Mili rodicové déti vSech vékovych skupin. Prakticky ze dne na den jste se se svymi rodi-
nami ocitli v nové situaci. Je pFirozené, Ze se mlZete citit ve stresu a pod tlakem. Zména
denniho rezimu celé rodiny, omezeni v kaZdodennich pravidelnych aktivitach, ale i tFeba
preneseni vyuky do domaciho prostfedi mohou prispivat k celkové psychické nepohodé.
MoZna se setkavate se zménami v chovani u Vasich déti, mozna Vam kladou otazky, na

které se Vam obtizné odpovida.
Pripravili jsme pro Vas par rad a postrehd, které by Vam mohli pomoct v komunikaci s Vasimi détmi.

JAK VLASTNE MLUVIT S DETMI O KORONAVIRU A NOVE VZNIKLE SITUACI?

Vytvorte détem prostor bezpeci.

V45 klid a vira, Ze viechno bude v poFadku, budou na dité pfeneseny. Obejméte ho. Reknéte mu, Ze ho mate rada/rad.
Vysvétlete mu, Ze se nemusi bat, ze je v bezpeci. Sami se nenechte vystrasit a nestraste ani dité. Mé&jte na paméti, ze déti
Ctou nase emoce a podle toho, jak pfed nim vystupujeme, si budou nase informace vysvétlovat. Dité je vasim zrcadlem,
proto je velmi ddleZité, aby z vas citilo klid a bezpedi. Proto si hlidejte i svoji nonverbalni komunikaci - dité vnima i to, co
vy ani nezaznamenate. Nemluvte nad hlavami déti o vécech dospélych, déti to Casto citlivé vnimaji.

Budte klidni a vécni.

zmirnite détem Uzkost a nejistotu. Pfed rozhovorem s ditétem se sami zklidnéte, pfipravte si hlavni body, jaké informace
chcete predat. Dle véku ditéte volte vhodna slova, nedramatizujte, feknéte, Ze se jedna o nové onemocnéni, na které se
hleda Iék a Ze uZ zndme postupy, jak snizime moZnost ndkazy. Pfedavejte détem ovérené informace a fakta, odpovidajici
véku. Nezahlcujte je informacemi, které pro né nejsou dlleZité.

Zmapujte strachy a nejistoty ditéte.

Kromé toho, co si o koronaviru mysli, zjistéte, jaké jsou jeho pocity, z ¢eho ma obavy a strach. Vysvétlete mu, Ze to, co se
déje (jako treba zaviena skola, omezeni akci, karanténa) je soucast prevence. Je to z divodu, aby lidé hromadné neone-
mocnéli, a aby byla nemoc pod kontrolou. Vysvétlete, Ze se takto lidé spole¢né brani. Ujistéte dité, Ze neni v ohroZeni Zivota.

DodrZujte kaZzdodenni rutinu a rezim.

Dbejte na to, aby déti mély pocit, Ze se jejich Zivot pfFiliS neodchyluje z vyjetych koleji. Zavedte si doma pravidelny rezim
a vénuijte se (v souladu s doporucenim svého Iékare) i nadale normalnim aktivitam, jako je napf. cviceni na klavir, cteni
pfed spanim, spolené vafeni nebo hfe na zahradé&. Skolni d&ti mohou mit vytvoFeny domaci rozvrh aktivit a €¢innosti.
Zauvazujte nad tim, jaké nové domaci aktivity byste mohli kazdy den ve stejnou hodinu zafadit do programu, naplanujte
si napriklad video chatovani s babickou a dédou, cviceni (Fikejte tomu tfeba tanecni party!) nebo rucni prace ci tvoreni.
Kazdy vecer se napf. mlzZete spole¢né potkat na rodinné poradé a vytvofit si plan na dalsi den. Byt zavieny doma a bez
kamaradl pro déti opravdu nebude zrovna zabava. Zd(raznéte jim, Ze praveé tim, Ze se svymi rodinami zUstavaji doma,
pomahaji vdem, a vlastné se tak podileji na FeSeni celé situace.

Hrajte a povidejte si.

Vyuzijte vzniklého volného ¢asu pro hry nejen spolecenské deskové, zavzpominejte na své oblibené hry z détstvi nebo
se zeptejte déti, co hraji ve Skolce nebo ve Skole. Stfidejte aktivity kresleni, zpivani, tancovani, u vétsich déti prokladejte
uceni s odpocinkem a fyzickou aktivitou.

Pomozte détem mit pocit, Ze maji véci pod kontrolou.

Jednim z nejlepsich zpUsobd, jak déti uklidnit, je probudit v nich pocit, Ze jsou schopny ochranit nejen samy sebe - ale
také jiné lidi. Reknéte jim, Ze k bezpeci dal3ich lidi pFispéji tim, Ze se budou Fidit pravidly nezbytnymi pro zachovani zdra-
vi, a nestanou se tak Sifiteli nemoci. A to je jejich prace: délat to, co uz znaji jako svou povinnost, a tak se starat o zdravi
svoje i dalSich lidi. Budte nazornf a tfeba i vtipni. Napf. Namisto tradi¢niho pozdravu placnutim zdvizenymi dlanémi si s
nimi treba mazete vyzkouset lehky Stouchanec lokty...

Zdlraznéte, Ze je dUlezité dodrzovat hygienu, dobfe a Casto si myt ruce. Nesahat si do Ust a do nosu. Kychat ¢i kaslat do
ohbi lokte, nedotykat se obliceje. Je to zaklad, jak sniZit riziko nakazy. Natrénujte si znovu s ditétem myti rukou. Budte
sami détem prikladem, jak se odpovédné chovat.

UdrZujte socialni kontakt déti a komunikaci s rodinou a kamarady.
Nechte je, at si s kamarady zavolaji, sdéli si své pocity. Se ¢leny rodiny a kamarady mUZete udrZovat kontakty osobné,
pres Skype ¢i skupiny na socialnich sitich.

Nezapomeiite, Ze pohyb, dobra nalada a pFisun vitaminu je duleZity.
Proto chodte s détmi ven, nechte je vybit pfebytecnou energii. Stridejte relaxaci a pfimérenou zatéz, posilujte télo i mysl. Do-
drzujte prisun vitamind, dostatek spanku, udrzuijte si dobrou néaladu - prispéjete tim k posileni imunity i psychické odolnosti.

Pfejeme Vam hodné sil, pevné zdravi :-) =
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