Zvladanie koronavirusovej
Uzkosti — Vasej a Vasich deti

Mili rodicia,

kazdy z nas sa dnes snazi vyhladat si na internete ¢o najviac
informacii ku koronavirusu. Pomerne malo cClankov sa vSak tyka
odporucani pre vas rodicov, ako ,prezit“ tuto dobu a ostat v
dusevnej pohode. Urcite plati vsetko, co platilo o vychove
doposial. Byt nacuvajuci, ldskavy, trpezlivy, urcujuci
hranice, dbésledny, jednotny spolu s partnerom, milujuci. Tu je
par postrehov (v upravenej verzii), ktoré uverejnila ,Dr.
Becky” na svojej webovej strdnke, ktoré vam pomézZu zvladat
Zivot a rodicovstvo v tomto narocnom a stresujucom obdobi.

V prvom rade si uvedomme, ze vacSina malych deti si bude
pamatat najma atmosféru, ktord priniesla panika okolo
koronavirusu. Budu si ju pamatat ovela viac, neZz vSetky
Specifické informacie v slvislosti s opatreniami. Deti
pozoruju nasSe sprdvanie a ucia sa cez ndas, ako maju zvladat
stres a neistotu.

NaucCme ich odolnosti, a nie panike.

Ako rodi¢ sa naucte o seba postarat. Ndjdite si pre seba dcas,
upokojte sa, a pokial je to mozné, chodte na par mindt von -
bez deti, mobilov a pocitacov. Vedte sami so sebou pozitivny
rozhovor. To, ako sa sami nastavime, md velky dosah na vznik
nasej Uzkosti. Je dobré rozvijat svoje ,zvladacie“ zrucnosti,
uvedomovat si ,s tymto si poradim“, ,prekonam tazké casy“. A
mozeme k sebe prejavit aj trochu slcitu. Je skutocne tazké byt
rodicom v tejto stresujlucej dobe. Robime to tak, ako najlepsSie
vieme.

Obmedzte nadmerné citanie a rozhovory o koronaviruse, a to
najma v pritomnosti deti. Ked budete neustale pri telefénoch,
poc¢itacoch, v detoch to méze vyvolat zvySenl Uzkost. Denne sme
zaplavovani mnozstvom informdcii, ktoré opakovane vyvolavaju
neistotu.

Nase deti striehnu na to, ¢o hovorime. Uvedomili si, zZe vSetci
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rozpravaju o koronaviruse. Nepodcenujte pritomnost deti,
odlozte takéto debaty na inokedy, ked nebudd v dosahu.

Je dobré overit si, ako deti vnimajud realitu. Iste si vSimli
mnohé zmeny v beznom zivote, ako je nosenie ruska, ddkladné
umyvanie ruk, obmedzené vychadzky a mnozstvo dalSich regulacii
v kazdodennom Zivote. Hovorte s detmi o tom, aj o otazkach
tykajucich sa koronavirusu vzdy, ked vas o to poziadaju.
Hovorte s nimi o ich pocitoch, obavdadch, strachoch. A zaroven
si pamatajte, Ze nemusite svoje dieta presviedclat o tom, Ze sa
md citit inak, ako sa citi. Staci, ked budete poclvat, pytat
sa a vlastne mu budete kedykolvek k dispozicii.

Hranice pomdhaju dietatu citit sa bezpecne. Povedzte mu, nech
starosti prenechd na rodicov. Ulohou deti v tomto cCase je
hranie, ucenie, umyvanie ridk a nosenie ruasok.

Deti sa mézu stretnit aj s dezinformdciami, ktoré ich
zneistia. Opat im povedzte, ze ked im bude niecCo nejasné,
alebo sa budd niecoho bat, mozete to spolu prebrat.

Detom pomaha kazdodenna Struktdra, rutina, ktord zavediete
tym, Ze veci vopred naplanujete. Denny alebo aj tyzdenny
rozvrh je prospesny, pretoze potom mb6zu deti dopredu
predvidat. Do pldnu zahrite ro6zne aktivity, ktoré sa dajl
realizovat doma — hra, uclenie, tvorivé aktivity — malovanie,
kreslenie, rucné prace, spev, Citanie, sledovanie televizie.
Pre niektoré deti je dobré casovo rozvrhnut aj bezné Cinnosti
(Cas vstavania, ranajok, wucenia, vychadzok, vecerného
ukladania do postele).

Byt Gprimny k detom, neklamat a nedavat im falosSné sluby je
pristup, ktory uplatnujeme vo vychove bezne. Aj v tychto dnoch
(pisSe sa april 2020) je rovnako dolezité priznat, ze nieco
nevieme, Ze nie vSetkému rozumieme. Aj napriek tomu budeme v
oCiach nasich deti hrdinovia.
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