Mili rodicia,

madame za sebou prvé, Uplne nové skusenosti ako rodicia deti, ktoré si v tomto ¢ase doma. Rodiny si
prilezitosti pomahat alebo prispiet. Kazdy sme iny, a aj vplyvom inych okolnosti, ktoré v Zivote mame,
reagujeme na tieto nové Zivotné situacie. Kazdy mame aj inu pracovnu situaciu, ale spaja nas to, Ze si
Zeldme zvladnut toto obdobie v zdravi ako fyzickom, tak aj psychickom.

Prislo ndm do Zivota prili$ vela zmien naraz. Je to situdcia, ktord ndm paradoxne pomadha na chvilu sa
Uplne zastavit a poriadne nadychnut. Ten nadych je symbolikou zastavenia, uvolnenia, prijatia toho,
¢o sa deje. Kazdy si potrebujeme dopriat taky dlhy ¢as na tento ,nadych”, aby sme potom mohli
v pokoji opat vydychnut. Tak, aby sme vedeli, ako ist dalej rozvazne a bez zbyto¢ného stresu. PretoZe
prave to teraz najviac pomaha k rieSeniu sucasnej situdcie.

Stav, v ktorom sa nachadzame a nase rozpoloZenie teraz urcuje atmosféru v nasich rodinach. Vsetci
teraz potrebujeme citit podporu, nadej a zachovat v rodine pocit bezpeéia tak, aby ho citili najméa
deti. Tymto spésobom by sa mali aj uberat nase aktivity a toto je aj zakladny klI'G¢ pre smerovanie
aktivit nasich deti v najblizSich drioch.

Chcem sa s vami ako rodiémi podelit o doleZité odporucania, ktorymi mbzete vyznamne poméct
nielen svojim detom, ale aj mnohym dals$im rodinam a ich detom.
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1. Znizte v ramcivasSich moZnosti naroky na seba a svoje deti, ¢o sa tyka vykonu, vzdelavania a usilia
robit vietko naraz. Nachvilu sa zastavte a povedzte si, comu sa chcete venovat, kedy a kolko. Ale
hlavne si popri tom vSetkom nechajte priestor na rozhovory s detmi. Zo vsetkych stran teraz
prichadzaju ulohy skolské aj mimoskolské, moZnosti vzdeldvacich a volnocasovych aktivit. Je toho
vela aje potrebné si vybrat. Deti boli zvyknuté na isty systém prace v Skole aj doma. Aj ony
potrebuju cas, kym si na takyto novy systém zadani, Uloh a aktivit zvyknu. TakZe zo strany ucitelov
aj rodicov je na mieste zadavat spociatku radsej menej Gloh a nezabudnit na spatni vizbu od
deti, ako to vnimaju. Ak chcete, aby sa deti udili s radostou, nechajte ich objavovat a tvorit, kolko
potrebuju. Prave takéto aktivity znizuju hladinu stresovych hormaénov.



2. Vytvorte (spolu s detmi) priblizny plan dia — aspori v par bodoch, o ktoré sa deti mdzu opriet.
Mensie deti ocenia aj priblizny ¢asovy harmonogram. TinedZzerom (rovnako ako ich rodi¢om)
k pokojnejsej atmosfére pomoéze, ked vopred vedia, ¢o sa od nich pocas dna ocakava. Sice to
nedaju najavo, ale potesia sa, ked' za to budu naleZite oceneni aspon slovne.



Zodpovedzte detom bez ohl'adu veku na kaZdu otédzku, tykajicu sa tejto situacie. Vysvetlujete
skor fakticky a veku primerane. Spytajte sa, ako sa v danej situacii citia. Dajte im odpovede
prinasajlce pocit nadeje, ked vnimate ich neistotu. Pytajte sa na zdroj ich obav, ked sa opakovane
vracaju k nejakej téme. Niekedy struéné a jasné vysvetlenie a uistenie v par vetach sta¢i a detom
viac netreba. Ak viak budete ako rodi¢ s napatim sledovat kazdy der pribudajice informacie
z médii, bude vas potomok pravdepodobne viac vnimat aj vase preZivanie, naladenie aj rodinnu
atmosféru.

Niektoré deti nemaju potrebu hovorit o svojich pocitoch, niektoré sa prejavia aj prostrednictvom
spravania, 7e maju obavy alebo strach a niektoré to zlahéuji humorom. Ale kaZdé dieta potrebuje
isté vysvetlenie tejto situdacie a potrebuje vediet, aké ma v nej jeho rodina a on sdm moznosti.

Ak deti zacnu rozpravat o konkrétnej obave, s citom im vysvetlite, ako to vidite vy. Smerujte ich ¢o
najviac (rovnako aj seba) na preZivanie pritomnosti. Toho, Ze ich domov je teraz bezpecnym
miestom. Uistite ich, Ze ako rodicia robite maximum preto, aby boli v bezpeci oni, rovnako ako
vy. Povedzte im aj o inych fudoch a odbornikoch, ktori pracuju na tom, aby sa situdcia riesila.
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4. Sledujte v tychto diioch doslednejSie, co si piSu vase deti v spoloénych komunikaciach. Ak su
starsie, pytajte sa ich na to. Pozrite sa, ¢o spolu zdielajl, rozpravajte sa s nimi o tom. Medzi detmi
sa teraz zvySuje napatie tym, Ze si posielaju spravy vyjadrujlice obavy a strach. Po¢nic tym, Ze
nebudu letné prazdniny, lebo sa budu uéit alebo Ze nepéjdu do skoly v prirode, az po to, Zze vymrie
polovica obyvatelstva, nebude ¢o jest alebo za¢ne vojnovy konflikt.

PROSIM HOVORTE S NIMI A ZABEZPECTE, AKO JE VO VASICH SILACH, ABY SA NESIRILI DALEJ
TAKETO SPRAVY.

Naucte ich v tejto situacii podporovat druhych a nerozsirovat strach a paniku na socialnych sietach.
Povzbudte ich, aby pridavali skor inSpirujice a pomahajlice komentare, aby radsej zdielali
s kamaratmi ndpady alebo tipy na dobré filmy, knihy ¢i hudbu.

Tento bod je doblezitejSi ako kedykolvek predtym aj preto, Ze u deti, ktoré prezivali pred tymto
obdobim naroénejsie obdobie, sa mbze este viac zvysit stav Uzkosti &i prehlbovat beznade;j.
Rovnako to vSak moze prispiet k problémom akéhokolvek iného dietata.



5. Zapojte deti do pomahania. Rata sa aj pomoc doma, kazdy ma teraz moznost prispievat viac ako
predtym, ¢o ddva zmysel. Ale ak deti zapojite do pomoci druhym lud'om, naucia sa prave od vas
¢o je to spoluprdca, empatia a solidarita.

Zapojte ich do spolo¢ného Sitia rusok pre rodinu alebo starsich ludi v okoli, mézu sami pripravit
jedlo pre ostatnych, pripravit program pre mladsieho strodenca, zatelefonovat starym rodic¢om, ¢i
napisat spravu kamaratovi, moznosti je vela. Vsetko ma teraz velky vyznam - je to obrovska
prilezitost viest deti k tomu, ¢o im prinesie pocit radosti. A to cez najlepsich ucitelov, akych mohli
v Zivote dostat.

Nazvime toto obdobie obdobim prileZitosti pre nase deti a rovnako aj pre nas, v ktorom my ucime
nase deti a ony ucia nas.

Radka Pfikaska
Skolskda psychologicka
SZS Felix

V pripade, Ze potrebujete konzultaciu v suvislosti s preZzivanim stcasnej situacie vasimi detmi, alebo
rieSite nejaku konkrétnu krizova situdciu, v ktorej by som vedela poméct, kontaktujte ma na
adrese: radomira.prikaska@skolafelix.sk
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