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Mimoradna opatfreni a samotna epidemie jednou skonci. To ovSem bohuzel neznamena, ze
spolu s tim zmizi i vSechny détské strachy. Takto narocnou situaci budou nekteré déti déle
zpracovavat. Je mozne, Ze nékteré deéti strach z epidemie sam od sebe neopusti. To se
stava i za méné dramatickych okolnosti - napfriklad strach z priSery po vidéeni filmu. Déti se
mohou bat nastoupit do MHD, jit nékam, kde je hodné lidi (napf. do parku nebo do
obchodu). Mohou se zacit vyhybat nachlazenym lidem, uzkostné si porad dokola myt ruce.

"Détsky strach, jak se zda, nahani strach rodic¢iim. Vzbuzuje Spatné svédomi nebo nepfijemné
pocity. Détské uzkosti vyvolavaji otazku, proc€ pravé moje vlastni dité projevuje strach."
Jan-Uwe Rogge, rodinny poradce

Jak detem, u nichz tyto strachy pretrvavaji, pomoci?

DITE NETRESTE)TE.

Napfiklad, kdyZ nechce nastoupit do MHD. Je to strach, ktery mu v tom brani, nikoli
neposlusnost.

DITETI STRACH NEVYVRACE)TE
A NEBAGATELIZUJTE HO.

Nerikejte mu, Ze uZ mu venku nic nehrozi. Dité by se mohlo citit zrazené a osamocené se
strachem, ktery je pro néj velmi realny. Véty jako “Nemusis mit strach!” nebo “VZdyt to
vSechno neni tak zlé!” ditéti nepomahaji, naopak miZou v ném vyvolavat pocit
bezmocnosti.Také se mlZe nékde nakazit a poté uzZ by vam nemuselo dluvéfovat.

DITE VYSLECHNETE A PROJEVTE POCHOPENI.

Reknéte mu, Ze jeho strach chapete, protoZe v dobé& epidemie jsme opravdu museli byt hodné
opatrni. MliZete mu to tfeba Fict takto:

1 “Musime poslouchat hygieniky a doktory, ktefi jsou tu od toho, aby nam rekili,

co bezpecné je a co neni. A ted nam frikaji, ze jit ven, do Skoly nebo ke

kamaradim bezpecné je, tak je budeme poslouchat. Stejné jako jsme je
poslechli, kdyz nam rikali, Ze to bezpecné neni.”
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PRO DITE PREDSTAVUJETE VZOR.

| pfi prekonavani strachu.

Jestlize budete sami vyjadrovat velké obavy z Cistoty tramvaji, velice pravdépodobné se jich
bude bat i dité. Verejné prostory mohou byt znecisténé, ale dité se v nich musi umét pohybovat
bez strachu z nemoci.

Je ale prirozené, Ze si po skonceni pandemie budeme chvili zvykat na to, ze bezprostredni
ohroZeni pominulo. VSichni se budeme muset postupné ucit béZnému fungovani. Ditéti mlGZete
Fict:

1 “l pro mé je to trochu zvlastni, jit ted bez obav ven. Ale vime, Ze uZ miZeme, tak
se musime naucit délat to, co driv. Ze zacatku budeme asi trochu opatrnéjsi, ale
postupné si budeme zvykat, Ze uz se nemusime bat.”

POMOZTE DITETI SI STRACHU VSIMAT A NAJIT CESTU,
JAK HO VYRESIT.

Zit v neustalé Gzkosti a strachu je pro télo zatéZi. MiZeme ditéti Fict:

“Takze az nastoupiS do tramvaje, mozna se trochu lekneS. Vzpomen si, ze jsem ti
Fikal/a, Ze se to stat muzZe. Najdi si v tu chvili misto, které ti bude pFipadat CistSi nez
ostatni nebo chytni se jednou rukou tyce a tu si umyjes, aZ prijdes domu/do Skoly.
Tak zustanes$ v Cistoté. A v batiuzku bude$S mit jako posledni zachranu desinfekéni
gel, ale ten pouzivej jenom kdyz to bude opravdu potreba - treba kdyzZz se nebudes
moct nikde pobliz umyt.”

S ditétem se domluvte, aby pripadnou desinfekci opravdu pouzZivalo jen ve stavu nejvyssi
potreby, aby si dité nenavyklo oSetrovat ruce pfriliS casto a nestal se z toho pro néj nutny ritual.

S DITETEM O STRACHU MLUVTE, NEODVADEJTE OD NE]
POZORNOST.

Nastane cas, kdy se s nim bude muset poprat a my bychom mu méli délat pravodce. KdyzZ si
vydésené dité napfF. nechce hrat s kamaradem, ktery kycha, miZeme se jej zeptat:

"Ty se bojiS, Ze ma ten osklivy koronavirus, vid? Ale ja si myslim, Zze ho spis
lechta v nose, nebo ma rymu. Hrat si s nim klidné muZes, ale radéji mu
rekneme, at kycha do kapesniku, ano?”

Pojmenovani strachu muZe ditéti pomoct zorientovat se v tom, co vlastné citi a my mu
muiZeme ukazat, jak se s tim vyporadat. U€inné&jSi neZ pocity potlacovat, je snaZit se jim
nevyhybat. Je potfeba tyto pocity normalizovat a zpracovat je.
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POSKYTNETE DITETI KONKRETNI RESENI.

Dité by mélo védét, Ze se nemoc projevuje odliSné u ruznych lidi a pro déti je nejméné
nebezpecna. Chytit tuto nemoc u vétsSiny lidi, a zvlast u déti, neznamena ohrozeni Zivota.
Zalezi také na tom, jak zdravy cloveék je, takZe se dité ochrani tim, kdyz si bude dal myt ruce
pred jidlem a kdyzZ prijde z venku. Nemoc taky nema rada vitaminy.

Je také potreba ditéti vysvétlit, ze tenhle COVID-19 je mutaci jinak zcela béZnych a méne
nebezpecnych koronavirl. Je totiZ moZné, Ze o téch méné zavaznych nékdy uslysi a mohlo by
se vydésit, kdyby nevédélo, Ze se od COVID-19 liSi. MuZete mu Fict:

“Koronaviru je na svété nékolik druhu a vétSina z nich zpusobuje jen bézné otravné
problémy jako tfeba rymu na podzim a na jare. Koronaviry nékdy potrapi i pejsky a
kocky, ale pan veterina¥ si s nimi umi poradit. Je ale mala skupinka koronavirt, které

&b a4

koronavirus se jmenuje SARS-2 (nebo se mu Fika taky COVID-19, SARS-COVID-2). Zadnou
rymu nam nezpusobuje, spiS mame horecku a hodné Spatné se nam dycha. A nakazit
se jim mohou jenom lidi, zvifratka ne. TakZe pokud dostanes rymu a nékde uslysis, ze ji
zpUsobuje koronavir, tak to neni ten nebezpecny, pred kterym jsme se schovavali.”

Priznaky COVID-19 se mohou prekryvat s priznaky jinych nemoci nebo
problému (napfF. astma). Pokud ma dité béZné horecky nebo dychaci
problémy, ujistéte ho, ze to s COVID-19 pravdépodobné nesouvisi.

NEVYHYBEJTE SE BEZNYM PROJEVUM NEMOCI.

Je béiné, Ze clovék béhem dne smrka - nap¥. pFi pfechodu ze zimy do tepla. Ditéti mGZeme
pomoct v prijeti jednorazového smrkani jako normalniho napf. tim, Ze reknete:

f[ “Jé, tady je takové teplo, Zze mi nos hrozné rychle rozmrzl. Tak se musim
vysmrkat. Tobé nosik mozZna taky rozmrza, nepotrebujes taky?”

UDALOST EPIDEMIE S DITETEM ZARAMUJTE.

Méli bychom ji dat pevné hranice v €ase - napf. muZete s ditétem v kalenda¥i zaznacit, kdy
pfisla nemoc do Ceska a pak hlavné zaznadit den, kdy se oficidln& vyhlasilo, Ze jsou vSichni
vylé€eni, epidemie je v Cesku u konce a uZ nam nehrozi takové nebezpeéi. Ditéti netvrdte, Ze
se nemoc uz nikdy nevrati, ale ujistéte ho, ze hygienici vyskyt nemoci sleduji. V pripade
nebezpeci nam daji hygienici a doktofri védét. A maminka s tatinkem pak dohlédnout na to,
aby se dité chovalo tak, aby bylo v bezpedi.

ZAVEDTE REZIM JAKO PRED EPIDEMII.

Pomozte détem dostat se zpét do béZného rezimu skrze néco, co maji rady - napriklad
volnoc€asové aktivity - zacnéte s nimi opét chodit do krouzku. Pokud je €¢innost bavi, zvedne jim

naladu.
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DITE NA SITUACI, KTERAV NEM VYVOLAVA STRACH,
MUZETE PRIPRAVIT.

| v bezpe€ném prostifedi doma prostiednictvim hry. MuZeme si doma sehrat scénku s nékolika
postavickami (tfeba plySaky, které dité pomuZe vybrat a pfidélit jim role). Do scénky muZete
zaradit pana hygienika, ktery provede rizna méreni a prohlasi, Ze ted se venku koronavirus
neSiri. Dovoli nam tedy uz vychazet ven, jezdit MHD, chodit do Skoly i na navstévy. Doporuci
ale, abychom nezapominali na zakladni navyky, které jsme se naucili - jako myti rukou, jezeni
ovoce a zeleniny, zdravy pohyb - protoZe ty jsou pro nase zdravi dobré v jakékoli dobé. Pak
muZeme s ditétem sehrat, jak by se nasSe postavicky (pfedstavujici rodice a dité) chovaly tfeba
pFi cesté v MHD. Pokud by dité nechtélo, aby jeho postavicka do MHD nastoupila, mliZzeme mu
pripomenout, Ze pan hygienik, ktery koronaviru rozumi, uz to dovolil, protoZze nam néjaké veéetsi
nebezpeci nehrozi. V ramci scénky si miZeme také pfipomenout, Ze v MHD se muZeme ted uz
vSeho pridrzet, ale napr. se neopirame oblicejem o okno a doma si umyjeme ruce.

Diky této aktivité se dité muZe pFipravit na pfipadnou uzkost, kterou pociti, az bude muset do
tramvaje nastoupit a zkusit se s ni v bezpe€ném prostredi vyrovnat. Hlavné ale bude védét, co
cekat. Je dobré, aby rodi¢ s ditetem pred cestou ven probral, co budou délat - Ze pojedou
tramvaji, pujdou nakoupit do obchodu, pak se stavi u babicky. Dité si to bude moct predstavit a
mozna da i rodici signal, jestli v ném néco z toho vyvolava uzkost.

JIZ POCAS EPIDEMIE O Ni S DITETEM MLUVTE.

SniZit moZnou UGzkost po tom, co nebezpeci pomine, miZeme uzZ béhem epidemie.Mluvte s
ditétem o tom, co se déje, ale tak, abyste je uklidnili. Dité by mélo védét, ze onemocnéni ma
vétSinou, a zvlast u déti a jejich rodich, velmi mirny prabé&h. Casto je lidem i lépe neZ pfi
chfipce. A Ze z nemoci mame takovy strach a snazime se ji vyhnout hlavné proto, Ze ji jeSté moc
nezname. A pro starsi lidi a pro lidi jeSté s jinou nemoci muZe byt nebezpecna, tak musime byt
opatrnéjsi, abychom je nenakazili. Jakmile se zacne situace zlepSovat, reknéte to i svzym détem
- napr. Ze se zacaly snizovat pocty nové nakaZenych a lidi se uzdravuji; Zze uz brzo otevre skola i
kina, protoZze uz bude zase bezpecno jako predtim, nez sem nemoc prisla. Nebo Ze uc€innou
lécbu asi jeSté néjakou dobu nenajdeme, ale védci na ni pracuji a je tedy mozné, Ze i casem
budeme mit néjakou vakcinu.

BUDE FAJN, KDYZ DETEM S JEJICH UZKOSTMI
POMUZETE VY SAML.

Pokud by se v Fadu nékolika tydnu problémy ditéte nezlepSily a vy uZ si nevédéli rady, muZete
se obratit na psychologa, ktery vam da tipy, jak postupovat dal. Podle jeho rad pak muzZete s
ditétem dal pracovat sami. Pokud to budete vy, kdo ditéti G¢inné pomuze, bude to pro dité a
Vas vztah s nim nejlepsi, proto je dobré se o to pokusit. V pFipadé, Ze to nepujde, zajdéte za
psychologem spolu s ditétem. Pokud uz VasSe dité bude chodit do Skoly, urcité Vam bude ku
pomoci i Skolni psycholog, ktery Vam zaroven muzZe povédét, jak se dité z hlediska stracht a
Uzkosti z nemoci projevuje ve Skole, kdyZ s nim nemuZete byt. Znova je vSak lepsi, kdyZ za
Skolnim psychologem zajdete vy, nez kdyZ za nim poSlete své dité.
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OBECNA DOPORUCENI NA ZAVER

1.ujistitéte dité, Ze jeho pocity jsou v poradku, Ze rozumite, ze
ma porad strach

2.mluvte s ditétem o jeho strachu, aby nemélo pocit, Ze je v tom
samo nebo Ze je divné

3.poskytnéte ditéti presné informace o jeho strachu (Casto
muZe byt iracionalni a zaloZeny na dezinterpretaci nebo
dezinformaci)

4.podporte snahu ditéte pracovat se svym strachem

5.odmérite i ten nejmensi dikaz odvahy

"Dejte svému ditéti pocit jistoty a bezpeéi. DlvéFujte mu, Ze strach prekona. Cim jist&ji se dité bude citit,
tim vice bude divérovat viastnim schopnostem. Je tfeba brat détské strachy vazné - ani je nepodcenovat,
ani pfFiliS nedramatizovat. DlleZité je aktivné ditéti naslouchat, projevit spoluticCast a porozuméni. A
hlavné neresit problém za dité. Strach pfichazi rychle, ale nékdy odchazi pomalu. Nelze jej prekonat ze
dne na den. Kazdé dité ma své vlastni tempo, své viastni postupy.”

Jan-Uwe Rogge, citat z knihy Détské strachy a uzkosti

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre
psychologie FSS MU pod vedenim Mgr. Zuzany
Masopustové, Ph.D. a je urcen k volnému
Sirent.
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