AKO PODPORIT TINEDZEROV A ADOLESCENTOV POCAS KRIiZOVEHO
OBDOBIA KORONAVIRUSU?

Mat' tinedzerov a mladych dospelych, ktori si po€as koronavirusovej krizy viac obmedzovani na pobyt
doma, nemusi byt pre rodicov také naro¢né na starostlivost ako pri malych detoch, ale urcite to so sebou
prina8a mnohé vyzvy. Aj ked mézu byt mladSie deti nad3ené, Ze budu mat rodiCovsku starostlivost ,24
hodin denne®, dospievajuci sa pravdepodobne budu citit' inak. Toto vyvinové obdobie je samo osebe
narocnejsie vzhladom na intenzivnejSie prezivanie emécii a potrebu osamostatriovat' sa, ktoré v tejto situécii

moézu byt ovela ¢astejSim zdrojom konfliktov a nedorozumeni.

PrinaSame niekolko aktualnych tém a

tipov pre rodi¢ov tinedzerov a adolescentov,
ktori takisto potrebuju zo strany dospelych
zvySenu pozornost’ a podporu pri zvladani

tejto situacie.

Podporovat’ otvorenui komunikaciu

Spociatku mézu emocné reakcie tinedzerov
prevazit nad ich obavami. Tinedzeri a mladi
dospeli uz pravdepodobne vela poculi o COVID-19 a jeho potencialnom nebezpecenstve. Su dost zreli na
to, aby pochopili, ako sa 8iri, aké su preventivne opatrenia a buduce rizikad. Hovorte s nimi otvorene, zaénite
otazkami o tom, €o uz vedia, ¢oho sa obavaju a ako sa citia. Zaroven tak ziskate spatnu vazbu
o nepravdivych informaciach, ktoré sa k nim dostali, a budete moct na ne adekvatne reagovat. Vzhladom na
to, ze situacia sa neustale meni a prichadzaju nové informacie, budte im dlhodobo k dispozicii, dajte im
vediet, ze za vami mézu kedykolvek prist s otazkami alebo starostami. Ak je to potrebné, sledujte s nimi

spravy a bavte sa o tom, o vidia a &itaju a ako momentalna situacia moze ovplyvnit ich Zivot.

Pokuste sa viest' rozhovor o koronaviruse, ked sa citite relativhe pokojne, nie ked ste stresovani alebo
znepokojeni. V praxi by to mohlo znamenat, Ze si stanovite vlastné hranice a pravidla pri diskutovani o tejto
téme. Ak chce vas tinedzer/dospievajuci s vami hovorit, ked ste v strese, skuste mu povedat: ,Je ddlezité,
aby sme o tom hovorili, ale momentalne sa nedokazem na rozhovor sustredit. Mohli by sme si o tom
pohovorit neskdér? Kedy by ti to vyhovovalo?“ Spolo¢ne si urCite konkrétny ¢as a dodrzte ho. Je dblezité, aby
ste ziskali ¢as pre seba, svoje myslienky a prezivanie a boli pri rozhovore naplno pritomni a vnimajuci.

Komunikacia o tejto téme mbze byt zlozita, pretoze nie je vZdy jednoduché reagovat na otazky, pre€o sa to

deje a €o presne to pre vasich tinedzerov znamena. Pamatajte, Ze je v poriadku, ak odpoviete ,neviem®.

Niekol'ko z&kladnych tipov, ktoré pomahaju pri otvorenej komunikacii:

o Dobry spbsob, ako zacat otvorenu konverzciu, je travit spolone €as Cinnostou, ktora vas oboch

bavi a spaja.



e Vytvorte si priestor pre konverzaciu (na pokojnom mieste, kde mate sukromie, kde budete len vy
dvaja), aby ste mohli nerusene spolu s nimi zdielat ich prezivanie, mySlienky, predstavy a plany, ako
situaciu zvladat, starat sa o seba aostatnych. Ak im navrhnete konkrétne proaktivne
spbsobya postupy, ako sa chranit pred nakazou, méze to prispiet k tomu, ze sa budu citit menej
frustrovani, zufali a neisti.

o Dajte im vediet, Ze chapete, Ze prezivame stresujice obdobie a Ze je normalne, ak su rozruseni.
Ubezpecte ich, ze v tom nie su sami.

e Prejavujte uprimny zaujem o to, ako sa citia, a nepopierajte ich prezivanie vyrokmi typu: ,Neboj sa*,
.,Nebud smutny®, ,To ta nemdze hnevat®, ale uprednostiujte empaticki komunikaciu (,Rozumiem,
Ze mas o nasu rodinu/svet obavy a si z toho smutny.“ , To vie naozaj nahnevat, ked nemas moznost
travit Cas s kamaratmi!“ apod.). Podporujte komunikaciu otazkami: ,Hneva ta, ze nemdbzes ist von?

Aké to je pre teba? alebo ,Je nie€o, ako by sme ti mohli pomoct?*

Dodrziavat’ socialne diStancovanie

Velkou vyzvou pre rodi¢ov v suvislosti s preventivnymi
opatreniami moOze byt usmerfiovanie tinedzerov, aby
dodrzZiavali socidlne diStancovanie alebo karanténu.

Dospievajuci maju tendenciu byt ,neporazitelni, nad vecou*

a zrejme predpokladaju, Zze novy koronavirus nie je pre nich
vzhladom na vek taky problematicky ako u starSich fudi. Rodi¢ia mézu narazit na mnozstvo negativnych
poznamok, ked im pripominaju, Zze nemdzu ist von a stretavat sa s priatefmi. Mladi chcu vidiet svojich

priatelov a nechapu, preco by sa na nich mali vztahovat nejaké zakazy a obmedzenia.

Rodi¢ia sa Casto pytaju, ako maju
v takej situacii reagovat. V prvom rade
je délezité vyuzit spoloCne traveny €as
a empaticky im vyjadrit pochopenie
pre to, ako prezivaju tuto situaciu (bez
kriku, vycitiek, obvifiovania). Dajme im
najavo, Zze rozumieme, Ze je pre nich
naroéné zostdvat doma a nevidiet
priatefov, netravit s nimi spolo¢ny Cas
a Ze takéto nariadenia m6zu byt pre

nich nepochopitefné. Ak maju nejaké

protiargumenty, aktivnym nacdvanim
vytvorme priestor, aby ich mohli vyjadrit a nasledne sa ich pokisme pochopit (nesnazme sa im ich za kazdu
cenu vyvratit). Zaroven ich pomocou zakladnych a faktickych informacii bez emoéného naboja informujme,
ze tu nejde o to, Ze sa subjektivne citia dobre a Ze im virus nemusi ublizit. Nemusia totiz vykazovat ziadne
priznaky ochorenia a predsa mézu nevedome nakazit inych, ovela zranitelnejSich fudi (napr. starych
rodiCov, ludi s oslabenou imunitou, dlhodobo chorych). Délezité je zdbraznit, Ze nembzu vediet, i oni alebo

ich priatelia su v poriadku, a aj keby sa rozhodli riskovat, méZe sa stat, Ze nakazu prinesu domov.



Obmedzovat’ a selektovat’ sledovanie sprav a informacii o koronaviruse

V spravach o koronaviruse, ktoré sa objavuju v médiach a na socidlnych sietach, nachadzame vela
dezinformacii a nejednoznacnosti, ¢asto si podavané so silnym emocnym nabojom a podnecuju strach,
neistotu a narastanie Uzkosti az po vznik paniky. Ako rodi¢ sa informujte o realnej situacii z déveryhodnych
zdrojov. Ziskajte najspolahlivejSie informacie, aké modzete. Zamerajte sa na uzito¢né informacie o viruse
zalozené na faktoch. Vyhnite sa nekoneénému prudeniu informacii zo socialnych médii a priebezne

selektujte titulky ¢lankov, ktoré mézu zbyto€ne posilfiovat vase obavy.

Znalost  skutoCnosti vas privedie
k istote, s akou budete viest racionalnu
diskusiu so svojim dospievajucim, ktory
je pravdepodobne vystaveny
nepretrzitému naporu informacii o tejto
problematike na socialnych sietach. Je
délezité hovorit’ s tinedzermi o zdrojoch
ich sprav. Skontrolujte, ¢i su si vedomi,
Ze niektoré udaje o COVID-19 mbzu
byt zaloZzené na hoaxoch alebo
nespravnych informaciach. Pomdzte im

budovat si zru€nosti v oblasti medialne;j

gramotnosti kladenim otazok typu: ,Kto
vytvara tieto spravy? Aka je motivacia ich autora? Je to déveryhodné? Ako zistim, &i je to doveryhodné?
Pomdzte im najst spolahlivé zdroje informacii. Diskutujte o tom, &i nie su ochotni obmedzit Casté sledovanie
informacii a kontrolovat ich napr. len raz denne, a poukazte na vyznam, aky to ma pre ich vlastni pohodu a
prezivanie. Vysvetlite im, Ze ak sa nebudu vystavovat ustavicnym aktualizaciam, bude to prospesné pre ich

psychicku pohodu a celkové zdravie.

Ak mate tinedZera, ktory sa citi velmi zneistovany nejasnymi a nejednoznaénymi aktualizovanymi
informaciami, mali by ste ho aktivnejSie podporit, aby sa prestal neustale zaoberat touto témou a vyhybal sa
nahodnému stretnutiu s nou (napr. poplasné prispevky na réznych nedéveryhodnych strankach). Pripomenite
mu, aby sa nespoliehal na famy alebo nespolahlivé zdroje. Uistite ho, Ze v pripade novych, ddlezitych
informacii ho budete vy sami informovat. Podporujte v hiom tazbu po rozptyleni (napr. domacimi pracami,
zalubami, kreativnou Cinnostou, Citanim knih, pozeranim oblubenych seridlov).Ked sa zameriavame na
nebezpedlenstvo, rastie v nas uzkost, ale ked obratime pozornost inde, zmensSuje sa.

MéZete si doma zaviest' ,Hodinku bez koronavirusu®, napr. vecer, ked sa uz nikto nezmiefuje o tejto téme.
Rozpravajte sa s adolescentmi o €omkolvek inom ako o viruse - o tom, ¢o sa dnes udili, €o zaZili, o svojich
koni&koch, televiznych relaciach, ktoré sledujete, zahrajte si spoloenské hry atd. Cas straveny tymto

spbésobom poméze udrzat v dome pocit ,normalnosti®.



Pochopit’ ich frustraciu z toho, ze netravia ¢as s priatelmi

Pre dospievajucich su priatelia nesmierne ddleziti — byt v kontakte s rovesnikmi je jednou zo zakladnych
vyvinovych uloh. Ak sa vas dospievajuci trapi, Ze ,uviazol “doma s rodiémi a surodencami, méZze opatovne
poméct podporujuca a empatickd komunikacia.

Poukazte na to, ze viete, aké je pre nich frustrujuce, ked su odrezani od priatelov, ktori im chybaja.
Vypocujte si, o citia, overte si tieto pocity a potom sa pokuste hladat moznosti, aby ste tuto situaciu
spolo¢ne zvladli. Napriklad urcité zmiernenie pravidiel o traveni €asu na socialnych sietach moéze
dospievajucim kompenzovat stratu socializacie, ktora vznikla tym, Ze nechodia do Skoly. Nezabudajte vSak,
Z7e je potrebné dodrziavat Casové ohraniCenie a stanoveny spbsob travenia Casu za PC, a to nielen
v suvislosti s moznymi nastrahami a negativnymi dosledkami ich naduzivania, ale aj s moznostou, Zze méze
ddjst k posilfiovaniu uzkosti z neoverovanych sprav Siriacich sa o koronaviruse.

Povzbudzujte ich, aby boli kreativni pri hladani novych spésobov spolo€nej komunikacie s priatelmi, ¢im
zarovefi mozu inSpirovat dalSich mladych ludi. Napr. pisanie listov mbze aj tejto generacii priniest zaujimavé

obohatenie a benefity.

Nepopierat’ ich sklamanie

Hoci nam v8etkym chybaju mnohé

Cinnosti a aktivity, ktoré boli
neoddelitelnou sucastou nasho Zivota,
netreba zabudat, Zze pre tinedzerov
mbéze byt toto obdobie obzvlast
problematické a prinasat silné emdcie
sklamania, rozruSenia, nervozity a

napatia. Prichadzaju o mnohé vyznamné

aktivity a zazitky (Skolské akcie
a podujatia, sutaze, kruzky, Sportové tréningy, kino/divadlo, vylety, promdcie, podavanie prihlaSok

na Studium, zaverecné skusky, promdcie a pod.).

V tych chvilach mdZete pre nich urobit to, Ze uznate, aké su pre nich dblezité tieto obmedzenia, a zameriate
sa nato, ako ho prezivaju. Dajte im priestor na zdiefanie svojich pocitov a po€uvajte ich bez usudku alebo
bez toho, aby ste ich ubezpecovali, Ze vSetko bude v poriadku. Pochopitelne sa pytaju, ako to ovplyvni ich
buducnost. Pokial ide o tazivé pocity, jediny spésob, ako ich zvladnut, je dovolit im prejavit’ sa(,citit’ svoje
city*), ale nenechat ich zajst pridaleko. Uznajte, ze mozu Celit velkému stresu, a vyjadrite déveru, ze su
schopni to zvladnut. Nezabudajme v3ak, Ze k spracovavaniu pocitov, ktoré vyplyvaju z tejto situacie, méze
kazdému pombct nie€o iné(niekto sa realizuje prostrednictvom umeleckej Cinnosti, niekto Sportuje, niekto
potrebuje rozhovory a spolo¢né zdielanie smutku s priatelmi...). Délezité je robit to, ¢o nam prinasa

uvolnenie a odreagovanie, a zarovefi nie je pre nas a pre okolie Skodliveé.



Podporovat’ zdravé navyky a nové sposoby travenia volného ¢asu

Aj u dospievajucich je délezité udrziavat harmonogram, kde plati pravidelny ¢as vstavania a spania, zdravé
stravovanie, pravidelné cviCenie, pobyt v prirode, €as straveny s rodinou a priatelmi. Napomaha to
udrziavaniu pozitivnej nalady, dusevnej pohody a schopnosti pInit akademické o€akavania.

Zdravé navyky su obzvlast dblezité pre mladych ludi, ktori
su citlivejSi na zataz, trpia Uzkostou alebo depresiou.
Strata rutiny, na ktoru sa spoliehali, méze byt pre nich
velkym zdrojom stresu, apreto je obzvladt dblezZité
v tomto obdobi vytvarat rutiny nové. Uistite sa, Ze vasi
dospievajuci sa stravuju spravne, maju dostatocny
a pravidelny spanok, travia dost ¢asu v spolo¢nosti

a venuju sa prijemnym cinnostiam. Predchadzajte dihému

vyspavaniu/ponocovaniu, ku ktorému sme nachylnejsi pri
dlhSom pobyte doma. Aj ked je odpocinok dblezity, v zatazovom obdobi musime byt aktivni.

V dlhsie trvajucich tazkych podmienkach pomaha,
ak si v8etko rozdelime do dvoch kategdrii: veci, s
ktorymi mézeme nie€o urobit, a veci, ktoré
nembézeme priamo ovplyvnit(v sucasnosti moze
byt vtejto druhej kategodriitoho ovela viac).Mnohi
tinedzeri sa citia lepSie, kedsa mézu zamerat na
podporu  druhych.  Vyuzite prilezitost a
porozpravajte sa s nimi o vyzvach, ktorym cCelia
fudia v nudzi, rizikové skupiny, a zvazte mozny

spOsob vypomoci (nakupy na zadovazenie liekov

starym fudom, venéenie psikov, posielanie posty,

pisanie pohladnic/listov vyjadrujucich podporu a povzbudenie inym a pod.).

Podporujte aktivity, ktoré vedu k zmysluplnému traveniu vofného €asu, ked sa kazdy venuje sebe samému,
a aktivity, pri ktorych travite ¢as ako rodina --berte ich ako spdsob uUlavy a nachadzania rovnovahy v
kazdodennom Zivote. Niekedy si staci vzajomne pripomenut, na o vSetko
sme nemali doteraz &as, pripadne ¢o sme chceli vyskusat (sledovanie
filmov, Citanie knih, kreativne &innosti, ucit sa hrat na hudobny nastroj,
cvicit, Sportovat, upratat, vycistit klietku/akvarium, varenie, ucenie sa
jazykov, novych zrucnosti...). Teraz je Cas to urobit. Zameranie sa na

seba a hladanie novych vyziev, ako vyuzit ¢as, je produktivny spésob,

ako sa starat o svoje duSevné zdravie. Vytvorenie zoznamu aktivit a veci,
» \

ktoré ste chceli zrealizovat,a hfadanie novych méze byt prvym
krokom, ako zacat. Pritom nezabudajte okorenit svojenové napady
a zmeny v Zivote jednou z ddleZitych stratégii zvladania, a tou je

humor. ZjednoduSene povedané: ,Smejte sa na sebe!“ ©



Podporovat’ domace alebo distanéné vzdelavanie

Rodicia Skolopovinnych deti Celia novej vyzve domaceho vzdelavania. Mnohi su pod tlakom a zméateni, ako
pomdct detom pri takejto forme vyu€ovania. S mladSimi detmi je to skoér otazka hladania zabavnych aktivit,
ktoré mézu byt vzdelavacie. U star$ich $tudentov v8ak moze byt napinanie o8akavani $koly narogné, najmé
pre tych, ktori maju ADHD, poruchy ucenia alebo organizacné problémy.

Mnohi rodi¢ia si robia starosti, ako
usporiadat Skolsky den, trapia sa, ze
nemaju dostatocné vzdelanie
a schopnosti vyucovat svoje deti.
Nemyslite si, Ze za jednu noc sa
musite stat' ucitefom. MézZete vSak
pomoct tinedzerom, pripadne
vysokoSkolskym Studentom vytvorit
Si realny denny rozvrh
s definovanymi Casovymi intervalmi
na realizaciu Skolskej prace, na

prestavky, ¢&as na socializaciu,

= |

zaluby, zabavu, 3port, relaxovanie,
pomoc v doméacnosti. Klu€¢ovym principom by mohlo byt: ,Najskér budem pracovat a potom sa odmenim

¢innostou, ktora ma upokoji, zrelaxuje, zabavi alebo poméze niekomu inému.”

Nie je Ziaduce, aby ste sa v tychto chvilach stavali direktivne do pozicie ucitefla, nadalej zostavajte
predovsetkym rodi€om, aj ked vam nedobrovolne pribudla i tato Uloha. Nezabudaijte, ze pri starSich detoch
sa da opierat o ich samostatnost, prejavujte im dbéveru v schopnost samostudia a vytvarajte priestor pre
vzajomné partnerské ucenie — ak nie€o nevie§, poradim ti, ak to nevieme obaja, hfadajme spbsob, ako sa to
naucime.

Majte na pamati, Ze aj ked domace vzdelavanie nemusi byt hned také efektivhe ako v Skole, €asom sa
mdbze stat’ efektivnejSim, pretoZze ucitelia a ini zodpovedni v oblasti Skolstva postupne pracuju na zlepSovani
tejto formy vzdelavania a hlfadaju rieSenia na zaklade aktualnej situacie.

Samozrejme, ak potrebujete Specificki pomoc najma s detmi so Specialnymi vychovno- vzdelavacimi
potrebami, nevahajte kontaktovat prislusné institicie, ktoré su kompetentné a pripravené vam poradit
a pomdct i v tejto novej situacii. Takym je i nade zariadenie, pripadne dalsie (CPPPaP, CSPPaP, VUDPaP.

Kontakty najdete aj na nasSej web stranke www.cpppapba?.sk).

Ponuknite im ubezpecenie, zmiernujte ich uzkost’

Ak chceme byt v tejto situacii pre druhého oporou, obzvlast pre nadu rodinu a deti, plati hlavna zasada:
Najprv a musim postarat o seba, aby som sa mohol plnohodnotne postarat o druhych. Je vacsia
pravdepodobnost, Ze nervozni rodi€ia budu mat uzkostnych tinedZerov. Preto nezabudajte, Ze prv ako sa
ich budete usilovat upokojit, podporit, usmernit apod., mali by ste skontrolovat svoje vlastné prezivanie
av pripade potreby pouzit stratégie na znizovanie vlastnej uUzkosti. Tinedzeri totiz citlivo vnimaju

nejednoznacnost’ nasej komunikacie. Mbzeme hovorit’ akékolvek upokojujice slova, prinasat’ overené fakty,


http://www.cpppapba2.sk/

pokial sme sami rozruseni a vystresovani, toto rozruSenie a nase prezivanie bude primarne to, ¢o budu

zachytavat ako najdélezitejSiu informaciu nasho komunikacného zameru, a nasledne budu na to reagovat.

Nie vSetci dospievajuci alebo dospeli vedia, Zze Uzkost
zvy€ajne funguje ako uzitona a ochranna emdcia. Zdrava
uzkost ma svoj uéel: Upozorfiuje nas na potenciélne
hrozby a pomaha nam mobilizovat’ sily na zabezpedenie
nasej ochrany. ZjednoduSene by sme mohli povedat, ze

pocit uzkosti nam teraz dava zmysel. Dospievajuci sa v8ak

niekedy obavaju, ze ich zvySujuci sa nepokoj, napatie
signalizuju zagiatok plne rozvinutej Uzkostnej poruchy. Obavaju sa skutoCnosti, Ze sa obavaju. Dajte im
najavo, Ze je normalne citit v tychto chvilach stres, Uzkost alebo obavy. Uistite ich, Ze v danej situacii mézu
nie€o robit’ pre svoju bezpeénost' a zdravie (napr. dodrziavat’ preventivne hygienické spravanie a karanténne
opatrenia). Pripomente im, Ze ste tu preto, aby ste ich podporovali, a Ze lekari a ini odbornici v oblasti

zdravotnictva pracuju na tom, aby boli fudia zdravi.

Dospievajuci a mladi dospeli mézu pomdct rodiCom pri nakupovani, pri hre a opatrovani mladsSich
surodencov, starych rodicov, pri chystani jedla a pri priprave na pripadnu karanténu. Ak ich zahrniete do
usilia chranit rodinu, budd sa citit zmysluplne,
lebo takato zodpovedna uloha napomaha zmierriovat
Uzkost. Zivot v neistote nie je lahky. MéZeme si vSak
navzajom pomahat, aby sme sa stali odolnejSimi a
fyzicky chranenymi aj prostrednictvom starostlivo
naplanovanych postupov a aktivnym zapojenim sa do

zvladania krizy.

Byt dostatoénym prikladom

Na zaver je dblezité poznamenat, Ze stale plati zname prislovie: ,Vodu kéze, vino pije.“Ak vase deti alebo
dospievajuci budu odmietat niektoré opatrenia, pripadne rady, nebudu reagovat na va3e pokusy
0 usmernenie, na navrhované zmeny, dodrzZiavanie reZzimu apod., je dolezité zamysliet sa nad sebou samym
a odpovedat’ si na otazky: ,Som dostato€nym vzorom pre svoje dieta? Dokazem to sam dodrziavat a zit tak,
ako od neho o¢akavam?“ Uistite sa, Ze ste toto spravanie sami preukazali, aby vasi dospievajuci mohli mat
vo vas dobry vzor. Spociatku mézete realizovat navrhované zmeny spolocne, pri€om ocenujte kazdu snahu
o ich dodrzZiavanie, aj ked nebude stopercentné, no tak ako pre vas, aj pre nich mdze predstavovat zvysené
usilie a sebazaprenie.
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