Vam pomohou k uspeSnému zvladnuti aktualni
nelehké situace.... A pro ty nejmensi, ktefi se zdrahaji nosit rousku, mame
odkaz na video s plysaky a rouskové omalovanky :-)

1. PLYSACI
canva.com/design/DAD24JrYabQ/FPSBCTusUVoXML5aFEIVIQ/view

2. ROUSKOVE OMALOVANKY
omalovanky-kukando.cz/omalovanky/tematicke/rousky-vsem
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