Vazeni rodi¢ia a mili ziaci,

Vzhl'adom na aktualnu situaciu ohl'adne $irenia nového koronavirusu COVID-19 sa zdravotna
starostlivost’ stava pre vSetkych prioritou. Netreba vSak zabudat, ze k nasmu fyzickému
zdraviu vyznamnym spOsobom prispieva tieZ zdravie psychické a celkova dusevna pohoda,
ktorej by sme preto prave tieto dni mali venovat rovnako zvySenu pozornost. Stucasné
udalosti kazdy prezivame r6zne, mozu sa tak pre mnohych z nas stat’ zdrojom viac ¢i menej
neprijemnych pocitov a myslienok, ktorych prekonavanie nemusi byt vzdy jednoduché.
V tejto suvislosti by sme Vam preto radi poskytli niekol'ko zakladnych informécii a
odportcani, ako mozno dané obdobie, travené predovsetkym v domacej karanténe ¢i izolécii,
psychicky T'ahSie zvladnut a udrzat' si tak dostato¢ne zodpovedny pristup bez nadmerne;j
paniky a tzkosti:

- vyhnite sa nadmernému zahlcovaniu informaciami Sirenymi prostrednictvom médii,
vyuzivajte len par doveryhodnych zdrojov (ako su napr. http://www.uvzsr.sk/,
https://www.who.int/, https://www.vlada.gov.sk/)

- davkujte si informacie (necitajte vSetko a stale, dajte si limit, kol'kokrat sa pozriete na
spravy)

- po vykonani potrebnych praktickych opatreni sa pokuste na virus nemysliet, vyhnite sa
Spekulativnym konverzaciam na tito tému

- zostaiite v pritomnosti (nenechajte sa ovladnut’ katastrofickymi predstavami a najhorSimi
scendrmi, sustred’te sa na situaciu tu a teraz a rieste veci krok za krokom)

- ak citite prichddzajucu vilnu paniky, zastavte sa na bezpe¢nom mieste (doma si pokojne na
chvil'u l'ahnite) a zhlboka dychajte

- nestracajte zmysel pre humor (smiech nelie¢i vSetko, ale pomaha bojovat’ proti tzkosti
a zlym pocitom)

- udrzujte kontakt s blizkymi (cez telefon, socidlne siete a pod.), neizolujte sa emocionalne
- stanovte si a udrzujte pravidelny rezim a denny harmonogram (aspon v hrubych bodoch si
urcite jednotlivé aktivity, aby sa den nerozplynul do nekonfeného chystania sa na nieco)
- primerane si prerozdel'te ¢as medzi plnenie povinnosti a dostato¢nu mieru oddychu a relaxu
- dodrzujte zékladné zasady psychohygieny (n4jdite si priestor pre svoje zal'uby, knihy/ filmy,
pisanie, kreslenie/ malovanie, hudbu, domace prace, meditaciu... ¢i iné pre vas u¢inné formy
odreagovania sa a uvol'nenia napatia)

- odmente sa, bud'te k sebe laskavi a doprajte si nieco, co mate radi (dobré jedlo, diel
obl'ibeného seridlu... Cokol'vek, ¢o funguje)

- venujte sa pohybu (aj ked’ ostanete vnutri, naplanujte si cvicenie, akokol'vek jednoduché)

Vseobecné odporti¢ania pre rodiov:

Je potrebné si uvedomit, Ze Sirokad Skala negativnych pocitov strachu, neistoty a tizkosti
prirodzene prameniacich zo vSadepritomnych sprav o neustdlom Sireni nového, predtym
neznameho ndkazlivého ochorenia, obzvlast ohrozuje prave emocionalne preZivanie deti
a dospievajucich. Ti sa totiz pre svoju zvySenu zranite'nost’ a mensiu schopnost’ plne
porozumiet’ tymto spradvam a Z nich vyplyvajucej miere redlneho rizika mézu citit’ situdciou
prili§ zméteni, Sokovani ¢i vystraSeni, ¢o moze vyustit’ do pocitov paniky. Z tohto dévodu je
zo strany rodicov dolezité poznat spdsoby, ako byt svojim detom v danych chvilach
napomocni:

- uplatiovat’ podporujuci pristup a laskava komunikéciu, plnu uistenia a upokojovania,
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poskytnut’ dietat'u pocit bezpecia

- venovat’ mu zvysenu pozornost’ a zdujem, aktivne mu nacuvat,, dat’ mu priestor pre otvorené
vyjadrenie vlastnych obav

- zamedzit’ nadmerné vystavenie dietat’a medidlnym spravam

- poskytnit’ jasné informacie o aktudlnom diani dietatu zrozumitelnym a jeho veku
primeranym sposobom — upokojujiico mu vysvetlit, ¢o sa deje, ako sa vyhnuat riziku nékazy,
pripadne ¢o by sa mohlo stat’ (napr. ¢len rodiny a/ alebo dieta by sa mohlo zacat’ citit’ zle
a muselo by ist’ na nejaky ¢as do nemocnice, aby mu doktori pomohli citit’ sa lepsie).

- zdiel'at’ s nim vlastné stratégie zvladania stresovych situdcii

- podporovat’ spolocné travenie Casu a udrziavanie blizkych vztahov, v pripade izolacie
dietata od blizkej osoby mu s fiou zabezpecit’ pravidelny kontakt (napr. telefonicky)

- pomoct’ mu vytvorit’ si pevnu rutinu a pravidla ucenia sa a plnenia skolskych povinnosti
v domécom prostredi, popri nich ale zabezpecit’ dostatok priestoru na oddych, relaxaciu a hru

A ked’Ze najdolezitejSou a zrejme najucinnejSou formou pdsobenia na diet’a/ dospievajiceho
je Vase vlastné spravanie, sluziace mu ako akysi velmi citlivo vnimany model,
najzakladnej$im odporu¢anim pre Vas ako rodiCov je pokusit’ sa Sami ostat v pokoji
a vysielat’ mu tak jasny signdl, Ze panika nie je potrebna.

Ci uz rodi¢ia alebo Ziaci maji moznost’ v pripade potreby kontaktovat’ $kolsku psychologi¢ku
na e-mailovej adrese: michaela.koukalova@gmail.com

V pripade zaujmu o d’alSie odborné informacie prikladdme internetovy odkaz na rozhovor
otéme psychického zvladania pandémie: https://www.ta3.com/embed/20200313-hw-
2d700fd8-29e3-44a7-aded-
573db4675d3c.html?fbclid=IwAR1G6LGkTnehs88od8aHaKkXjobH1Q0Zzf9u2IOKLjCvZv
pBeymYYXUITOI

Pevne verime, Zze Vam k zachovaniu potrebnej davky vnutornej pohody V tieto narocné dni
aspon Ciastotne dopomézu uvedené informacie, aby sa tak aj vdaka Vam mohla nésledne
d’alej §irit’ rychlejsie, neZ obavané ochorenie.
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