Koronavirus COVID 19 — Doporuceni ve vztahu k détem

Jak o koronaviru mluvit s détmi? Co délat doma s détmi? Co pomdaha?

Strucné:
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Zklidnéte se sami a udélejte si pripravu.

Podpoite pocit bezpeci, bud’te emoc¢ni oporou.

Zjistéte, co dit¢ vi a jaké pouziva zdroje informaci.

Identifikujte obavy ditéte.

Vysvétlujte a komunikujte s dité¢tem. Pfiméfené informujte o zédkladnich faktech a moznostech
ochrany. Limitujte medialni zatéz.

Vytvoite si plan.

Zaméfte se na aktivitu.

Udrzujte socialni kontakty s druhymi.

Nezapominejte na télesny pohyb.

. Bud’te sami dobrym piikladem.

Zorganizujte se a zKklidnéte pred rozhovorem nejprve sami sebe. SepiSte si, o ¢em se
budete s ditétem bavit.

Pted rozhovorem s ditétem se sami zklidnéte, pfipravte si hlavni body, na co se budete ptat
a jaké informace chcete predat. M&jte na paméti, ze déti Ctou nase emoce a podle toho, jak pred
nimi vystupujeme, si budou nase informace vysvétlovat. Dité je naS§im zrcadlem, proto je velmi
dalezité, aby z nas citilo klid a bezpeci. Proto si hlidejte i svoji nonverbalni komunikaci.
Nemluvte nad hlavami déti o vaznych vécech dospélych, déti to Casto citlivé vnimaji, i kdyz to
nemusi dat najevo. Tim, Ze si sepiSete hlavni body, ziskate sami stabilitu, nadhled a strukturu
a vyvarujete se nezddoucich emoci, které by dit¢ mohly vylekat. Zaroven na nic nezapomenete.

Zvyste jeho pocit bezpeci. Ujistéte ho, Ze se nemusi bat.

Obejméte dité. Reknéte mu, e ho maéte rad/rada. Vysvétlete mu, Ze se nemusi bat, Ze je
v bezpec¢i. Sami se nenechte vystrasit a nestraSte dité. Zaméite se na pozitivni pocity, udrzujte
pozitivni naladu. Kdyz vidi dité stabilniho rodice, také bude stabilni.

Zjist'ujte, co o koronaviru dité jiZ vi a na co se chce zeptat.

Ptejte se déti. Zeptejte se, co jim o koronaviru fikali ve Skole, o ¢em se bavi s kamarady, kde
ziskévaji informace. Vyvracejte poplasné zpravy, famy a dezinformace. Dejte ditéti prostor na
jeho vlastni otazky.

Zmapujte strachy a nejistoty ditéte.

Krom¢ toho, co si o koronaviru mysli, zjistéte, jaké jsou jeho pocity, z ¢eho ma obavy a strach.
Vysvétlete mu, Ze to, co se d¢je (jako tfeba zaviena Skola, omezeni akci, karanténa) je soucast
prevence. Je to z divodu, aby lidé hromadné a najednou neonemocnéli a aby byla nemoc pod
kontrolou. Vysvétlete, ze se takto lidé spolecné brani. Ujistéte dité, ze samo neni v ohroZeni
Zivota, ze neni rizikovou skupinou.



5. Vysvétlujte ditéti zakladni fakta, napf. co to koronavirus je a jak se miiZeme chranit.
Ochraiite déti pfed nadmérnym vlivem médii.
Pro rozhovor a odpovédi na dotazy déti peclivé volte zdroje informaci. Nenechte se ovladat
bulvarem nebo konspiraénimi weby. Weby ministerstva Skolstvi a ministerstva zdravotnictvi
poskytuji informace, které jsou ovétené a aktualizované. Dle véku ditéte volte vhodna slova,
nedramatizujte, feknéte, Ze se jedna o nové onemocnéni, na které se hleda 1€k, a Ze uz zname
postupy, jak snizime moznost nidkazy. Bud’te nazorni. Zdiiraznéte, ze je dilezité dodrzovat
hygienu, dobfe a ¢asto si myt ruce, nesahat si do tist, do o¢i a do nosu. Ze je to zéklad, jak snizit
riziko nakazy. Natrénujte si znovu s ditétem myti rukou. Bud'te sami détem piikladem, jak se
odpovédné chovat. Dodrzujte piisun vitaminti, méjte dostatek spanku, udrzujte si dobrou naladu
— piispé&jete tim k posileni imunity i1 psychické odolnosti.

6. Vytvorte si casovy harmonogram dne i tydenni plan.
Pomtze to ditéti i vdm samotnym. Vysvétlete ditéti, ze nejde jen o noveé nabyté volno, ale
10 plnéni povinnosti. Miizete ditéti naplanovat ¢as pro hry, spole¢nou komunikaci, pomoc
v domacnosti 1 uceni a psani tkoll. Dité neptetézujte, ale strukturovani Casu je diilezité pro
stabilitu psychickou.

7. Zaméite se na aktivni traveni casu.
Vysvétlete ditéti, Ze 1 vy mate néjakd omezeni, jako napiiklad, Ze musite pracovat. Zaroven
1 dit€¢ maze plnit Skolni povinnosti z domova. Komunikujte v této oblasti se Skolou. Davejte
pozor, aby dité netravilo dlouhé hodiny u televize ¢i s mobilnim telefonem. Aktivni ¢innost
pomaha piekonavat zaté€z. Stiidejte v planu odpocinek s aktivitou. Pokud jste v praci a dité je
doma samo, udrzujte s nim pravidelny telefonicky kontakt.

8. Udrzujte socialni kontakt déti a komunikaci s rodinou a kamarady.
Nechte déti, at’ si s kamarady zavolaji a sdéli si své pocity. Se ¢leny rodiny a kamarady mtzete
udrzovat kontakty osobné, pies Skype €1 skupiny na socidlnich sitich apod. Nevod'te déti do
novych vétSich kolektivli — méné je vice. Méjte na paméti, Ze ¢im vétsi je koncentrace lidi, tim
vEtsi je riziko nadkazy.

9. Nezapomeiite, Ze pohyb je dilezity.
Proto chod’te s détmi ven nebo s nimi cvi¢te doma, nechte je vybit prebyte¢nou energii.

Stiidejte relaxaci a pfimétenou zatéZ, posilujte té€lo 1 mysl.

10. Bud’te détem v odpovédném chovani sami prikladem.
Muze jit o hygienu, podporu dobrych vztahi v roding i projevy solidarity a pomoci druhym.
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