Koronavirus - Tipy pre
rodicov

V poslednych tyzdnoch sa vela hovori o koronaviruse, jeho
Sireni a pandémii. Deti sa o tejto nakaze dozvedaju z ro6znych
zdrojov, ako sl internet, médid ¢i kamarati. V televizii vidia
Ludi v ochrannych oblekoch a v dychacich maskach, ¢o mbdze na
ne p6sobit velmi nebezpelne a hrozivo. Deti velmi presne
a citlivo vnimajd svoju rodinu, ako aj svoje socidlne okolie —
okruh priatelov, materskd Skélku, Skolu — v konfrontacii s
aktudalnou situaciou. Pred rodic¢mi a inymi blizkymi deti je
velka vyzva — nastal cCas, aby o koronaviruse a o jeho Sireni
zaCali s detmi hovorit.

Zmenené spravanie

Kazdé dieta reaguje na stres alebo zataz individudlne. Neisté
deti sa mozZzu citit zle alebo sU unavené, nepokojné, nervézne
alebo reaguju bojazlivo. M6zu byt podrazdené, agresivne, mb6zu
byt , iné“” ako zvycajne. Mézu stratit chut do jedla, nedokdazu
sa dobre koncentrovat, zmeni sa ich zaspavanie a spanok.
U niektorych deti sa mézZzu objavit zmeny spravania, ktoré
nezodpovedajl ich veku: sd velmi bojazlivé, velmi silno
reaguju v situaciach ldcenia alebo rozchodu alebo rozpravajiu
ako batolatd. Mbéze sa stat, ze sa zacnU opat pocikavat alebo
pokakavat. M6zu sa objavit aj bolesti brucha, hlavy.

Ako mozete detom pomoct?

- Pokliste sa byt tu pre va$e dieta. Casto je pre dieta
velkou pomocou uz to, Ze je blizka osoba v jeho
blizkosti

- Struktdrovany denny reZim s pevnym ¢asom pre spanok
a jedenie poskytuje istotu. Dbajte na to, ak je to
mozné, aby sa zvyky v rodine dodrziavali.

= Dodrziavajte dohody a sluby teraz obzvlast spolahlivo.
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=Pri dodrziavani aktudalnych odpordc¢ani o kontakte
s druhymi osobami dbajte na to, aby sa vaSe dieta
v ramci moznosti pohybovalo a travilo c¢as vonku
(bicyklovanie, hra s loptou..). Prave teraz je velmi
dolezita zdrava vyziva a zdravé stravovanie.

= Vytvorte pre dieta c¢as, kedy sa moZze uvolnit a iba sa
hrat.

» Chrante svoje dieta pred intenzivnymi medidlnymi
spravami. NemO6Ze byt neustdle konfrontované s hrozivymi
obrazmi a informaciami, to mu nepombéze, naopak, mOzZe to
zneistit nielen dieta, ale aj vas samotnych.

= Ak chce dieta opat spat s vami vo vasSej posteli,
umoznite mu to.

Ako vysvetlim dietatu tdto situdciu?

Podporujte svoje dieta tym, Ze mu venujete pozornost
a dostatok trpezlivosti. Dajte mu moznost, aby aktudlnu
situaciu spracovalo a prispbsobilo sa jej.

= Rozpravajte sa so svojim dietatom o aktualnej situdcii.
Trpezlivo a pozorne ho pocuvajte, ked hovori o svojich
dojmoch, aj ked sa opakuje.

= Ak sa vasSe dieta pyta na ndkazu, odpovedajte mu Uprimne.
Ak niecCo neviete, otvorene mu to povedzte. Spolocne
porozmySlajte, kto by vam na dané otazky vedel
odpovedat.

= Sprostredkujte a vysvetlite mu aktualne fakty.
Poskytnite mu jasné, zrozumitelné a veku primerané
informdcie, napr. ako zabrdédnit infekcii. Porozpravajte
sa aj o tom, ako by ste postupovali, keby clen rodiny
alebo samotné dieta zacalo prejavovat symptémy nakazy.

= Vysvetlite mu, preco nemdéze za danych aktualnych
podmienok navstivit starych rodicov, pribuznych
a kamaratov.

= Ak ste vystresovani alebo mate starosti, netajte pred
dietatom svoje pocity, ich prezivanie, ale otvorene
o tom hovorte. PomO0zte svojmu dietatu pochopit, preco



tak reagujete.

Ako podporim svoje dieta v domacej karanténe?

Karanténa je ochranné opatrenie. Méze to byt vsak aj zataz,
a to prave vtedy, ak v domdcnosti ziju aj deti, ktoré nemézu
ist do Skdolky alebo Skoly, alebo musia byt oddelené od inych
¢lenov rodiny.

- Vysvetlite dietatu veku primeranymi slovami aktualnu
situdciu a povedzte mu, preco sa momentdlne musia
dodrziavat urcité opatrenia.

» Vysvetlite mu, preCo nie suU mozné navstevy priatelov,
starych rodicov a inych osb6b. Umoznite mu kontakt
s tymito osobami — prostrednictvom mobilu, internetu
a pod. Ak mate moznost pouzit videotelefdédn, kde sa
zuCastnené osoby vidia a pocuju, posilni to pocit Zzivého
kontaktu.

- Vytvorte detom denny rezim, lebo momentdlne odpadava
rutinna navsteva SkOlky alebo Skoly. Naplanujte si pevny
¢as, kedy budete jest, ¢as na ucenie, cas na hranie.
Planujte to spolocne s dietatom. M6ze k tomu patrit aj
cas na nové informdcie o aktualnej situacii.

= Splnte detom priania — napr. im uvarte ich obldbené
jedla. Poproste susedov ¢i priatelov, aby vam nakupili,
doniesli hracky.

= Spojte sa so Skolou: poskytne vam pracovné materidly,
ktoré m6Zze dieta doma vypracovat.

=Umoznite dietatu pohyb. Prostrednictvom pohybu sa
odbUrava stres a napatie. V obmedzenom priestore méze
byt trampolina, dieta mOze skdkat na gume..

= VyskiSajte s dietatom uvolnujuce cvicenia. Navody mozno
najst na internete.

» Pondknite mu mentdlne cvicenia — Citanie, pisanie, ulohy
s kockami.

= Zachovajte si pozitivny postoj — mOzZe sa to preniest aj
na vasSe dieta, a to mu sprostredkuje istotu a bezpedie.

- Nakolko je potrebné obmedzit telesny kontakt s dietatom,



vysvetlite mu dbévod.
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