KDYZ MA NEKDO BLIZKY

KORONAVIRUS

JAK TO RICT DETEM?

MAM JIM TO RICT?

Ackoli se mlzeme snazit ochrafiovat mensi déti pred starostmi,
stejné si vSimnou, Ze se néco déje, zvlast pokud je nakaza v rodiné.
Proto budte uprimni, a situaci ditéti sdelte, zplisobem upravenym pro
jeho vék. Nize nabizime néjaké moznosti, jak na to.

KDY TO DETEM RICT?

Mluvte s ditetem co nejdriv. Nevi sice, co se déje, ale vidi,
ze néco se deje. Pokud jste ditéti predtim situaci tajili,
porad jde pokracovat, tfeba takto:

,Mdme té moc rddi a nechtéli jsme, aby sis délal starosti. Vidim ale, Ze
starosti mds - a mél bys védét, co se déje.”

KYSLIKOVOU MASKU NAPRED SOBE..

Pokud Vam nékdo blizky onemocnel, situace pro Vas urcité neni
lehka. Pokud muUzete, nebudte sami. Nez budete mluvit s détmi,
nechte si prostor na vlastni vyrovnani se se situaci. Jestli se necitite
jisteé, nestydte se obratit na odbornika, ktery Vas situaci provede.
Mnoho z nich ted své sluzby nabizi zdarma, a to tfeba zde:
https://www.delamcomuzu.cz/. Promyslete si, jak s ditétem budete
mluvit, zkuste odhadnout jeho otazky a pfipravit se na né.

KLIDNY RODIC - KLIDNE DITE

Klid ditéte se odviji od klidnych rodici. Nezapominejte oSetfit
vlastni potfeby jako jist, spat nebo se vypovidat a vyplakat.
Nestydte se pred ditétem udélat si chvilku pro sebe, naopak ho
postupné ucte, ze ji potfebujete:

,Podivdm se na to, co mi chces ukdzat, aZ si ten Caj dopiju.”

SLOZITA SITUACE PRO VSECHNY

| nejmladsSi Clen rodiny umi vycitit, Ze néco neni v poradku.
Nasledujici projevy Vam mohou napovedeét, ze je dité ve stresu a
potfebuje Vasi pomoc. VSimejte si ale hlavné projevad, které pro
Vase dité nejsou typicke, ale nyni se objevily a pretrvavaiji.
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DALSI DOPORUCENI, JAK MLUVIT S DETMI O KORONAVIRU NAJDETE ZDE:

PSYCH.FSS.MUNI.CZ/MEDIA/3219193



https://psych.fss.muni.cz/media/3219193/jak-mluvit-o-soucasne-situaci-s-detmi.pdf

JAK POZNAM, ZE SE NECO DEJE?

KOJENEC

NOVE VZNIKLE A NYNI PRETRVAVAVJICI JEVY:

Potize s krmenim, zklidnénim a spankem.

CO MUZETE DELAT?

Snazte se dodrzovat denni rezim, na ktery je dité zvyklé.
Neobvyklosti a zmény mohou ditéti naznacCovat, ze se neco
déje.

U ditéte se stridejte a dovolte si prostor pro vlastni uklidneni,
nezapominejte jist a spat.

Nestydte se fict si o pomoc s nakupem nebo varenim,
pravidelné volejte kamaradce. Vyhledejte psychologa, mnoho z
nich ted nabizi sluzby online.

BATOLE

NOVE VZNIKLE A NYNI PRETRVAVAVJICI JEVY:

Navrat k chovani z mladSiho véku, tfeba pocuravani, dité chce vic chovat,
krmit. MU0ze byt stazené. Mohou se objevit vybuchy vzteku. U batolat jsou
vybuchy vzteku bézné, ale zména se muze projevit v netypickych nebo
CastéjSich zachvatech, nebo naopak v jejich napadném a nahlém ubytku oproti
obvyklému stavu.

CO MUZETE DELAT?

Snazte se dodrzet denni fad. Nezapominejte na ritualy béhem
dne, co se déla, kdyz se vstava, ji, usina, kdyz skonci hrani.

Vevyrs

tezke, jako je nacvik nocniku nebo spani v samostatném pokoji.
Budte mu nablizku, zkuste mu odvést myslenky hrou.

Pfiméfenym zplsobem mu mdazete fict, co se de€je, a zaroven
muzete spolecné vymyslet, jak se dité muze zapojit. MuUze
tfeba pozdravit nemocného pribuzného, az mu budete volat,
néco mu s Vasi pomoci vyrobit, nebo se s Vami vyfotit pro
blizkého.

,Vis, jsem ted trochu smutnd, protoZe teta je ted hodné nemocnd, ale vérim,
Ze ji dokdzi doktori pomoci. Jestli se uzdravi, ti nemdiZzu rict, ale moc si to
preju.”
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POKUD VAM PRI VYSVETLOVANIi DOCHAZi SLOVA, ZKUSTE TO RIKADLEM:
PSYCH.FSS.MUNI.CZ RIKANKY-PRO-DETI-190320.PDF



https://psych.fss.muni.cz/media/3219331/rikanky-pro-deti-190320.pdf

JAK POZNAM, ZE SE NECO DEJE?

PREDSKOLAK

NOVE VZNIKLE A NYNI PRETRVAVAJICI JEVY:

Nezvykly klid az stazenost, nebo naopak nezvykla agrese.

Neklid nebo nepozornost.

Napadny ubytek samostatnosti (napriklad chce dité znovu spat s Vami),
nebo naopak napadne dospélé projevy.

Obavy nebo vycCitky ditéte, ze miZe za nakazu pfibuzného (tfeba ze je
nemocny, protoze zlobilo).

CO MUZETE DELAT?

Upravte vysvétleni jeho schopnostem, ale budte upfimni

a seznamte ho se situaci.

,Vis, babicka mad tu nemoc, co si ted o ni casto poviddme, koronavirus. Ted ji
nemtiZzeme navstivit, ale urcité bude moc rdda, kdyz ji zavoldme nebo ji néco
nakreslis.”

Neslibujte nic, co nemUzZete s jistotou dodrzet. Nedeste, ale budte
uprimni.

., 1a nemoc se projevuje dost riizné, takze ted nikdo presné nevi, jak bude u
babicky vypadat. Muze se stdt, Ze bude za chvilku zdravd, ale muze se stdt i to,
Ze bude muset do nemocnice.”

Nemoc pojmenujte a vysvétlete, jak muize vypadat. VCetné toho,
ze ne kazdy kasel je koronavirus.

,Ano, lidé, ktefi maji koronavirus, kaslou. Ale to Ze jsi ted’ jednou zakaslal,
nemusi znamenat, ze jsi to chytil. Spis té néco mohlo polechtat v krku."

Nechte ho se ptat, pomozte mu pojmenovat pocity, které mozna
citi, ale nema pro né nazvy. Pokud mate obavy, Ze Vas dité
nepochopilo, mizete se k tomu pozdéji vratit. Vysvétlete mu, ze
se takoveé véci nekdy déji, a nikdo za né nemuze.

Nedivte se, pokud si na epidemii koronaviru bude chtit hrat, hra
mu mu0ze pomoci se situaci vyrovnat. Nenechte ho ale propadnout
neustalé panice, dejte i starostem fad.

,Jd vim, Ze mds strach. Babicce jsme ale volali viera a veler ji zavoldme zase.
Nemtuzeme se ji desetkrdt za den ptdt, jestli je v pofddku. Mizeme si ted ale
promyslet, o cem vsem si s ni budeme vecer povidat."

Pomozte mu pochopit netypické véci, které mize pozorovat
u Vas.

,My se ted's tatinkem divdme na zprdvy i v poledne kviili koronaviru, té nové
nemoci, abychom o ném vedéli co nejvic a mohli sebe i tebe co nejlépe
chrdnit.”
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TIPY NA CINNOSTI, KTERE MUOZOU DELAT NA DALKU VNOUCATA S PRARODICI

NAJDETE TADY: HTTPS://PSYCH.FSS.MUNI.CZ/MEDIA/3219222/AKTIVITY-RODIN-
SE-SENIORY.PDF



https://psych.fss.muni.cz/media/3219222/aktivity-rodin-se-seniory.pdf

JAK POZNAM, ZE SE NECO DEJE?

~ &

MLADSI SKOLA

NOVE VZNIKLE A NYNI PRETRVAVAJICI JEVY:

Stres ze zmény v rezimu, absence Skoly a kamaradu.

Zmény v chovani, napfiklad nezvykle stazené a smutné dité, mize ale byt i
znudéné ¢i podrazdéné.

Problémy se soustfedénim, pomalejsi chapani nebo Castéjsi chyby treba pfi
uceni.

Napadna neposlusnost nebo navrat k projevim mladSiho veku, nebo
pfehnana zodpovédnost

CO MUZETE DELAT?

V urdité podobé stale dodrzujte predvidatelny denni rezim,
vymezte si, kdy je ¢as na ukoly ze Skoly, kdy na hrani a taky kdy je
¢as na vzajemny odpocinek a prostor pro kazdého z Vas.

Nekladte na sebe pfiliSné ucebni naroky, nemusite si nahradit
pani ucitelku a celou tfidu. Nedejte se vyveést z miry, pokud
postupujete pomaleji. Domaci prostredi i stresova situace mlzou
mit velky vliv na pozornost ditéte. Vyuzivejte pfFipravené
programy, jako je tfeba UciTelka nebo Prectu ti pohadku.

Vysvétlete ditéti hygienicka opatfeni a jejich divody.

,Nemtizes ted chodit do Skoly ani hrdt si s kamarddy venku, protoZe i kdyz tobé
tfeba nic nehrozi, nékdo zranitelny by onemocnét mohl, a my chceme byt
ohleduplni, abychom brzy koronavirus prekonali, a mohli délat vse jako dfiv.”

Jak u obecnych opatfeni, tak v situaci s nakazenym pFibuznym
svérte ditéti iniciativu. Pfenechte mu néjaky ukol pro “velké”.
Mize byt hlida¢em VasSich domacich opatfeni? Samostatné
vymyslet néco, co mizete udélat pro nemocného pribuzného, se
kterym se ted nesmite vidat?

Pokud tfeba Sijete rousky, nechte dité, aby Vam pomohlo vybirat
vzory latek Ci barvu niti. Date mu tak moznost se néjak na
soucasne situaci podilet, a prostor prosadit sv(j nazor.

Nenechte ho naopak byt samotné na jeho strachy. Mozna Vam o
nich nefekne samo, pokud ale tusSite, ze je néco jinak, zkuste se
doptat. Méjte pochopeni pro jeho emoce, mozna sdilite podobné
pocity.

»10 VIS, mné je taky smutno, protozZe je déda nemocny. Chdpu, Ze se bojis, jd se
taky nékdy bojim.”

Katedra
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PREKONAT-STRACH-Z-KORONAVIRU.PDF



https://psych.fss.muni.cz/media/3218894/jak-pomoct-diteti-prekonat-strach-z-koronaviru.pdf
https://www.ceskatelevize.cz/porady/13394657013-ucitelka/
https://www.youtube.com/watch?v=0m3ydk_Caxs&list=PLS5ldY3p_WlA88uPNztjOxBtQ21xKbzLt

PRIPRAVTE SE NA DETSKE OTAZKY

Detské otazky umi byt bolestive pfimé a vyzaduji odpovedi. Pripravte se na to,
ze dité muize pokladat zavazné otazky, a zkuste doprfedu premyslet nad
pravdivou, ale uklidnujici odpovédi. Pfipravili jsme pro Vas nekolik typickych
otazek, které mohou provazet onemocnéni pfibuzného, spolu s voditky, jak na

né odpovidat.

MUZU zZA TO, ZE JE NEMOCNY?

Tato otazka Vam muze pripadat iracionalni, je ale dulezite si ji vyjasnit. Zejména
predskolni deti totiz maji sklon klast si obtizné situace v rodiné za vinu a mizou
Vam podobnou otazku polozit. Nakazu mUzou vnimat napfiklad jako dusledek
toho, ze pribuzného zlobily a neposlouchaly.

»,Nemusis si to vycitat, neni tvoje vina, Ze je teta nemocnd. Ten bacil se dd chytit rizne, moznd
jela v autobuse vedle nékoho, kdo nevédél, Zze uz je nemocny, a chytila to od néj.”

Milze se stat, ze se nékdo nakazil od ditéte samotného a ono to vi. Nema cenu
realitu zastirat, je ale dalezité si s ditétem ujasnit, ze nikoho nechtélo umyslné
nakazit a nema si co vycitat.

,Nemusis si to vycitat, ty jsi urlité nikoho nakazit nechtél. Nékteri lidé ho prendsi, ale sami
nejsou nemocni, a nikdo z nds nevédél, Ze zrovna ty ten bacil mds.”

MUZU SE NAKAZIT JA NEBO NEKDO KOLEM ME?

Opét budte upfimni, pokud se to potencialné muize stat, netvrdte opak.
Uklidnéte ale dité, ze délate vSechno pro to, aby se nikomu z Vas nic nestalo.
PopiSte mu opatreni, ktera se ho tykaji, a naucte ho, co samo muze udélat pro
svoji ochranu. Bézte prikladem.

,Nemdizu ti slibit, Ze se nikdo z nds nenakazi. Vsichni se ale snazime sebe i tebe co nejvic
ochrdnit. Proto ted nechodis do skolky a nejezdime autobusem. | ty sdm miizes hlidat, abychom
si vsichni porddné myli ruce, jak jsme se to ucili, a abychom ven nosili rousku.”

“Prdvé proto, abychom se nenakazili, nosime tyhle rousky. Obvykle je nosi jen doktofi a pani
zubarka, ale nemusis se jich nijak bdt. Rouska chrdni proti Sifeni koronaviru, a proto ji musi mit
vsichni. My svou rouskou chrdnime ostatni, a oni zase nds.”

UMRE?

Ackoli je tato otazka mozna ta nejtezsi, kterou Vam dité mize polozit, muze se
to snadno stat, a je na Vas, abyste byli pfipraveni odpovédét.

Opét nema cenu slibovat ditéti, ze pfibuzny bude za par dni zdravy, pokud o
tom sami mate pochybnosti. MlZete ale déti ujistit, Ze ackoli uz na koronavirus
nekteri lidé umfeli, Vas pfibuzny se snazi ze vSech sil uzdravit.

,VIs, ta nemoc miZe vypadat rizné. Spousta lidi méla jenom kasel a nic horsiho se jim nestalo,
ale pdr lidi uz na koronavirus opravdu umfelo. Vim, Ze se bojis, jd se také bojim. Vérim, Ze
doktori, ktefi se o babicku staraji, délaji maximum pro to, aby se uzdravila."
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TENTO LETAK VZNIKL V RAMCI VYUKY NA KATEDRE PSYCHOLOGIE FSS MU POD VEDENIM
MGR. ZUZANY MASOPUSTOVE, PH.D. A JE URCEN K VOLNEMU STRENTI.

AUTORKY: BC. ADELA LOKAJOVA A BC. ANETA STEPANOVA




