Mili rodicia,

situdciu, ktorej sme boli posledné obdobie vSetci nuteni Celit, mozno z viacerych hladisk
oznacit’ ako krizovu, €i uz pre jej celkovil naro¢nost, mnozstvo v nej nahromadenych zmien
a tazkosti, alebo d’alSie Specifické okolnosti, s ktorymi ste sa museli aj Vy a Vase rodiny
vyrovnat. Konkrétne reakcie VaSich deti na tieto neprijemné udalosti moézu byt rozne
Vv zavislosti od ich veku, osobnosti a individualnych podmienok, vo vSeobecnosti v§ak pre ne
predstavuji vyznamny stresor, a tym potencidlny zdroj zataze, napétia, frustracie, tzkosti,
strachu, hnevu, smutku a d’alSich negativnych pocitov. V niektorych pripadoch ich mdézeme
dokonca oznacit’ za spustac¢ traumy. Ich dlhodobé pdsobenie v kombinacii s nemoznost’ou
dostatocného odreagovania tak rovnako deti aj dospievajucich vystavuje riziku vyskytu
roznych viac ¢i menej zavaznych nasledkov, alebo posttraumatickych symptomov, ktoré sa
mozZu objavit’ aj s odstupom cCasu. Je preto potrebné si byt vedomi ich moznych prejavov,
medzi ktoré patri nasledovné:

 vyustenie nahromadenych emocii do psychosomatickych priznakov, ako bolesti hlavy,
brucha, poruchy spanku (no¢né mory, naruSeny spankovy rytmus, problémy so zaspavanim,
ospalost’) a prijmu potravy (nechutenstvo alebo naopak prejedanie sa, akutne napr. zvracanie),
traviace tazkosti (hnacka/ zapcha), zhorSenie akné ¢i ekzému

* vykyvy vemociondlnom prezivani, prudké zmeny ndlad; zvySena drazdivost’,
vybus$nost’, impulzivnost’, placlivost’ ¢i tzkostlivost’

* problémy so sustredenost’ou a koncentraciou pozornosti ¢i zvysena nabudenost’

* regresné prejavy v spravani (zdanlivad doCasnd strata uz osvojenych a predtym zvladnutych
zru€nosti a schopnosti, u mensich deti napr. pomocovanie, problémy so samoobsluznymi
¢innost’ami atd’., U starSich nerespektovanie predtym dodrziavanych pravidiel a pod.), znizena
samostatnost, nadmerné vyhladavanie pozornosti alebo naopak vyhybanie sa kontaktu
s okolim a uzatvaranie sa do seba

» celkova strata motivacie, zaujmov a zivotného elanu, I'ahostajnost’ voci svojim vysledkom
a vykonom (napr. v Skolskej praci) az apatia alebo naopak nadmernd aktivita,
perfekcionizmus, potreba dobehnut’ zameSkané, vyhladdvanie vzrusenia a adrenalinovych
zazitkov

Na obrazku nizSie najdete tiez prehlad moznych tzkostnych prejavov v suvislosti SO
stuc¢asnym obdobim, rozdelenych na zaklade veku diet’at’a, vratane prikladov vhodnych reakcii
na ne zo strany rodi¢ov. A hoci kazdé dieta je jedinecné, Comu treba vzdy prisposobit’ aj
rieSenie jeho individualnych tazkosti, vo vSeobecnosti k asi najzdkladnejSim a zaroven
najdolezitej$im krokom patri otvorene a veku primerane s nim komunikovat’ o aktudlnom
diani, venovat’ zvySenu pozornost’ jeho prezivaniu, dat’ mu priestor vyjadrit’ svoje pocity (cez
rozhovor, hru, kresbu apod.), netrestat ho za ne, ale naopak byt tolerantny,
trpezlivy, prejavit’ mu porozumenie, poskytnat’ podporou, pocit bezpecia a istoty, ¢i si v§imat’
pripadny vyskyt podobnych neZelanych prejavov a Vv pripade potreby o nich informovat’
zamestnancov Skoly (triedneho ucitel’a, Skolského psychologa atd’.) alebo ich prekonzultovat’
s d’alsimi odbornikmi. Je tiez pravdepodobné, ze sa dlhSia prestavka od klasickej Skolske;j
dochadzky podpise aj na schopnosti ziakov sa pri navrate znova adaptovat’ na zauzivany
denny rezim a plnenie si svojich povinnosti, s ¢im zrejme budil potrebovat’ Vasu pomoc.
Ale ked’Ze pre priaznivii domacu atmosféru je rovnako dolezita aj VaSa dusevna pohoda, tak
V neposlednom rade nezabudajte mysliet' tiez na seba a dopriat’ si dostatok priestoru na
nacerpanie potrebnej energie. Na pomoc VaSim detom nemusite ostavat’ sami, sme tu pre ne
aj my, Clenovia Skolského kolektivu. Verime, Ze spoloénymi silami vSetko zvladneme T'ahsie,
nevahajte sa preto na nas obratit’.
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NEZLOBI...

MAJi STRACH A OBAVY

Je dllezité védét, ze Gzkost se projevuje u kazdého ditéte a kazdé
vékové skupiny jinak. Rodice, ktefi jsou jiz tak sami zneklidnéni a
citi se pod stresem, si toto chovani mylné vysvétluji jako “zlobeni.”

Reakce ditéte

Predskolaci

Strach byt sim, no¢ni mdry,
zadrhéavani v feci

Omezena kontrola mocového méchyfe
a svérace

Zmény v chutich k jidlu

Zvysené zachvaty stresu, fiiukani nebo
“yéseni se”

Problémy s pozornosti

Skolaci (6-12 let)
Podrazdénost, fiiukani, agresivita
Véseni se na dospélého, notni miry,
zmény spanku & chuti k jidlu
Fyzické symptomy (bolesti hlavy
¢i bficha)

SoutéZivost o pozornost rodict
Vyhybani se kamaraddm
Ztrata zajmu

Zapominani novych informaci

Adolescenti (13-17 let)

Fyzické stesky (bolesti hlavy a bficha,
vyrazka, aj.)

Poruchy spanku a pfijmu potravy
Nervozita a neklid nebo naopak sniZeni
energie, apatie

Vyhybani se vrstevnikim

Starosti tykajici se témat
nespravedlnosti, stigmat
PodraZdénost, reaktivita

Reakce rodicu

Trpélivost a tolerance

Uklidnéni a ujisténi (verbalni i fyzické)
Vyjadreni pocit( skrze hru a vypravéni
pribéhd

Svoleni ke kratkodobym zménam v
reZimu “kde kdo bude spat”
DodrZovani obvyklych rodinnych
rituald

Zklidfujici aktivity pred ve¢ernim
uklidanim do postele

Zabranéni sledovani médii

() Trpélivost, tolerance a ujitovani

() Pravidelna fyzicka aktivita

(0 Vyjadreni emoci skrze hru a konverzaci

() Zapojeni do vzdé&lavacich aktivit
(pracovni sesity, edukatni hry)

() Utast na spole¢nych rodinnych
aktivitach

() Omezeni prilisného sledovani médii

() Stanoveni vlidnych, ale pevnych hranic

Trpélivost a tolerance

DodrZovani zabéhanych dennich
ritudl( (véetné povinnosti)
UdrZovani kontaktu s kamarady skrze
telefon, internet

Omezeni pfilisného sledovani medii:
diskuse "co slyseli a Cetli?"

Iniciovani diskuzi: co proZivaji, o ¢em
premysli, co je zardzi a co jim vadi
Zapojeni do ONLINE komunitnich
aktivit dobrovolnictvi

www.centrumlocika.cz/koronavirus



