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Jak v dobé koronaviru zachovat klid a byt détem jako rodi€e oporou

Poznamky na lednic¢ku’

V dnesnich dnech se mnohé rodiny nachazeji v nelehké situaci, kterou nikdo necekal.
Museji se potykat s ¢im dal vétSim poctem zasadnich problému: ztratou zaméstnani,
nemoci, finanénimi vypadky, ruSsenim planovanych akci, zavienymi Skolami, nutnosti
skloubit praci z domova s péci o déti nebo shanénim nahradni péce. Cilem nas vSech
je nijak se neohrozit, zachovat klid a pfijit na to, jak se s novym Zivotem, ktery bude
néjakou dobu bézet mimo zajeté koleje, vyporadat. Tady je nékolik tipl pro rodice, jak
zajistit, aby byly jejich déti v télesné i dusevni pohodé.

Jak si s détmi povidat

Nastala situace vzbuzuje ve vSech uzkost. Déti stres a starosti, které vnimaji u
svych rodicu, kamaradu, ve zpravach i u ostatnich dospélych, vstiebavaiji.
Potfebuiji, aby jim rodi€e pomohli informace spravné filtrovat a interpretovat a
ujistili je, Zze jsou v bezpeci a Ze se o né postaraji.

Détem do 6 let nemusime sdélovat konkrétni informace a podrobnosti o viru

a celkové situaci, protoze jsou jesté moc malé na to, aby je dokazaly zpracovat.
Nesledujte pfed nimi televizni zpravy a nepovidejte si 0 tomto tématu s jinymi
lidmi, bylo by pro né naro¢né se v informacich, které zaslechly, vyznat. Situaci
jim vysvétlujte jednoduse a vécné. Tady jsou dva pfiklady, jak s nimi o
koronaviru mluvit: ,,Néktefi lidé se nakazili takovym novym bacilem. My
pomahame tim, Ze zdstavame doma, abychom si nevymériovali bacily s jinymi
lidmi. Abychom neonemocnéli, je taky dobré si hodné casto umyvat ruce, dat si
pfed pusu loket, kdyZz kaSleme a kychame, a kdyz se zdravime, nepodavat si
ruce.“Nebo napft.: ,To dlouhé slovo koronavirus, co jsi sly$el, to je vlastné
takova chripka, néco jako kdyz se hodné nachladis. Hodné lidi se tou nemoci
nakazilo, ale neni nijak nebezpecna pro déti ani pro vetsinu dospélych.
Abychom se nenakazili my ani nikdo dalSi, musime si hodné ¢asto umyvat ruce
a nevidat se ted’ s kamarady. Nemuzeme ted’ chvili navstivit babiCku a dédu,
aby nahodou neonemocnéli. Je $koda, Ze k nim nemuzeme, ale mizeme si
aspon telefonovat, abychom jim mohli Fict, Ze jsme v poradku a Ze je mame
radi.” Pravidelné déti ujistujte, ze jsou Clenoveé rodiny v pofadku a v bezpedi.

Vysvétlete malym détem, co ted spolecné muzete a co nemuzete délat.
,Nemizeme ted k nam pozvat tvoje kamarady a nemizeme si jit hrat na hriste,
abychom si s ostatnimi lidmi nepfedavali bacily. MizZeme jim ale ¢asto
telefonovat, a my spolu doma muizeme treba vaifit, ¢ist si, chodit ven na
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prochazky nebo jezdit na kole.“ Neni nic divného, kdyz déti pfi hrani mluvi o
viru, nemoci nebo smrti, to je UpIné normaini. Je to pro né zdravy zpusob, jak
se vyrovnat se strachem. Mate-li pocit, Ze ma vase dité moc velky strach,
muzete si s nim hrat na to, Ze je néjaka hracka nebo imaginarni postava
state¢ny hrdina, ktery vS§em pomaha (tfeba doktor nebo sestficka, ktefi lidi 16Ci)
nebo je na né mily, aby jim bylo veselo.

Starsi déti, které uz chodi do Skoly, uz nejspis o koronaviru néco zaslechly.
Nejlepsi je vysvétlit jim véci, z kterych by mohly mit strach, s prfedstihem, jesté
nez uslysi od spoluzaku nebo z médii néjakou strasidelnéjsi verzi. LepSi nez
vést s détmi na toto téma jeden velky rozhovor je pravidelné si 0 ném néco fict,
kdyz si spolu tfeba hrajete nebo jite. Nejdfiv se jich zeptejte, jestli uz o
koronaviru slySely a co o ném uz slySely a védi. Tak mlzete zjistit, co jim fict a
co tfeba vysvétlit jinak a I1épe. KdyZ se budou vyptavat na virus a na to, pro¢
musi zUstat doma, vysvétlete jim, co se déje, jak se virus Sifi, ze se tomu da
zabranit praveé tim, Zze nechodime mezi lidi a jak dal muzeme sebe i ostatni lidi
chranit. Nabidnéte jim, aby se klidné ptaly na vSechno, co je zajima, a fekly
vam, kdyz maiji strach nebo je jim smutno. Podle toho, jak se dité vyptava,
muzete odhadnout, jak dlouho s nim o tématu mluvit. Nevysvétlujte zbyteéné
moc, radéji pocCkejte, jestli je jesté néco zajima. V pribéhu dni nebo tydna si
muzete o situaci povidat postupné po kouscich, aby mohly vstifebavat
informace pozvolna, zpracovat je a pak se ptat dal. Dejte détem védét, ze se
kdykoli mizou zeptat na cokoli, co je zajima, a Ze se s vami mizou vzdycky citit
v bezpecli a nemuseji se bat cokoli fict. Nepodporujte je v tom, aby pfemyslely o
Spatnych scénafich.

Neékteré starSi déti mozna budou chtit byt néjak uzite¢né. Ty mazou tieba
telefonovat starSim ¢lendm rodiny, trochu pfispét na charitu nebo pomahat
hlidat mladsi sourozence. Nebudou si diky tomu pfipadat bezmocni.

S mladSimi i starSimi détmi o tématu koronaviru mluvte klidné a trpélivé.
Kdyz uvidi, Ze mate obavy (coz je pochopitelné), mizou se také zacit bat
— pamatuijte, Ze stres je nakazlivy.

Jak zvladnout dobu, kdy jsou zaviené Skoly

Pokud jsou zaviené Skoly a vaSe déti jsou doma, nastavte jim zakladni
pravidla. Stejné jako ve Skole jim nastavte denni rozvrh, vyvéste ho nékam,
kde bude na ocCich. Pravidelny program détem dodava pocit bezpedi,
shizuje jejich stres a pomaha predchazet neukaznénosti.

Denni rozvrh by mél byt nastaveny tak, aby se v pravidelnou dobu opakovaly
stejné aktivity. Predskolni déti by v rozvrhu mély mit ¢as na hrani o samotg,
hrani si s dospélym, predcitani, Cas venku, velka jidla a svaciny, ¢as na
odpocinek a chvili na hrani si/u€eni se u pocitate/tabletu nebo chvili pfed
televizi. Skolakim nékteré $koly nastavily po dobu karantény strukturovanou
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domaci vyuku. Pomozte ditéti nastavit si takovy rozvrh, aby se mu dafilo ukoly
ze Skoly plinit. | kdyz Skola vyuku v karanténé nenabizi, je dobre, aby rodice
détem nastavili rozvrh domaci vyuky, ktera bude zahrnovat ¢teni, psani,
matematiku, pfirodovédu a vlastivédu. Domaci u¢eni muze klidné vypadat o
dost jinak nez tradiCni vyuka ve Skole. Na internetu je pro déti k dispozici
spousta riznych vyukovych materiall. Kdyz maji rodi¢e ¢as, mizou také
détem pomahat s riznymi kreativnimi vyukovymi projekty. Kromé uceni détem
do rozvrhu zaclente také ¢as na hrani, pohyb, pravidelna jidla, a starSim détem
bezpecény spoleensky kontakt (prochazky venku s kamaradem nebo online
chatovani a videohovory s prateli). Rozvrh dodrzujte od pondéli do patku.
Neberte karanténu jako prazdniny, ale jako dobu, kdy se mizou déti naucit
néco, na co jindy neni Cas. Pamatujte, Zze détem sveédci stabilni a pravidelny
rezim.

Nedovolujte détem kvuli tomu, Ze neni Skola, chodit pozdé spat. Nedostatek
spanku zvysuje uzkost.

Dobfe si promyslete, jaka pravidla nastavite ohledné pouzivani pocitace a
televize a kolik Casu détem u nich dovolite travit. Mit nastavena pravidla je
dilezité, zvlast pokud pracujete a nemuzete na déti neustale dohlizet.
Nemusite byt v tomto obdobi na déti extrémné pfisni, pfesto je ale dobré
pohlidat, aby Cas pfed obrazovkami travily i kvalitné a nebylo ho pfilis. Pomozte
détem najit zajimavé dokumenty a vzdélavaci porady. Stahnéte jim knizky

z knihovny nebo audioknihy o né€em, co je zajima. Najdéte jim hry, pfi kterych
se i néco nauci, napf. kddovat nebo planovat stavbu mésta. Snazte se déti
motivovat k tomu, aby se tésily, Ze se muzou naucit néco nového.

V tomto obdobi by se déti nemély navzajem navstévovat. Prestoze se podle
soucasného sledovani koronaviru zda, ze déti samy onemocni malokdy, mizou
virus prenaset a nakazit dospélé.

Venkovni aktivity, pfi nichz se déti nedotykaji sebe navzajem ani stejnych
predmétd, by mély byt pfijatelné. Pohyb navic snizuje stres a podporuje zdravi.
Sledujte aktualni vyvoj situace, protoze doporu€eni odbornikt ohledné toho,
jaka uroven kontaktu je bezpeéna, se mohou diky novym zjisténim ménit.
Radéji budte opatrni a doporuceni berte vazné.

Motivujte déti, aby se naucily néjakou novou dovednost podle YouTube nebo
si nasly na internetu néjakou vzdélavaci hru.

Videohovory, chat nebo spolecné hrani online her détem umozni byt
v kontaktu s kamarady.

Vybizejte déti, aby si prostfednictvim Skypu nebo jiné aplikace telefonovaly
s prarodiCi a pribuznymi.
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* Pozadejte déti, aby pomahaly v domacnosti: zadejte jim néjakou kazdodenni
praci nebo konkrétni ukol (uklidit skfinn s hrackami, udélat si pofadek v Satni
skfini nebo pohlidat mladSiho sourozence). Podle toho, jak mate doma
nastavena pravidla, muzete tuto praci prezentovat jako vypomoc rodi¢im
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aktivit, které je do néj urcité potreba zaclenit, je hrani si s vami. | kdyz vas
mozna stresuje spousta véci, od finanénich ztrat po nedostatek spole¢enského
kontaktu, udélat si na dité €as a travit s nim pravidelné chvili jen ve dvou je to
nejzasadnéjsi, co pro né mizete udélat, aby se citilo bezpecné a ucilo se
zvladat obtizné zivotni situace.

» Ucte déti, jak mizou pomahat ostatnim. Kdyz si uvédomi, Ze tim, Ze si €asto
umyvaiji ruce a venku se nikoho nedotykaji, pomahaji nejen sobé, ale i ostatnim
lidem, mUZze jim to pomoct citit se, Ze maji véci vic pod kontrolou. Umyté ruce
muzou byt jejich ,superschopnost®.

* Naucte se strategie zvladani stresu, abyste je potom mohli naucit i své déti —
napf. ,techniku Zelviho krunyre®, kterou najdete v odkazu nize. Pfi této technice
si dité (nebo dospély) predstavi, Ze se ukryl do zelviho krunyfe, sam sobé
fekne: ,To zvladnu“ nebo ,Zustanu v klidu“, hluboce dycha a pfedstavuje si
néjaké pfijemné misto. (viz pfiloha)

* Pomozte détem podivat se na situaci z dlouhodobé&jsi perspektivy. Povidejte si
s nimi o tom, co budou délat, az karanténa skonci, a podpofte je v tom, aby si
vytvofily pozitivni pfedstavu o budoucnosti. Chvalte je, kdyz se jim podafi denni
ukoly a dlouhodobéjsi plany, které si stanovily.

A pfedevSim nebudte pfili§ kritiCti sami k sobé. Spousta rodi€l zazZiva velice narocné
situace. Musi pracovat, ale nema jim kdo pohlidat déti. Jsou nemocni, ale musi praci
udélat, protoze si nemizou vzit nemocenskou. Snazi se pracovat z domova, ale kolem
jim pobihaji malé déti. Staraji se o starSiho rodiCe a boji se, aby se nenakazil. Nebo
koronavirem nékdo z rodiny uz onemocnél a je v kritickém stavu. V takovych situacich
nemusi mit Clovek dost Casu nebo energie na to, aby se fidil vSemi vySe uvedenymi

se 0 né a abyste je ujistili, Ze to cela vaSe rodina néjak zvladne. Snazte se, aby se dité
cely den citilo v bezpec€i a védélo, Ze je o né postarano. Sestavte si denni program tak,
aby byl realisticky a vétSinou se vam dafilo jej splnit. Vase dité to zvladne, i kdyby bylo
potfeba, aby travilo trochu vic ¢asu pfed obrazovkou. Nezapomerite také na sebe a
vyhradte si trochu €asu na cvi€eni a meditaci. Sou€asna situace je mimofadna a
nemame zadny konkrétni navod, jak se chovat. Hlavni je vSak davat na sebe pozor,
sdilet s nékym své obavy, poprosit nékoho o pomoc, kdyz to potfebujeme a vydrzet.
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Zelvicka Sam pfedvede détem, jak ovladat negativni emoce. Cviceni
pomaha détem uklidnit se v ohrozujici situaci. Ohrozeni muze byt
riznorodé — napéti, stres, strach, vztek, zlost apod. Zelvi technika jim mtze
ve vSech téchto situacich pomoci, protoze jim umozni predstavit si své
bezpecné misto (jsou schouleny uvnitf pevného krunyre, ktery je chrani) a
dava jim navodné kroky, jak se uklidnit dychanim a vnitfni mluvou.
Bezpeci, zastaveni se a nadechnuti jsou tfi podstatné prvky vedouci ke
zvladnuti jakékoli naroCné situace.

Nacvik s détmi:

1. Pfedstav si, Ze mas krunyf jako zelva, do néjz se mize$ schovat, kdyz
se necitiS dobre.

2. Jak poznas, ze ta chvile pfichazi? Zac€inas se zlobit, zufit nebo se
vztekat. Nebo mas strach a jsi nejisty. TluCe ti prudce srdce, poti se ti
ruce, rozboli té& hlava a bficho nebo mas prsty seviené v pést.

3. Schovej se do svého krunyre, tfikrat se zhluboka nadechni a fekni si:
.otop, zhluboka se nadechni, uklidni se a premyslej.”

4. Dobfe, pomalu a zhluboka dychas a nyni nech nadech dojit az do svych
rukou a nohou. Nadech povoluje tvé svaly a télo i mysl odpo ivaji.

5. A nyni si sam pro sebe fikej: ,Umim se uklidnit. Dokazu to. Umim
kontrolovat svij vztek. Dokazu to a nebudu se poustét do hadky a
prani.”

6. Zustan v krunyfi tak dlouho, nez se uklidnis. Potom z néj mazes$ pomalu
vylézt. (Hned potom déti pochvalte, jak to dobre zvladly.)



