Jak podporit déti a mluvit s nimi o
riziku nemoci COVID-19?
Psychologické dvanactero pro rodice

. Je tfeba se dusledné Fidit aktualnim nafizenim vlady. Povinnosti z nich vyplyvajici se
vztahuji jak na dospélé, tak i na déti. Pfestoze je u déti (dle nam dostupnych informaci)
riziko rozvoje nemoci Ci problémového priabéhu malé, mohou byt prenaseci viru COVID-
19 a nakazit tak ostatni.

Pro déti je v jakékoliv naro¢né Zivotni situaci dlilezita pritomnost jejich rodic¢t (i osoby
jim nejblizsi). Cim méné je rodié ,v klidu“, tim vice to dit& obvykle vyciti. V nastalé situaci
je pochopitelné, ze i rodi€e prozivaji urcité obavy z nastalé situace. To je normalni a
pfirozené. O to vice je dulezité o tom s détmi mluvit.

Nezapominejte, ze kdyz pomuzete sobé zvladat svoje vlastni obavy a budete v lepSi
psychické pohodé, automaticky tak pomahate svym détem. Déti vas vétsi klid vyciti.
Prakticky vSe o tom, jak zachazet s emocemi, se déti uci predevsim od svych rodicu.
V naro¢nych chvilich jim mlzete byt inspiraci v tom, jak oteviené mluvit o obtiznych
pocitech.

Pokud rodice prozivaji obavy, déti mnohdy samy poznaji, a to i v pomérné utlém véku,
Ze je ,néco jinak®. Pfipadné& mohou zachytit ¢asti konverzace, kterou mezi sebou dospéli
vedou nebo uslySi néco z dnes vSudypfitomnych médii. Dale je také dobré myslet na to,
Ze sidéti mezi sebou velmi rady informace sdileji. Zkratka utajit pred détmi tyto
informace je prakticky nemozné. Pokud mate obavy a starosti (o nékoho blizkého, o
svou praci, o pokracovani léCby apod.), tak je dobré to pfiznat. Neni ale potfeba jit do pfilis
velkych detaill, a pfedevSim pfed malymi détmi to dale podrobnéji rozvijet. Dejte najevo,
Ze to jsou vaSe ,dospélé” starosti a ty si budete postupné resit.

. Cim méné informaci od vas déti maji, tim se budou pravd&podobné vice obavat a vytvaret
si vlastni , katastrofické*“ scénare. Na zakladé informaci z médii a utrzkd rozhovoru si
mohou snadno vytvofit ,vlastni verzi pfibéhu.“ Pfipadné se dokonce obvifovat, ze je néco
Spatné kvali nim.

. Jako rodi¢ nebo osoba blizka mozna budete mit tendenci déti pred touto informaci
chréanit. Déti se vSak (jesté vice nez dospéli) Fidi pocity a velmi dobfe poznaji napéti u
svych rodi¢u nebo v rodiné jako celku. Mohou pak byt z celé situace zmatené a Spatné si
ji vykladat. Jestlize jste uz néco zamicCeli a zda se vam, ze va$e dité néco zaslechlo, né&im
se trapi, nejlehCi cesta je to pfiznat, napfiklad: ,Nechtél jsem ti to rikat, protoZe jsem
myslel, Ze té to pak nebude trapit. Ale vidim, Ze to byla chyba. Ted’ti to vysvétlim a mizes
se zeptat na to, co budes potrebovat.”

Praxe ukazuje, ze podat informace o tom, co se déje, mize détem pomoci se s celou
situaci lépe vyrovnavat. A to vCetné faktl a pravidel, jak se déti mohou sami chréanit a
jaké opatieni musi nyni dodrzovat. Kdyz se fekne slovo ,dité“, kazdy si pfedstavime
jinou vékovou kategorii. Je tedy vzdy dobré pfizplisobit slova a formulace véku ditéte. Cim
mensi déti, tim jednodussi formulace volime a méné zabihame do podrobnosti. Naopak

u starSich déti, které mohou mit vice otazek, mize vice informaci pomoci snizit jejich
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obavy a pocit bezmoci. Na strané druhé je dobré si dat pozor na to, abychom je zbyteéné
informacemi nepretézovali.

Dat détem moznost polozit otazky, které maiji a které je tizi. Nékdy se mize jednat jen
o velmi prosté otazky ze zvédavosti, nékdy mohou klast otazky velmi naro¢né. Neni
chybou pfiznat, ze néco tfeba nevite. U pfedskolnich déti doporuCujeme trpélivost, kdyz
se naopak dokola ptaji na tu samou otazku (jejich kapacita k zapamatovani je prosté
mensi) jednodude jim to feknéte znova. V mnoha pfipadech se déti na nic aktualné
nezeptaji a osvédcuje se to respektovat.

Je také mozné, Ze déti budou mit tendenci vice vyhledavat vasi pritomnost a oporu.
V naro¢nych situacich je to bézné. Budou mozna chtit vice vaseho Casu a vice vasi
pozornosti. | v pfipadé, Ze jsou vice mazlivé (nebo zlobivé, vybusné, zamlklé apod.),
protoZze maji nejspiSe obavy, ne vzdy je tfeba se ptat a snazit se vSe hned vyjasnit. SpisSe
se k nim napfiklad pfipojit ve hfe, mazleni, jejich zlobeni zklidfiovat, nebo s mi€icim
ditétem jen tak posedét. Kdyz muizete, uklidriujte.

Obecné je uziteCné détem zachovat (v ramci aktualnich moznosti) v jejich Zivoté uréity
rad, na ktery byly zvyklé (hra, ueni apod.), to posiluje jejich pocit bezpeci. Sou€asna
situace a s ni spojena opatfeni nejsou prazdniny. Nastoleny fad je udrZuje v jakési jistoté.
Je mozné déti také vice zapojit do nékterych ukolt (tykajicich se tfeba domacnosti, Siti
rousSek apod.), nicméné by nemély byt pretézovany. Na soucasnou situaci je tfeba nechat
je ,postupné si navyknout®, neni jisté, jak dlouho bude trvat.

Pokud by byl v rodiné nékdo nakazen virem a musel by do nemocnice, pfipadné se musel
striktné separovat, je dobré to détem vysvétlit. Tedy, Ze pobyt je soucasti 1éCby a
vV nemocnici nejste proto, ze s nimi nechcete byt doma. Ujistit je, Ze nemoc nijak neméni
to, jak moc je mate radi. Ktomu muizete pouzit i technologicky zprostfedkovanou
komunikaci (telefon, videohovor apod.)

Mozna u vas uz nastala situace, kdy v dusledku nafizeni nebo obav z nakazy témeér
nevychézite. Je také mozné, ze to pozadujete i po ostatnich ¢lenech domacnosti. Déti
vice omezujete, nutite je vice dbat na hygienu apod. coz je v sou€asné situaci z pohledu
dospélého pochopitelné a na misté. | zde je tfeba byt v souladu s nafizenim vlady, tak jak
je uvedeno v bodé prvnim. Vase déti (zejména pak v puberté) to ale ,nemusi chtit* chapat
a mohou to i hiife snaset. Nemusi mit pochopeni pro vase obavy o zdravi. To mlze byt
zdrojem konfliktl, které byste si ale neméli brat osobné. Nepfeji si vase nakazeni. Jen
chtéji zit jako dfiv, coz je pochopitelné. V nastalé situaci izolace od jejich vrstevnikl je
muzete podpofit v online kontaktu s pfateli, iniciujte doma diskuzi o tom, co jim vadi apod.

V pfipadé, Ze si nebudete v jakémkoliv bodé jisti, je mozné pozadat o pomoc €i radu
odbornika.

Pfejeme Vam hodné sil pro zvladnuti naro¢ného obdobi.
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