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AKO s det’mi hovorit’ 0 koronaviruse

Rozpravajte sa s nimi

Deti vedia 0 koronaviruse, v§imaju si I'udi okolo, zapoCuju spravy. Je vel'mi dolezité sa
snimi otom rozpravat, pretoze Vy ako rodi¢ ste pre svoje dieta najlepSim
a najdoveryhodnej$im zdrojom informacii, dokazete dietatu poskytnit’ ochranu a oporu,
ktort potrebuje. Je pravdepodobné, ze deti maji r6zne informacie od svojich kamaratov,
zmédii, zo socialnych sieti a prdve Vy ste tym, kto mdze pomoéct’ zorientovat' sa
vV mnozstvo informdcii, ktoré poculi alebo videli. Je dolezité zabranit’ dezinformaciam

a U mladsich deti odliSit’ realitu od fantazie.
Bud’te uprimni, ale nezabudnite na vek svojho dietata

Je lepsie, aby ste k detom boli uprimni a ¢estni, sprostredkujte im informacie, ktoré mate
k dispozicii, ale prisposobte ich veku Vasho dietata. Povedzte im napr.: ,,zatial' nemame
oc¢kovanie pre koronavirus, ale lekari usilovne pracuju a snazia sa ho objavit’ *“ alebo

,vela T'udi moze ochoriet’, ale Casto je to podobné ako prechladnutie alebo chripka
avicsina l'udi vyzdravie®. MladSie deti mézu lepSie porozumiet’ kresbe ¢i obrazku.
Odporacame, aby dospeli sledovali spravodajstvo a potom informacie filtrovali svojim

detom primerane ich veku.
UmozZnite detom klast’ otazky
Je prirodzené, Zze deti budu mat’ otazky a obavy tykajiice sa koronavirusu. Nechat’ im

priestor na poloZenie tychto otdzok a zéaroven ich dobre zodpovedat méze pomdct’

zmiernit' ich tzkost. Opat’ sa pokuste byt Gprimny vo svojich odpovediach - je v
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poriadku priznat a povedat, ze na niektoré otazky odpoved neviete. Momentalne
nemame na vsetky otdzky odpovede, mdzete ale dietatu povedat’, ¢o l'udia (napr. lekari
alebo vedci)robia, aby tieto otazky vyriesili. Nechajte priestor aj pre napady Vasho

dietata — moze ich povedat’ alebo nakreslit’.

¢ Pokuste sa zvladat’ svoje vlastné starosti a tazkosti

Neistota v tejto situdcii sposobuje, ze sa mnoho z nas citi uzkostne alebo ustarostene.
SnaZte sa ndjst’ vo svojom okoli niekoho, s kym moéZete hovorit’ o svojich vlastnych
obavéch a pocitoch. Co vam zvy&ajne pomdze, aby ste sa citili trochu pokojnejsie? Ak ste
doma —hudba, cvicenie, relaxacia, dychacie cvicenia, rozptylenie (napriklad pozretie
vtipného videa), Cas straveny s rodinou alebo domacimi zvieratami — to vSetko Vam moze
pomoct’. Snazte sa rozpravat’ so svojimi detmi vtedy, ked’ sa citite pokojne a vyrovnane,

gj ich to upokoji.
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» Ucte svoje deti praktickym veciam

Pripominajte dietat'u tie najdolezitejSie veci, ktoré moézeme urobit, aby sme sa vyhli
ochoreniu. Umyvajte si ruky, noste riSka, naucte ich ako maju spravne kychat’ a kaSlat’.
Pomozte im s hygienickymi navykmi, spravte z toho rutinu. Pomoct Vam moze napr.

vymysliet’ pesnic¢ku, ktoru si budl spievat’ pri umyvani rak.
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