UDRZUJTE SOCIALNIi KONTAKT
DETIi A KOMUNIKACI S RODINOU
A KAMARADY.

Nechte je, at si s kamarady zavolaji, sdéli
si své pocity. Se ¢leny rodiny a kamarady
muzete udrzovat kontakty osobné, pres
Skype ¢&i skupiny na socidlnich sitich.

Proto chodte s détmi ven, nechte je vy-
bit prebyte¢nou energii. Stridejte rela-
xaci a primérenou zatéz, posilujte télo
i mysl. Dodrzujte pfisun vitamint, dosta-
tek spanku, udrzujte si dobrou naladu
- prispéjete tim k posileni imunity i psy-
chické odolnosti.

Prejeme Vam hodné sil a pevné zdravi
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S DETMI O KORONAVIRU

Mili rodicové déti vSech vékovych skupin.
Prakticky ze dne na den jste se se svymi
rodinami ocitli v nové situaci. Je ptiroze-
né, Ze se muzete citit ve stresu a pod tla-
kem. Zména denniho rezimu celé rodiny,
omezeni v kazdodennich pravidelnych
aktivitach, ale i tfeba preneseni vyuky
do domaciho prostredi mohou prispivat
k celkové psychické nepohodé. Mozna
se setkdvate se zménami v chovani u Va-
Sich déti, mozna Vam kladou otazky,na
které se Vam obtizné odpovida.

Pripravili jsme pro Vas par rad a postrehd,
které by Vam mohli pomoct v komunikaci
s Vasimi détmi.




VYTVORTE DETEM PROSTOR
BEZPECI.

Vas klid a vira, ze vSechno bude v po-
radku, budou na dité preneseny. Obej-
méte ho. Reknéte mu, ze ho mate rada/
rad. Vysvétlete mu, Ze se nemusi bat, ze
je v bezpedi. Sami se nenechte vystrasit
a nestraste ani dité. Méjte na paméti, ze
déti ¢tou nase emoce a podle toho, jak
pred nim vystupujeme si budou nase in-
formace vysvétlovat. Dité je vasim zrca-
dlem, proto je velmi dllezité, aby z vas ci-
tilo klid a bezpeci. Proto si hlidejte i svoji
nonverbalni komunikaci - dité vnima i to,
co vy ani nezaznamenate. Nemluvte nad
hlavami déti o vécech dospélych, déti to
casto citlivé vnimaiji.

BUDTE KLIDNIi A VECNI.

Zmirnite détem uzkost a nejistotu. Pred
rozhovorem s ditétem se sami zklidnéte,
pfipravte si hlavni body, jaké informa-
ce chcete predat. Dle véku ditéte volte
vhodna slova, nedramatizujte, reknéte, ze
se jedna o nové onemocnéni, na které se
hleda 1ék a ze uz zndme postupy, jak sni-
zime moznost nakazy. Predavejte détem
ovérené informace a fakta, odpovidajici
veéku. Nezahlcujte je informacemi, které
pro né nejsou dulezité.

ZMAPUJTE STRACHY
A NEJISTOTY DITETE.

Kromé toho, co si o koronaviru mysli, zjis-
téte, jaké jsou jeho pocity, z C¢eho ma oba-
vy a strach. Vysvétlete mu, Ze to, co se
déje (jako treba zavrena sSkola, omezeni
akci, karanténa) je soucast prevence. Je
to z ddvodu, aby lidé hromadné neone-
mocnéli, a aby byla nemoc pod kontrolou.
Vysvétlete, ze se takto lidé spolecné bra-
ni. Ujistéte dité, Ze neni v ohrozeni zZivota.

Dbejte na to, aby déti mély pocit, Ze se
jejich zivot prilis neodchyluje z vyjetych
koleji. Zavedte si doma pravidelny rezim
a vénujte se (v souladu s doporucenim
svého |ékare) i nadale normalnim aktivi-
tdm, jako je napft. cviceni na klavir, ¢teni
pred spanim, spolecné vareni nebo hre
na zahradé. Skolni déti mohou mit vy-
tvoreny domaci rozvrh aktivit a ¢innos-
ti. Zauvazujte nad tim, jaké nové domaci
aktivity byste mohli kazdy den ve stejnou
hodinu zaradit do programu, naplanujte
si napriklad video chatovani s babickou
a dédou, cviceni (fikejte tomu treba ta-
necni party!) nebo ruéni prace ci tvore-
ni. Kazdy vecer se napf. mlzete spolec-
né potkat na rodinné poradé a vytvorit
si plan na dalsi den. Byt zavieny doma
a bez kamaradl pro déti opravdu nebude
zrovna zdbava. Zdlraznéte jim, ze pravé
tim, Zze se svymi rodinami zGstavaji doma,
pomahaji vSem, a vlastné se tak podileji
na reseni celé situace.

HRAJTE A POVIDEJTE SlI.

Vyuzijte vzniklého volného casu pro hry
nejen spoleCenské deskové, zavzpomi-
nejte na své oblibené hry z détstvi nebo
se zeptejte déti, co hraji ve sSkolce nebo
ve Skole. Stridejte aktivity kresleni, zpiva-
ni, tancovani, u vétsSich déti prokladejte
uceni s odpocinkem a fyzickou aktivitou.

POMOZTE DETEM MIT POCIT,
ZE MAJI VECI POD KONTROLOU.

Jednim z nejlepsich zpUGsobl, jak déti
uklidnit, je probudit v nich pocit, ze jsou
schopny ochranit nejen samy sebe - ale
také jiné lidi. Reknéte jim, Ze k bezped&i
dalsich lidi prispéji tim, Zze se budou ridit
pravidly nezbytnymi pro zachovani zdra-
vi, a nestanou se tak Siriteli nemoci. A to
je jejich prace: délat to, co uz znaji jako
svou povinnost, a tak se starat o zdravi
svoje i dalSich lidi. Budte nadzorni a tre-
ba i vtipni. Napr. namisto tradi¢niho po-
zdravu placnutim zdvizenymi dlanémi
si s nimi tfeba mdzete vyzkouset lehky
Stouchanec lokty...

ZdUraznéte, ze je dulezité dodrzovat hygi-
enu, dobre a ¢asto si myt ruce. Nesahat si
do Ust a do nosu. Kychat ¢i kaslat do ohbi
lokte, nedotykat se obliceje. Je to zaklad,
jak snizit riziko nakazy. Natrénujte si zno-
vu s ditétem myti rukou. Budte sami dé-
tem prikladem, jak se odpovédné chovat.



