6 sposobov, ako mo6zu rodicia
pomoct svojim detom pocas
eplidémie koronavirusového
ochorenia (COVID-19)

Mili rodicia,

iste mate v tejto dobe mnoho otazok na nas psycholégov. Radi
by ste sa s niekym podelili o svoje starosti, strach,
neistotu. Nakolko aj my musime pracovat z domu, hladame
spbsoby, ako vds oslovit co najviac a pomoct vam prekonat toto
narocné (ale prechodné) obdobie. Prinasame vam clanok
uverejneny na strankach UNICEF-u od autorky Dr. Lisy Damour:

Sest sposobov, ako mdzu rodiéia pomdéct svojim detom pocas
epidémie koronavirusového ochorenia (COVID-19)

Epidémia COVID-19 prinasa so sebou mnohé emdécie ako uUzkost,
stres a neistotu. Tieto pocity prezivaju mimoriadne intenzivne
deti a to v kazdej vekovej skupine. Hoci sa kazdé dieta
vyrovnava so svojimi pocitmi réznym spodsobom, ak musi celit
zatvoreniu Skoly, zruSeniu planovanych udalosti a izolacii od
svojich priatelov, bude potrebovat viac podpory a lasky ako
kedykolvek predtym.

Dr. Lisa Damour, odbornicka na psycholégiu dospievajucich
deti, vysvetluje, ako si mb6zeme v tomto prechodnom obdobi
vytvorit zmysel pre ,normalnost” a pokracovat v zabehanom
kazdodennom Zzivote.

1. Zachovajte pokoj a budte aktivni

Rodic¢ia by sa mali so svojimi detmi v pokoji porozpravat o
koronavirusovej chorobe a vysvetlit im, o maju robit, aby
zostali zdravé. Vysvetlite im, ze ochorenie na koronavirus sa
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prejavuje tak, ze ludia pocitujd priznaky, ktoré su casto
podobné obycCajnej chripke alebo nadche. Mozno sa takto budu
citit aj ony alebo ich rodina, no nemusia sa toho prilis bat.
Rodicia by mali deti povzbudit k tomu, aby im povedali, ak sa
necitia dobre, alebo majd z virusu obavy, aby im rodicia mohli
pomoct.

Dospeli sa vedia vcitit do obdv deti, ktoré su pochopitelne
nervézne a ustarostené kvoli koronavirusu. Upokojte svoje
deti, Zze choroba spbésobena infekciou COVID-19 ma vo
vSeobecnosti slaby priebeh, hlavne u deti a dospievajlcich.
Tiez je db6lezité si uvedomit, Zze mnohé priznaky sa daju
liec¢it. Pripomente detom, Ze mézu robit vela veci, aby seba a
aj ostatnych udrziavali v bezpeci, a aby citili, ze majd v
tejto situacii urcitd kontrolu: casto si umyvat ruky,
nedotykat sa tvdre a spololensky sa diStancovat.

Daldia vec, ¢o mdZeme urobit, je naucit deti viac vnimat svoje
okolie. M6zeme im povedat: ,To Ze si umyvame ruky a nosime
masku na tvari, nechrédni len nas, ale aj ludi v naSom okoli.*“

2. Zachovavajte bezni dennid rutinu

Deti potrebujd rutinu, zvycajné ritualy. Preto musime velmi
rychlo zaviest uUplne nové Struktury a plany, ako prezit tieto
dni. Velmi vhodné je, aby rodicia pléanovali detom napriklad
¢as na hru, cas, ked mdézu komunikovat s priatelmi cez mobil,
ale mali by mat aj vymedzeny cCas, ked nebudl pouzivat
technoldégie a Cas na pomoc v domacnosti. Mali by sme sa
zamysliet nad tym, Co povazujeme za dblezité, a napldnovat to
do denného planu. Deti ocenia, ak budd mat jasne vymedzené
hranice, ked budl vediet, kedy majl pracovat a kedy sa mOZzZu
hrat.

Co sa tyka stardich deti, je vhodné, aby mali d¢ast na
planovani svojho dna. M6zeme poziadat 11-12-roc¢né a starsie
deti, aby si samy navrhli svoj program. PonlUkneme im priklady
aktivit, ktoré maju byt sdclastou denného plédnu, a potom



vypracujte program spolocne. Pokial ide o mladsSie deti,
naplanujte im den tak, aby najskdor urobili do6lezité aktivity,
napr. Skolské Ulohy a pomohli v domacnosti. S0 rodiny, ktoré
davaju prednost neskorSiemu vstavaniu a spoloénym ranajkam.
Rodic¢ia, ktori sa nemdzu starat o svoje deti pocas dnha, m6zu
naplanovat vhodny denny program spoloc¢ne s tymi, ¢o majid ich
deti na starosti

3. Nechajte deti prezivat svoje emécie

Zatvorenie SkO1l prinieslo zruSenie Skolskych aj mimoSkolskych
podujati (Sporty, umelecké kruzky), co mo6ze byt pre deti
velkym sklamanim. MozZno si to potrebuju odsmatit. V Zivote
dospievajliceho dietata ide o velmi vyznamné straty. Pre deti
tieto straty znamenaju ovela viac ako pre nas dospelych, lebo
my ich porovndvame s nasimi celozivotnymi skilsenostami. Tieto
emécie treba ocakavat, brat ich na vedomie a prejavit podporu,
ked budd deti frustrované. Ak ste si nie isti, ¢o mate robit,
budte empaticki a prejavte porozumenie.

4. Zistite, aké maju deti informacie

Momentalne je v obehu vela zavadzajucich informacii o
koronaviruse. Zistite, C¢o vaSe dieta o viruse poculo a comu
veri. Nestac¢i len dat vasmu dietatu spréavne informdcie,
pretoze sa mohlo stat, Ze sa dozvedelo nieco nepresné . Ak
nezistite, Co si deti myslia, a priamo neprediskutujete
zavadzajuce informacie, mOzZze sa stat, ze budd spajat nové
informacie od vas s informaciami, ktoré sa dopocCuli. Zistite
teda, ¢o uZz vasSe dieta vie, a uvedte informacie na spravnu
mieru.

Ak neviete odpovedat na niektoré otazky, nepokUSajte sa
odpoved uhadnut, namiesto toho vyuzite tato prilezitost, aby
ste nasli odpovede spolocne. Chodte na webové stranky
doveryhodnych organizacii ako napriklad UNICEF (aj v
anglictine, francuzstine a spanielline) a Svetova zdravotnicka
organizacia (iba v anglictine, francuzstine, rusStine a
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spanielcine, prip. aj nemcine).

5. Vytvdrajte moznosti vhodného rozptylenia

Polas procesu spracovavania zlozitych pocitov sa dajte viest
svojimi detmi a zamyslite sa nad tym, ako najlepSie najst
rovnovahu medzi rozhovormi o pocitoch a poskytnutim vhodného
rozptylenia, ked suU deti prilis rozrusSené. Zahrajte si
rodinné spolocenské hry alebo niecCo spolu uvarte.

Co sa tyka tinedZerov a pouZivania elektroniky, dajte im
urc¢itd volnost, ale zase nie Uplnd. Hoci maju teraz viac
volného cCasu, urcite nie je najlepSi napad, aby mali
neobmedzeny pristup k obrazovkam a socidalnym médiam. Urobte
s nimi dohodu. Nech navrhnld svoju predstavu o traveni casu na
mobiloch, poclitacoch, hernych konzoldach, vy sa k tomu
vyjadrite a spolu najdite rieSenie.

6. Ovladajte svoje vliastné spravanie

Rodicia suU, samozrejme, tiez plni Uzkosti a deti to vycitia.
Preto je velmi do6lezité, aby rodicia, pokial je to mozné,
Celili svojej Uzkosti mimo dosahu deti a aby svoje obavy na ne
prilis neprendsSali. To znamend, aby neprejavovali v
pritomnosti deti vlastné emécie, ¢o mbéze byt niekedy velmi
tazké, hlavne ak ich prezivaju velmi intenzivne.

Deti sa spoliehaju na rodicov, Ze im vytvoria pocit
bezpecnosti. Je dolezité si zapamatat, Ze oni sU pri volante a
deti sU ich spolucestujuci. A preto aj ked pocitujeme Uzkost,
nemO6zeme dovolit, aby sa pocas jazdy necitili bezpecdne.

Spracovala Vanda Sarikovd
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