Ako hovorit s tizkostnymi detmi o strachu z koronavirusu
(uréené pre rodicov)

VSade okolo nds sa deju zmeny. Zmenili sa Cinnosti, ktoré robime. Zmenil sa spésob, akym
travime ¢as. Zmenili sa nase istoty a posuvaju sa nase hodnoty: z vyzoru, ndkupov, zahrani¢nych
dovoleniek, znackovych veci na zdravie, prirodu, rodinny Zivot. Z bezpecia na strach, neistotu
a Uzkost.

To, s akym strachom vnimame hrozbu okolo koronavirusu my, dospeli, velmi ovplyviiuje, ako
ju budd vnimat aj nasi drobci.

Ak vase dieta patri do skupiny ,mam to na hdaku,” mozno tento jeho postoj mu ulahcuje
momentalne bytie. Ale aj v tomto pripade pozor na prevenciu (aj ked nikdy by som si nemyslela, ze
aj o tomto spOsobe prevencie budem niekedy pisat). Prave zruénosti, ktoré detom na skupinach
vstepujeme , sa im dnes hodia: respekt jedného voci druhému, zodpovednost za seba i za inych,
dodrziavanie pravidiel (reSpektovanie karantény, nosenia rusok), ochrana, citlivost, empatia.

A to sme len na zaciatku tejto cesty, v ktorej skladame skusky z ludskosti.

No existuje skupina deti, ktoré sa v dneSnych ¢asoch viac nez inokedy boja — boja sa vyjst
von, boja sa nieco chytit, boja sa ¢i neochoreju alebo ¢i neochorie niekto, kto im je blizky, boja sa, Ci
niekto nezomrie. Sleduju ¢&isla, Statistiky, nové informdcie. Vidia nebezpecenstvo aj tam, kde by
mohli byt relativne v bezpedi. A aj ked sa hraju, piSu ulohy, ¢i pozeraju nieco na Youtube , ich mysel
zamestndva dookola to isté: ¢o ked' je tu virus? ¢o ked ochoriem? ¢o ked som si nedostatocne
vydezinfikoval/a ruky? €o ked?.... Cim viac sa nad tym vase dieta zamysla, tym viac vy mozete vidiet
zamysleny pohlad, vazny vyraz a dieta by pridalo:...Uzkost v krku, potenie dlani, bolenie bruska ¢i
hlavy, budsenie srdca...

Ak ste rodi¢om takéhoto dietata, potrebujete zrejme poméct. Preto vam ponukame par rad
a odporucani, ¢o by ste mohli pre svoje dieta urobit, ¢o by ste mohli vyskusat:

- povedzte dietatu, Ze je to choroba, choré uz bolo avie, Ze vtedy musi dodrzZiavat
odporucania lekara, aby vyzdravelo

- opytajte sa dietata, ako sa ma, ako sa citi (ak o tom nehovori, neznamena to, Ze je v poriadku
a ni¢ ho netrapi)

- hovorte s nim o tom, ¢o ho dnes potesilo, urobilo stastnym? Hovorte s nim o tom, ¢o ho dnes
nahnevalo? Co ho dnes urobilo smutnym? Co ho vystrasilo? Prekvapilo? — uvidite, o éom sa
rozhovori

- ak ma obavy, dajte mu priestor, aby vam o nich povedalo (namiesto nemusis sa bat)

- opytajte sa svojho dietata, ¢o by chcelo urobit so svojim strachom, napr. poslat ho prec,
chcem, aby ten strach bol mensi a pod.

- skuste sformulovat s dietatom , ¢o by potrebovalo, aby sa viac citilo v bezpeci (ideme od
strachu k bezpeciu a hfadaniu zdrojov)



- hladame pomocnikov, ktoré dietatu pomahaju: - kazdé dieta ma tych svojich: plysaky, mydlo,
raska, dat ten strach do klietky, slova od mamy: vSetko dobre dopadne, tatovo objatie, nadej,
vieru v dobré konce...

- akrado dieta kresli, svoj strach i pomocnikov si mdze dokreslovat do obrazka

- ak dieta nerado kresli, mbZete pouzit na modelovanie jeho sveta veci okolo neho —
z redlneho Zivota alebo lego atd. Dolezité je, aby ked dieta nevidi cesti¢ku von zo svojho
strachu, aby ste mu pomohli najst nieco vy, nejakého pomocnika. Ak to dietatu nesedi,
odmietne to

- uteenagerov mozete skusit pisat strach i pomocnikov zabezpecujucich bezpedie a istotu na
lepiace farebné papieriky a nalepit ich na 1 papier

- potom sa opytajte dietata, ¢o sa stalo s jeho strachom —zmizol, stéle tam je a ¢i je rovnako
velky alebo mensi?

- ubezpecdte ho, Ze ten strach tam nie je sam, ale s pomocnikmi, zdrojmi, ho vieme zvladnut
spolu — doleZité je, aby dieta pochopilo, Ze na svoj strach nie je samé, ale Ze vy ste tu ako
podpora preriho.

- ak to nepomadha, poZiadajte o radu odbornika, pripadne zavolajte na telefonicku linku

- ahlavne... vytvorte si plan aktivit, aby dieta nemalo prilis vela volného ¢asu a neumaralo sa
prilis tazkymi myslienkami

- robte, ¢o najviac veci z bezného Zivota

- robte ¢okolvek pozitivne: hrajte hry, tancujte, spievajte, cvitte, ... nezabudajte aj na humor

A tu je niekolko inSpiracii z nasej rodiny:

Ruska: tigrik chrani pred bacilmi




... alebo rusko s vysitym logom oblubeného hokejového klubu

-obrdzok virusu COVID 19 a toho, ¢o ho porazi




-plan, ako prefZit tento ¢as
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VSetkym vam i sebe drZzim palce
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