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Koronavirus a druha vina — podpora pro malé i velké

Druhou vinu pandemie néktefi znas Cekali, jiné zaskoCila. V néfem jsme
pfipravengjsi, na druhou stranu mizeme citit unavu, Ze to trva tak dlouho, prodluzuje
se doba nejistoty.

Déti mohou prozivat druhou vinu epidemie rizné — nékteré téma spiSe vytésni, jiné
se boji, nékteré vnimaji, ze nemohou travit Cas stejné jako o prazdninach €i na zaCatku
Skolniho roku — nemohou vidét nékteré své kamarady a pfibuzné, navstévovat krouzky
apod., a ano — nékterym détem chybi ,normalni“ Skola. Né&které se pfizpusobuji on-
line vyuce dobfe, jinym to €ini problémy. Nékomu chybi fad, jinému vyhovuje volné;si
rezim. Poskytujeme alespon par zakladnich rad a odkazl, které, jak véfime, Vam
mohou v nasi spole¢né nelehké situaci pomoci.

Za realiza¢ni tym Pedagogicko-psychologické poradny Stfedoeskeého kraje - projektu
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Mluvte se svymi détmi, mluvte spolu v rodiné navzajem. Podporujte déti, aby se
ptaly, odpovidejte jim tak, abyste je pfriliS nezneklidiovali, ale zas pravdivé
informovali. Zjistéte, co uz o koronaviru védi a od koho

Zklidnéte sami sebe — déti maji zvlastni radary, Vase rozpolozeni poznaji z reci
téla, intonace, nékdy zaslechnou na velkou vzdalenost, co neni pro jejich usi
Pecujte o sebe — relaxujte (napf. sportujte, dostate¢né spéte, lehnéte si do vany,
Ctéte si, hrajte hry, divejte se na filmy, volejte blizkym, povidejte si o tom, co nas tési,
malujte Ci délejte zkratka cokoliv, co Vam udéla dobfe), ale také, pokud Vam to situace
umozni, pracujte, studujte. Zivot v izolaci je monoténni, to zvySuje tzkost a beznadg;,
délejte vSe proto, abyste i do souCasné nelehké situace vnesli pestrost a tim i
odlehéeni a mozna i radost. Hovorim kolem koronaviru vénujte jen urcity prostor
— je dulezité se v situaci kolem koronaviru orientovat, zjiStovat informace, kriticky
uvazovat, ale vSeho moc skodi.

Prepadne-li Vas presto uzkost — vyzkousejte nejprve jednoduché triky:
Dychejte — volny vydech, pak pomaly nadech nosem (v duchu podcitejte do 4), zadrzte
dech (opét pocitejte do 4), pomaly nadech (opét pocitejte do 4) — nékolikrat opakujte
Vnimejte své smysly tady a ted’ — zaméfte se na to, co ted' v tuto chvili vidite, slySite,
citite, hmatate, jakou chut mate v ustech (pfitomnost funguje proti uzkosti)

Trepejte se — nekoordinované, celym télem (je to mozna trochu legracni, ale funguje
to — a nebojte, nikdo se nediva ©, kdo chce, mlze pfidat jakékoliv zvuky)
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Dité, které se boji: ujistéte dité, Ze jeho pocity jsou v pofadku, Ze rozumite, Ze ma
strach, mluvte s ditétem o jeho strachu, aby nemélo pocit, Ze je vtom samo nebo Ze
je divné, poskytnéte ditéti pfesné informace o jeho strachu (Easto muze byt iracionalni
a zaloZeny na dezinterpretaci nebo dezinformaci), podpofte snahu ditéte pracovat se
svym strachem, ocerite i ten nejmensi dikaz odvahy, mluvte s ditétem o svém strachu
a nejistotach — ovSem nikoliv tak, abyste posilovali strach ditéte, ale ukazovali jste, jak
se s nim vyrovnat a uchovali si nadéji, Zze situace Casem zase zlepsi. Obejméte svoje
dité, kolébejte ho. Nékdy to oceni i velké déti.

Dité, které situaci bagatelizuje: pfipomerte, Ze dodrzovani pravidel na urovni
jednotlivce (rousky, rozestupy, hygiena) nikoho vyrazné neomezuje a mize pomaoci.
Jakkoliv se lisi nazory laiktl i odbornik na no$eni rousek, je to néco, co mizeme udélat
vSichni. Pfipominame, Ze za projevy bagatelizace mize byt nékdy prave strach — radéji
ho potlaCujeme, nez si ho pfipoustime.

Pomozte détem (i sobé) udrzet rad: rad je uziteCny i tém, ktefi ho sami spiSe
nevyhledavaji. UCte dité pracovat s Casem, planovat. Pomozte mu vytvofit denni plan,
aby si spinilo své povinnosti, ale také mélo Cas na své zajmy. Pomozte mu zorientovat
se v tom, co ho téSi a jak mlze za této situace travit volny €as. Je-li dité samo doma,
zatimco Vy jste v praci — volejte mu, po pfichodu si najdéte Cas alespon na kratké
spole¢né aktivity — povidani, pohyb, hry (nejlépe bez pocitace a mobilu).

Pomozte détem udrzet socialni kontakt s vrstevniky i Sirsi rodinou, kdyZ je ted
znovu obtiznéjsi se potkat ,nazivo®: i mensi déti naucte chatovat s kamarady, pouzivat
videokonference (s Vasim dohledem), povzbuzujte je do telefonatd s babiCkou a
dédou, nechte si ukazat, jaké pocitaCové hry VasSe déti hraji, zahrajte si s nimi — a ucte
je pfitom vybirat si a vénovat hfe rozumné mnoZzstvi ¢asu.

Pii hovorech s détmi rozliSujte, jak je Vase dité staré. U mladSich déti vice emoc¢né
podpofite, nezahlcujte informacemi, ale ani nic nezatajujte, struéné zopakuijte co je
Koronavirus, co muzeme délat, abychom se mu vyhnuli a co muzeme udélat, kdyz
onemocnime. Star§im détem pomozte orientovat se v informacnich zdrojich, ucte je
kriticky myslet, mluvte o tom, co napada k celé situaci Vas, co Vas zneklidriuje, v ¢em
vidite nadégji. Mluvte o tom, co Vam pomaha nepfijemné pocity pfekonavat.

Situace se stale vyviji, opatfeni se rychle méni a i pro nas dospélé je tézké se vyznat
v tom, co jsou informace, co dezinformace, jak urcité informace interpretovat. | na nas
dospélé doléha unava, Ze nemUzeme zit tak, jak dosud, jak dlouho to bude jesté trvat,
jak zvladneme pruzné reagovat na stale ménici se podminky, jak zvladneme pfipadné
existenéni i zdravotni starosti. Orientujeme se na to, co stale funguje, o véci a lidi, o
které se mizeme opfit.

Pro pripad, Zze byste o své situaci radi mluvili, mizZete kontaktovat pomahajici
organizace éi weby, mizZete se také obratit e-mailem na Skolni poradenské
pracovisté Vasi Skoly - Skolniho psychologa a specialniho pedagoga, pokud ve
Skole pracuje. VSichni zucastnéni se Vam radi budou vénovat, pripadné Vam
zprostredkuji kontakt na dalSi odborna pracovisté. Nezustavejte vtom sami,
pokud pro Vas zacina byt situace pilis tiZiva.
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MLADEZE A TELOVYCHOVY

Pfejeme Vam, at' se Vam i Vasim détem dafi co nejlépe. Myslime na Vas.

Zajimavé odkazy:

Stranky katedry psychologie Masarykovy Univerzity v Brné:
https://psych.fss.muni.cz/koronavirus/clanky/doporuceni-pro-rodice-profesionaly-v-
prvnich-liniich

https://psych.fss.muni.cz/koronavirus/clanky/strach-z-koronaviru
https://psych.fss.muni.cz/koronavirus/clanky/rikanky-pro-deti
https://psych.fss.muni.cz/koronavirus/clanky/kdyz-je-blizky-ditete-hospitalizovan

Stranky ministerstva vnitra:
https://www.mvcr.cz/clanek/materialy-a-odkazy-pro-praci-s-detmi.aspx

(v uvodu ilustrované korona pfibéhy pro déti, komiksy, proklik na vySe zminéné
stranky katedry psychologie Masarykovy Univerzity)
https://www.mvcr.cz/clanek/odkazy-a-materialy-nasich-tuzemnskych-partneru-zdroje-
informaci-ke-covid-19.aspx

Stranky Prev-centra Praha:
https://www.prevcentrum.cz/informacni-materialy-o-koronaviru-pro-rodice-a-deti/

Krizova pracovisté — aneb kdyz ani dychani, tfepani a rozhovory s blizkymi
nepomahaji — nebojte se pozadat o pomoc:

Centrum krizové intervence (Psychiatrickd nemocnice Bohnice), Linka
duvéry/telefonicka krizova pomoc: tel.: 284 016 666

Krizové centrum Riaps, tel.: 222 586 768 (8:00 hod-16:00 hod.), tel.: 222 586 151
(16:00 hod. - 8:00 hod.)

Pomoc na internetu: www.linkabezepeci.cz (email, telefon, chat), www.modralinka.cz
(email, telefon, chat)

www.delamcomuzu.cz, www.akpcr.cz/koronavirus.
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