Jak mluvit s détmi o koronaviru COVID-19
Manual pro rodice

Novy typ koronaviru zpdsobuje respiracni (plicni) nemoc s ndzvem COVID-19. Virus se nejprve objevil v Ciné a nyni
je jiz rozsifen témér po celém svété. A prestoze mUze byt pribéh nemoci u vétsiny lidi mirny, jedna se velmi
nakaZzlivou nemoc a jeji zavainost se lisi ¢lovék od Clovéka. Je dulezZité, abychom podnikli urcité kroky, které
pomohou zastavit jeji jesté vétsi Sireni.

Obavy z nového viru mohou zptisobit u déti i v rodinach Gzkost. Je tfeba bez paniky pfipustit, Zze z dané situace
obavy mame; a to ndam muzZe pomoci pfijmout opatreni, ktera sniZi riziko, a pomahat détem se s Uzkostmi vyrovnat.
K tomu je potfeba mit spolehlivé informace o prevenci a presnd data, abychom v détech nevyvoldvali jeSté vétsi
strach.

Je dulezité si pfipomenout, Ze déti u dospélych hledaji vedeni, jak na stresové situace reagovat. Pokud jsou rodice
velmi znepokojeni, tzkost déti poroste. Rodice by méli déti uklidnit, Ze zdravotnici a skoleni Gfednici pracuji na
tom, aby zajistili, Ze lidé po celé zemi zlistanou co moZna zdravi. Na druhou stranu déti také potrebuji faktické
informace, Umérné jejich véku, o mozné zavaznosti rizik nemoci a konkrétni pokyny, jak se ndkaze vyhnout a nesifit
nemoc dal. Uzkost u déti miZeme té7 sniZit, kdy? déti naucime pozitivni preventivni opatfeni, kdyz s nimi budeme o
jejich strachu mluvit a kdyzZ jim dame urcitou miru kontroly, jak mohou oni sami sniZovat riziko vlastni ndkazy.

Konkrétni pokyny pro rodice

Zustante sami v klidu, abyste mohli uklidnit déti.

¢ Déti budou reagovat na vasi verbdlni i neverbalni reakci a budou se ji Fidit.

e Co o nemoci COVID-19, soucasnych preventivnich opatfenich a dalSich souvisejicich vécech feknete nebo v
souvislosti s nimi udélate, mdze bud zvysit nebo zmirnit Gzkost vasich déti.

* Pokud je to pravda, zdlraznujte svym détem, Ze ony i vase rodina jste v poradku.

* Pfipominejte jim, Ze vy doma a popf. dal$i dospéli se starate o to, aby déti byly v bezpedi a zdravé.

* Nechte své déti, aby o svych pocitech mluvily, a pomozte jim pfeformulovat jejich obavy do vhodné perspektivy.

Bud'te tady pro déti.

¢ Déti mohou nyni potfebovat, abyste jim vénovali zvySenou pozornost, a mozna budou chtit o svych obavach,
strachu a otazkach mluvit.

e Je dllezité, aby déti védély, Ze maji nékoho, kdo jim bude naslouchat a udéla si na né cas.

* Rikejte jim, Ze je mate radi, a prokazujte jim spoustu lasky.

Vyvarujte se nadmérného obvinovani.

¢ KdyZ je napéti velké, nékdy se snazime davat to nékomu za vinu.

e Je dllezZité vyhnout se stereotyplm a svalovat vinu za virus na jakoukoli skupinu lidi.

¢ Tyranizovani a negativni komentare ohledné ostatnich by mély byt zarazeny.

e Ddavejte pozor na komentare jinych dospélych v blizkosti vasi rodiny. MoZna budete muset détem vysvétlit, co
nékteré komentare, pokud se lisi od vasich rodinnych hodnot, znamenaji.

DohliZejte na sledovani televize a socidlnich médii.

¢ U mensich déti omezte nadbytecné sledovani televize Ci pfistup k informacim na internetu a socialnich
médiich. SnaZte se vyhnout sledovani ¢i poslouchdni zprav, které by mohly byt zneklidiujici, kdyZz jsou déti
pritomny.

e Mluvte se svym ditétem o tom, kolik pribéhl o COVID-19 na internetu mlzZe byt zaloZeno na famach a
nepresnych informacich.

¢ Mluvte se svym ditétem o faktickych informacich o této nemoci — to mlze pomoci zmirnit jejich Uzkost.

¢ Neustdle sledovani aktualnich zprav o stavu COVID-19 muZe zvysit Uzkost — vyhnéte se tomu.

¢ Budte si védomi toho, Ze informace nevhodné détskému véku (tj. informace urcené pro dospélé) mohou zpUsobit
uzkost ¢i zmatek, predevsim u malych déti.

e Zaméstnejte své dité hrou a dalSimi zajimavymi aktivitami.

® Zapojte déti do komunikace s Sirsi rodinou (prarodici a dalSimi ¢leny) pres elektronickd média. Mensi déti mohou
ukazat, co se ji podafilo (kresba, stavba ze stavebnice, osvojeni nové pisnicky apod.) a cemu se doma vénuji.
Novymi podnéty tak obohatite nejen déti, ale i ¢leny rodiny, s nimiZ se nyni nemUzete pravidelné vidat.



Dodrzujte normalni denni rutinu, jak jen je to mozné.

e Pokracdujte v normalnim dennim programu, nebot to muize déti uklidriovat a zlepsuje to fyzické zdravi. Idedlni je
pravidelné rozvrzeni dne — vy€lenéni ¢asu pro Skolni pfipravu, jidlo, pohybové aktivity, spoleéné hry, spanek apod.

¢ Své déti povzbuzujte, aby pokracovaly ve studiu a délaly ukoly, ale netlaéte na né, pokud se vdm bude zdat, ze je
toho na né pfilis.

Budte upfimni a pfesni.

¢ Kdyz nemaji faktické informace, déti si casto predstavuji situace mnohem horsi, nez ve skute¢nosti jsou.

¢ Neignorujte jejich obavy, ale spiSe jim vysvétlete, Ze zatim nemoc v nasi zemi nema tak moc lidi.

e Détem vysvétlete, jak se nemoc Sifi.

e Dalsi informace je moziné ziskat u vaseho détského nebo praktického lékafe nebo na webovych strdnkach
ministerstva zdravotnictvi: https://onemocneni-aktualne.mzcr.cz/covid-19

Poznejte symptomy COVID-19.

¢ Nejcastéjsimi priznaky, které se objevi nékolik dni po kontaktu s nakazenym, jsou: horecka, kasel, dusnost, ale
také rada dalSich.

e U nékterych lidi se symptomy projevi jako nachlazeni, u jinych mohou byt vdiné ¢i dokonce Zivot ohroZujici
(détem je vhodné vysvétlit, které skupiny obyvatel jsou z hlediska komplikovaného pribéhu nemoci povazovany za
rizikové).

* V kazdém pripadé uvedenych ptiznaku je dlleZité kontaktovat svého détského ¢i praktického Iékare a dodrZovat
pokyny ohledné pobytu doma ¢i nezdrzovani se na vefejnych mistech, abychom zabranili dalSimu Sifeni viru.

Pfezkoumejte zakladni hygienické navyky a zdravy Zivotni styl, budte prikladem.
¢ Podporujte své dité v dodrzovani kazdodenni dobré hygieny — jednoduché kroky, jak zabranit Sifeni nemoci:
- Nékolikrat denné si myt ruce mydlem a teplou vodou alespon po dobu 20 vtefin (mUlZete pfi tom 20
vtefin prozpévovat néjakou détskou pisnicku).
PFi kychdani ¢i kaslani si zakryt Usta papirovym kapesnikem a po pouZiti jej okamzité vyhodit nebo
kychat a kaslat do ohybu lokte.
- Nesdilet jidlo ani piti.
- Misto podavani ruky se dotknout pésti i loktem. Takto si Sifi méné bacil(.
- Kdyz date détem instrukce, co ony mohou délat, aby zabranily Sifeni ndkazy, dostanou pocit kontroly
nad situaci a zmirni to jejich Uzkosti.
- Podporujte své dité, aby jedlo vyvdzenou stravu, mélo dostatek spanku a pravidelného pohybu; to mu
pomuze udrzet silny imunitni systém a obranyschopnosti proti nemoci.

Komunikujte se Skolou.

¢ Je-li u vaseho ditéte potvrzena ndakaza COVID-19, dejte to védét vasi Skole, aby se mohli obratit na hygienickou
stanici pro pokyny.

e Pokud ma vase dité problémy s Uzkosti ¢i stresem v souvislosti s COVID-19, dejte to védét vasi ucitelce, aby to
mohla vzit v Uvahu a snaZit se vdm pomoci.

e Dodrzujte pokyny, které vam ve Skole daji. Poskytujte Skole zpétnou vazbu o prlbéhu vyukovych aktivit
v domacim prostredi. Vétsina uditeld to uvita.



Je ¢as si promluvit

Své déti znate nejlépe. Nechte se vést jejich otazkami, kolik informaci jim poskytnete. Informace, které hygienici a
|ékari povazuji za kritické, jim urcité poskytnéte, abyste zajistili zdravi svych déti. Méjte trpélivost; détem a mladezi
se nékdy o jejich obavach nemluvi snadno. Davejte pozor, abyste zaznamenali, kdy si chtéji povidat, tfeba kdyz
kolem vds postavaji, zatimco myjete nadobi nebo presazujete kytky. Pro malé déti je typické, Ze se zeptaji na par
otazek, odbéhnou si hrat, pak se vrati a polozi dalsi otdzky.

KdyZz budete svym détem davat informace, je dlleZité jim poskytovat fakta, aniZz byste zvySovali jejich stres,
pfipominat jim, Ze dospéli na tomto problému pracuji, a ukazat jim, jak se mohou sami chranit.

Informace o novém viru se velmi rychle méni — aktudlni informace lze ziskat na webu ministerstva zdravotnictvi:
https://onemocneni-aktualne.mzcr.cz/covid-19

Vysvétleni musi byt pfiméfena véku

¢ Déti na prvnim stupni zakladni skoly potrebuji kratké, jednoduché informaci, kde fakta o nemoci COVID-19 pGjdou
ruku v ruce s ujisténim, Ze jejich domov je bezpecny a Ze dospéli jsou tady od toho, aby je chranili a postarali se, aby
se pokud mozno nenakazily. Dejte jim priklady krokd, které lidé podnikaji kazdy den, aby zabranili Sifeni bacilll a
chranili zdravi lidi, napfiklad myti rukou. PouzZivejte jazyk typu ,, dospéli na tom pracuji, abyste byly v bezpeci.”

e Déti na druhém stupni zakladni Skoly budou vice klast otdzky o tom, jestli jsou opravdu v bezpeéi  a co se stane,
pokud se nékdo v jejich Skole ¢i obci virem nakazi. Mozna jim budete muset pomoci oddélit skute¢nost od fam a
fantazie. Prodiskutujte s nimi opattfeni na zabranéni Siteni viru ve Skole i v obci.

» Déti na stredni Skole jsou schopny diskutovat o tématu do vétsi hloubky, dospélackym zplsobem, a muizete je
rovnou odkazat na pfislusné zdroje o faktech o nemoci COVID-19. Dejte jim upfimné, piesné a faktické informace o
soucasném stavu nemoci COVID-19. KdyZ budou tyto informace mit, pom0ze jim to mit pocit kontroly.

Pfi rozmluvé s détmi je moZné zdUraznit tyto body
¢ Dospéli doma i ve Skole se staraji o vase zdravi a bezpedi. Mate-li néjaké obavy, tak si prosim promluvte s néjakym
dospélym, kterému dlvérujete.
e Ne vdichni se nemoci COVID-19 nakazi. Skolni i zdravotnické instituce i statni organy se snazi, aby se nakazilo co
nejméneé lidi.
o Je dlleZité, aby se vsichni Zaci a studenti k sobé chovali s respektem a necinili unahlené zavéry, kdo nemoc asi tak
ma a kdo ne.
¢ Abyste zlstali pokud mozZno zdravi a nemoc nesifili dal, mizZete délat nasledujici:
o Vlyhnéte se blizkému kontaktu s nemocnymi lidmi.
o KdyZ jste nemocni, zlstante doma.
o KdyzZ kaslete Ci kychate, zakryjte si Usta loktem nebo papirovym kapesnikem, ktery pak hned vyhodte do
kose.
o Nedotykejte se oci, nosu a Ust.
o Myjte si ruce mydlem a vodou (20 sekund).
o Pokud nemate k dispozici mydlo, pouZijte dezinfekéni gel na ruce (60-95% alkoholu).
o Myjte a dezinfikujte pfedméty a povrchy, kterych se lidé ¢asto dotykaji (mobilni telefony, klice, bryle, ale i
kliky apod.).

Uverejnéno s laskavym svolenim autorky ceského textu pani Katefiny Travnickové.



