PROFESIONALOVE V
PRVNICH LINIICH

RADY JAK MLUVIT S DETMI

Zdravotnici jsou v soucasne chvili klicovymi pracovniky, na které je
vyvijen velky tlak a jejichz pracovni nasazeni je zejména v dnesnich
dnech enormni. Pokud mezi né patrite, mohli jste se dostat do
situace, kdy namisto uspokojovani svych potreb a potreb své rodiny
travite dlouhé hodiny v praci peci o ostatni v mistech, kde je vysoké
riziko nakazy. Proto jsme pro vas nize pripravily tipy, jak v této
situaci reagovat, jak oSetfit své vlastni pocity a jak oSetfFit
pocity déti, ktere tuto situaci mohou prozivat negativnée. Uvedené
konkrétni véty muaZze v komunikaci s ditétem pouZzit jak rodi¢ -

zdravotnik, tak druhy rodic.

Text je urCen pro lékare a zdravotni sestry, socialni pracovniky,
laboranty a dalsi profesionaly v prvnich liniich.

Co asi proziva dité?

1 STRACH

e Dité se mlze obavat mnoha véci, napf. Ze rodi¢ onemocni,
Ze 0N0 Ssamo onemocni.

e Umoznete ditéti o strachu mluvit, vysvetlete mu, jak se pred
nakazou chranite. NejspiSe nepujde dité strachu zcela zbavit,
ale miUzete mu pomoci ho zmirfiovat a pomahat mu s nim
zit. Tipy na konkrétni véty naleznete nize.

2 IMATEK

e Na dité se ze vsech stran hrne velké mnozstvi informadi,
nekterym z nich nerozumi, nékterym z nich rozumi Spatne,
spoustu veci si tak musi domyslet.

e Je vhodné ditéti situaci vysvétlit. Tipy, jak na to, naleznete
nize, nebo v dalSim |etaku.

3 NEPOCHOPENI

e Pro dité mUZe byt sloZité pochopit, pro¢ by rodi¢ chodil
nekam, kde je to nebezpeclné, nebo proc deéla néco, co dite
nechce.

4 BEINADE)

e Dité se mUZe citit bezmocné a bezradné, protoZe rodic

nedba jeho prani.

5 HRDOST ;\r

e Dité je hrdé na svého rodicCe, ktery zachranuje ostatni.

65 ZODPOVEDNOST

e Nékteré déti na sebe mohou vzit povinnosti rodice, zacit se
starat o ostatni ¢i o domacnost. Mohou se tvarit, ze situaci
zvladaji. To ale nic neméni na tom, ze je pro né situace slozita
a potrebuji oporu.

e Je dulleZité, aby dité nebylo Ukoly pretéZzovano, mohlo s
nekym sdilet své emoce vcCetné téch negativnich a melo stale
moznost uzivat si svych her.
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Jak muZete ditéti pomoci? .

VYSVETLOVANI

e \/ysvétlete situaci tak, aby to bylo primérené veku.

UPRIMNOST

e Budte uprFimny, ditéti nelzete a neslibujte mu néeco,
co neni mozné splnit (napf. Ze urcité nemuzete
onemocneéet).

BEZ DETAILU

e Naopak neni nutné dite zatézovat podrobnostmi,
které pro néj nejsou dulezité (jako jsou napriklad
priliSné detaily o pribéhu nemoci u pacientd, které
mate na starosti, o vybavenosti nemocnice apod.).

TRPELIVOST

e Dité ma pravo byt nastvané, zlobit se, nerozumet
tomu, byt zmatené. Pokuste se proto byt trpélivy.

OSETRENI

e OSetfete jeno emoce - pomozte mu s jejich
pojmenovanim (treba tak, ze je pojmenujete u sebe).

EMOCE

e Umoznéte ditéti projevovat emoce, vCetné strachu
Ci zlosti.

IASTOUPENI

e Pokud nemUzete byt nyni ditéti oporou vy, zajistéte,
aby vés nékdo zastoupil. Reknéte ditéti, ze vas mrzi,
ze mu ted nemuUzete poskytnout, co potrebuje, ale Ze
vam na jeho pocitech zalezi a proto si prejete, aby se
zatim obracelo na tuto osobu, ktera tam bude pro ngj
misto vas.

VY

e Nezapominejte sam na sebe a na svou dusevni
pohodu.
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Predskolak

e V predskolnim véku maji déti tendence spojovat déni
kolem sebe s vlastnimi €iny, a to i tehdy, kdyz mezi nimi
zadna spojitost neni. Dité se tak muZze obavat, Ze rodic
zacal travit v praci vice Casu, protoze uz dité nema rad
nebo protoze zlobilo. V takové situaci je dllezité ditéti
vysvétlit, jak se véci maiji.
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e Dité jeSté neumi dobre pojmenovat emoce, které

proziva. Mlze se stat, Ze je zacne somatizovat a zacne jej
bolet brisko nebo hlava. Pomozte mu proto s jejich
pojmenovanim.

e MUZete mu rovnéZ pomoci tak, Ze pojmenujete své
vlastni emoce.

e Pravdivé dité informujte o situaci. Q

e Informace mu nezamlcujte. Mozna nevi, co presne se
okolo néj déje, ale urciteé vi, ze se néco déje. Informace,
jak s ditéetem mluvit o koronaviru, najdete zde.

e Jeho mysleni je hodné propojeno s fantazii. S vysvetlenim
véci muze pomoci, kdyZ mu pomuzZete si je predstavit.
MUzete si zahrat hru, muzete ditéti pFedvést, jak se
starate o pacienty nebo jaké pouzivate ochranné
prostfedky. Nebojte se 0 sobé a svych spolupracovnicich
mluvit jako o superhrdinech. Ti jsou ted u déti velice
oblibeni.
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Skolak

e Umi porozumét konkrétnim vécem, ale abstraktni mu
stale délaji problém.

e Zejména mladsi Skoldak miZze mit problémy pojmenovat své
emoce. Jeho prozivani se mlZe projevovat somatizovanim
- treba bolesti bfiSka nebo hlavy. Pomozte mu s
pojmenovanim jeho emoci.

e MUZete mu rovnéz pomoci tak, Ze pojmenujete své vlastni
emoce.

e Dité zacina byt schopné prejimat i perspektivu jinych lidi.
MuzZe tak uz dokazat se na véci podivat alespon c¢astecné z
vaseho uhlu pohledu, rozviji se u néj schopnost empatie.

e Bude se snazit situaci porozumeét. Odpovidejte mu na jeho
otazky trpélivé a pokuste se vyjadfit mu porozumeni.

e Pokud pro vas neni realizovatelné, abyste ditéti venovali
¢as a byli mu emocni oporou, obratte se na nékoho jiného,
kdo by s ditétem stravit ¢as mohl a mohl vas docasné
zastoupit. Je predevsim dulezité, aby tato osoba byla ditéti
na blizku a vyslechla ho, kdyz to bude potrebovat.
Informace, jak s ditéetem mluvit, najde zde.

e Cilem neni, aby dité vSe chapalo a se vsim souhlasilo. Ma
pravo se na rodiCe (nebo na nemoc ¢i na lidi, kvuli kterym
musi byt rodic v praci) zlobit.
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Dospivajici +

e Ackoliv se muze zdat, Ze ho stavajici situace nijak nezasahla,
muZe to byt pravé naopak.

e Informace ziskava z rldznych zdroju. Mezi dospivajicimi se
mohou snadno Sifit poplasné a nepravdivé zpravy -
prizvéete jej proto do diskuze, nabidnéte mu vhodné zdroje.

Sami jej mUzete informovat o tom, jaka je situace na vasem
pracovisti.

e Nebojte se pred dospivajicim vyjadfovat své emoce, ale
nezahlcujte ho jimi prilis. Dospivajici by se pro vas nemél
stat vrbou.

Komunikujte na rovinu ohledné toho, co by vam mohlo
pomoci, zaroven ale dospivajiciho neumeérné nezatézujte.

e Podékujte, pokud vam dospivajici v domacnosti pomaha.
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Jak si mUzete pomoci?

Nepochybné toho v soucasné chvili zazivate mnoho. Dost mozna se
ted nachazite v situaci, v niz pro vas neni mozné resit své emoce a
problémy a podstatnée je zajistit zejména aktualni fungovani. Nize
naleznete tipy, které vam mohou pomoci se s danou situaci lépe

vyrovnat.
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Jak vam mohou pomoci jini?

Nebojte se vyuZit cizi pomoci. Po celé Ceské republice se
seskupila spousta dobrovolnika, ktefi se tési na to, az budou
napomocni, treba primo vam. Mohou vam napriklad pomoci s
hlidanim déeti. Mohou se s nimi ucit do Skoly a délat ukoly, nebo
je zabavit nejakymi dalsimi cinnosti. A to treba i na dalku pres
internet nebo telefon, pokud se obavate navstévy u vas doma.
Dobrovolnici vam také mohou nakoupit, vyvencit psa, pomoci s
Uklidem nebo vam usit stale tolik potrebné rousky.

Vy pomahate nam (dékujeme za to!), my radi pomUzeme vam.
JSMEV TOM SPOLECNE!

Zde je nékolik odkazl na organizace sdruzujici dobrovolniky:

e Masarykova univerzita ma vice nez 4000 dobrovolnikd po
celé CR. Ti vam radi pomohou s ndkupem, détmi, rouskami,
nemusite se ale bat pozadat i o neco jiného.
https://munipomaha.cz/potrebuji-pomoc

e Rozmanite formy pomoci az do domu naleznete i zde:
https:.//www.pomocdodomu.cz
https://chcipomoct.cz

e Dobrovolniky s rodi¢i ve zdravotnictvi ve viech krajich CR
propojuje iniciativa s nazvem Chci (po)hlidat! Jak z nazvu
vyplyva, dobrovolnici vam radi zabavi vase ratolesti, kdyz jste
v praci, nebo kdyz potrebujete odpocivat.
https://chcipohlidat.cz

e Potrebujete-li pro sebe nebo své kolegy v Brné a okoli rousky,
nevahejte se ozvat dobrovolnikim na tyto stranky:
https://sijemerousky.cz
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DALSI RADY A TIPY KE
KORONAVIRU

Zapojte prarodic€e Ci dalsi cleny domacnosti, i kdyz na dalku.

Tipy, jaké aktivity mohou déti delat napriklad s prarodici,

najdete zde:

o Nttps://psych.fss.muni.cz/media/3219222/aktivity-rodin-se-
seniory.pdf

Tipy, jak s ditétem o koronaviru mluvit a jak mu pomoci

prekonat strach, najdete zde:

o Nttps://psych.fss.muni.cz/media/3219193/jak-mluvit-o-
soucasne-situaci-s-detmi.pdf

e Nhttps://psych.fss.muni.cz/media/3218894/jak-pomoct-diteti-
prekonat-strach-z-koronaviru.pdf

e Nttps://www.universitas.cz/osobnosti/4838-jak-zvladat-
izolaci-nelzete-detem-vsechno-vyciti-a-nepopirejte-vliastni-
krizi

Pokud ma nékdo z vaSich blizkych koronavirus, nebo je z

toho dlvodu dokonce hospitalizovan, vyvstava otazka, jak o

tom s ditetem mluvit. Tipy najdete zde:

e Nttps://psych.fss.muni.cz/media/3219666/kdyz-ma-nekdo-
blizky-koronavirus.pdf

e Nttps://psych.fss.muni.cz/media/3218577/hospitalizace-
blizke-osoby.pdf

Nevite-li si rady, jak dité primet nosit rousku, myt si ruce,

nechat vas alespon na chvili odpocinout, jist vice vitamind, nebo

jak mu vysvétlit, Ze se s nékterymi cleny rodiny nyni nemuze

fyzicky videét, zkuste tyto tematické Fikanky:

o Nttps://psych.fss.muni.cz/media/3219781/rikanky-pro-deti-
210320.pdf

Tipy, jak zvladat stres, naleznete take zde:

e https://www.universitas.cz/osobnosti/4832-to-v-cem-ted-
kvuli-koronaviru-zijeme-je-podobne-valecnemu-stavu-rika-
odbornice-na-stres

DalSi tematické rady ke zviddani situace v souvislosti s

koronavirem budou pribyvat zde:

e Nttps://psych.fss.muni.cz/koronavirus?
fbclid=IwAR2is6hDGOtLDFCtQOBS4-y0 EU-3hDTrCcekVvX-
VCldgZsioxgeghnjlc
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