
KORONAVIRUS
 
JAK TO
ZVLÁDNOUT?
 

Jak o tom mluvit s dětmi? Co s

učením? Jak se z toho nezbláznit?

Kam se mohu obrátit, když budu

potřebovat?



PSYCHOHYGIENA

Mnoho z nás může v posledních dnech zažívat strach, beznaděj,
nejistotu. Proto je opravdu důležité nezapomínat na
psychohygienu. Způsobů je plno, stačí si vybrat. 



Tři trojice tipů a
doporučení od

Psychologického
ústavu Akademie

Věd ČR



Přestože má většina dětí zadané úkoly a práci do
jednotlivých předmětů od učitelů, mnoho služeb v reakci
na situaci poskytlo své programy zdarma, takže je
možností, jak s dětmi látku procvičovat, více. 
 
Např.:
 
https://www.vcelka.cz/
https://www.testovani.cz/Projekt/3/testy-do-hodin
https://www.matika.in/cs/
https://elearning.obcankari.cz/courses
 
 

DĚTI
            UČENÍ

Kompletní seznam tipů na online aplikace a programy najdete zde:
Perpetuum - Jak zvládnout výuku po uzavření škol

https://www.vcelka.cz/
https://www.testovani.cz/Projekt/3/testy-do-hodin
https://www.matika.in/cs/
https://elearning.obcankari.cz/courses
https://perpetuum.cz/2020/03/jak-zvladnout-vyuku-po-uzavreni-skol-tipy-na-online-aplikace/?fbclid=IwAR1HaPfp6913J8b2twkJEEmU8L402hjH7QwWosnxL3qHzQ-8xzu0esM-xio


Zůstaňte klidní.
Děti budou reagovat nejen na to, co říkáte, ale i jakým způsobem.
Reagují i na neverbální komunikaci. Uznat určitou míru obav je
dobré, ale bez panikaření. 
 

Mluvte spolu.
Děti by měly vědět, že se Vás mohou zeptat na to, co je zajímá.
Nevyhýbejte se rozhovorům na toto téma. Nechte je mluvit o
pocitech, obavách, projevte jim náklonnost, udělejte si na ně čas.
 

Informujte.
Věnujte také pozornost tomu, co děti vidí a slyší v televizi, rádiu, na
internetu. Poskytněte dětem pravdivé informace, s ohledem na věk.
Upozorňujte na nepřesnost některých informací.
 

Pozor na jazyk.
Při vysvětlování se vyhněte obviňování  a předpokladům o
ostatních, stigmatizaci. Viry způsobují onemocnění u lidí bez ohledu
na rasu, etnicitu.
 

 

JAK O TOM  
S NIMI

MLUVIT? I.

DĚTI
            



 
Naučte děti omezovat šíření bakterií.

Základem ohleduplnosti je zakrývat si pusu, když kýchám nebo
kašlu (nebo nosit roušku), mýt si ruce, držet se dál od nemocných
lidí a rizikových skupin. Naučte děti používat dezinfekci.
 
 

Udržujte běžný režim.
Dodržujte pravidelný plán, který podporuje zdraví Vás i dětí, jak
nejvíce to bude možné. Věnujte se školní práci, fyzickým aktivitám,
hrám. Nezapomínejte na odpočinek, dostatek spánku a vyváženou
stravu.
 
 
 
Přeloženo z: Talking with children about coronavirus.
 
Další články:
Jak opečovat psychiku dětí v době pandemie
Jak s dětmi mluvit o koronaviru?

JAK O TOM  
S NIMI

MLUVIT? II.

DĚTI
            

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/schools-childcare/talking-with-children.html?fbclid=IwAR36cXYLu41jzOj72uImhcFPpAlXj-h1pRxjFSUh5krz6gD3vIi5rMUibTg
https://www.rodicevitani.cz/koronavirus/vsechno-slysi-a-vsechno-je-to-zajima-ale-pak-z-toho-maji-nocni-mury-jak-opecovat-psychiku-deti-v-dobe-globalni-pandemie/?fbclid=IwAR1YXLoMhGvyDeZm337fD-ofWJG-M3997_gWytiAxrIy6zOLhB7CkiJHnYQ
https://dvojka.rozhlas.cz/jak-s-detmi-mluvit-o-koronaviru-nejhorsi-jsou-bezradne-babicky-vysvetluje-detsky-8161693?fbclid=IwAR3dRA6dpRZdsgc6sx1LNtvXGFzUnn5VfHsNnJOs2YeQv_A6AEsgxhon4gU


INFORMACE

ministerstvo zdravotnictví - https://koronavirus.mzcr.cz/
CDC (Evropské centrum pro prevenci a kontrolu nemocí) -
https://www.ecdc.europa.eu/en

UK (Co ví věda) - https://iforum.cuni.cz/IFORUM-16704.html
O koronaviru - https://www.okoronaviru.cz/

Jak vydržet doma a nezbláznit se z toho
Psychická imunita
Karanténa a omezení společenského vyžití se může stát
katalyzátorem naší osobnosti, říká psycholog

Možná se na Vás, stejně jako na nás, informace o koronaviru valí ze
všech stran. To může být dost vyčerpávající. Proto doporučujeme
sledovat omezený počet zdrojů po omezený čas za den. "Neviset" na
internetu celý den, ale podívat se např. ráno a večer. Neustálé
sledování aktualit může zvyšovat naši úzkost.
 
Zde je pár informačních kanálů, které lze sledovat (spolu s tipy na
další články):
 
 

 

 
 
P sychohygiena:

 

https://koronavirus.mzcr.cz/
https://www.ecdc.europa.eu/en
https://iforum.cuni.cz/IFORUM-16704.html
https://www.okoronaviru.cz/
https://www.irozhlas.cz/zivotni-styl/spolecnost/desatero-jak-vydrzet-doma-pri-epidemii-koronaviru-a-nezblaznit-se-z-toho_2003151845_rak
https://psychologie.cz/psychicka-imunita/
https://wave.rozhlas.cz/karantena-a-omezeni-spolecenskeho-vyziti-se-muze-stat-katalyzatorem-nasi-8163709?fbclid=IwAR0CpZ8DLOO2tujJTaIMP3t7cvSlMdbdPMLbvfYePlRZqpP0cT9WVsisRQw


KONTAKTY

 Linka bezpečí – 116 111;

 Dětské krizové centrum – 241 484 149

Linka Života za zdí - tel. 774 334 539 (17-23h, peer pomoc během
nouzového stavu)
Linka pro rodinu a školu – 116 000; https://linkaztracenedite.cz/chat
Rodičovská linka – 606 021 021;

Linka důvěry senior telefon –

Krizové linky:
 
 
Linky a chaty pro žáky

https://www.linkabezpeci.cz/sluzby/chatuj-s-nami/

nebo 777 715 215; elinka.internetporadna.cz
 
Linky a chaty pro rodiče

https://www.rodicovskalinka.cz/sluzby/chatuj-s-nami/
 
Linka pro seniory

800 157 157 (slouží i pro pomoc v aktuální situaci, např. možné volat
o pomoc s nákupy, vyzvednutím léků atp.)
 
 
Souhrn kontaktů: https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/
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