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Ako zvladnut izolaciu
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V suvislosti s COVID-19 je aktualne okrem
nebezpecenstva nakazy tymto virusom ,,v hre” aj
niekol'ko oblasti a tazkosti, ktoreé mézu deti, ich
zakonnych zastupcov, ¢i pedagogickych
zamestnancov neprijemne dotykat.

COVID-19 nas dostal do situacie, ktoru
nepozname, zo dila na der sa v nej snazime lepsie
zorientovat a nastavit si Zivot na rezim
,2koronacas". Ti, ktori sa vo svojich domacnostiach
necitia bezpe¢ne maju svoje dni eSte narocnejsie a
moznosti pomoci obmedzenejSie, ale stale nejaké
su.



Charakteristika-psychickych nésled_kov/

obmedzenia pohybu a izolacie :

deti sa nudia (ak prave nie st pretazené ulohami zo
skoly), rodicia (a nielen oni) sa ¢asto citia velmi
osamelo

straca sa pocit bezpecia, istoty a volnosti

narastajuci pocit neistoty, nervozity z neznama,
uzkosti a strachu, obmedzenosti v pohybe a priestore

neistota z buducnosti, strach z choroby a jej nasledkov
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,2nutené” obmedzovanie pohybu, zdrziavanie sa
v domacnosti — ¢asto vyvolava velmi tazkeé, zvlastne,
neprijemné, az neprirodzené prezivanie, moze sa
objavit aj uzkost ale aj panika
obzvlast intenzivnhe emociondlne reakcie nasledne
mozu narusit schopnost spravne emaocie spracovat a
reagovat na poziadavky okolia...
moze to mat negativny dopad na psychiku aj do
buducnosti
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Niekol'ko rad, ako zvladnut domacu izolaciu :
1, vybudujte si a udrzujte rezim dna ale i tyZzdna - napr.
aj v stravovani
2, ked' sa nie¢im zamestnate, znizite tym napatie -
venujte sa svojim zalubam ( v rdmci moznosti ),
dodrzujte svoje ritudly
3, nezabudajte ani na fyzicku aktivitu - do svojho
programu zarad'te aj pohybové aktivity

4, budte k sebe a k inym ohladuplni a pocuvajte aj
svoje potreby — vSetci ste v novej a tazkej situacii
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5, doprajte si v ramci rodiny priestor na spolo¢né chvile
— moOZe to byt nieco vzacne, na ¢o inokedy nie je cas,
mozZete sa o sebe dozvediet nieco nové

ARy R

6, nevyhybajte sa za kazdu cenu konfliktom -
pocuvajte sa. Ujasnenie si nazorov moze prispiet k
lepSej atmosfére medzi vami.

7, doprajte si aj chvile sukromia - kazdy ¢lovek
potrebuje aj Cas pre seba, samotu. MoOZete sa aj sami
o sebe dozvediet nieco nové.

8, bud'te v kontakte so svojou rodinou a priatelmi
s ktorymi nemoZete byt osobne v styku - aj pomocou
socialnych sieti...
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0, Zistujte si informacie o vyvoji situdcie v suvislosti
s epidémiou, o tom, ako sa chranit a spravat
zodpovedne. Ale zbytocne sa nezahlcujte
informaciami o koronaviruse. Odlisujte relevantné
zdroje od hoaxov. Doprajte si aj aktivity, ktoré s tym
nesuvisia.

10, Naplanujte si na kazdy den ¢innost, ktoru ste uz
dlho chceli urobit, ale nemali ste na niu

v kazdodennom kolotoci cas.
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11, ak vas prepada strach a uzkost z choroby, médzete
O nej rozpravat, starat sa o svoje zdravie. Strach je

v tejto situdcii na mieste. Ak vSak pocitujete paniku,
najdite sposob, ako sa upokojit — rozhovor, pobyt na
slnku, relaxacia... Paniku je dobré uhasit hned

v prvych naznakoch.

12, porozpravajte sa o svojich obavach, problémoch

a pocitoch s niekym, komu doverujete. Vyberte si I'udi,
pri komunikacii s ktorymi citite pozitivne emocie.

13, ak neviete zvladnut svoju uzkost a nepokoj, obratte

sa na odbornikov. Mnohych psycholégov dnes mozete
kontaktovat telefonicky.
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14, nestracajte zmysel pre humor.

15, pomahajte si navzajom tak, ako to len tato situacia
dovoluje. Pretoze pocit vzajomnej spolupatri¢nosti

a prepojenosti — a to nie len v rodine, ale aj na ulici,

v obci ... je nieCo, ¢o nam ludom mébze dodat pri
izolacii nesmierne vela sil.
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Nezabudajme, ze deti :

Vyjadruju svoje emdcie inym jazykom ako dospeli.
Casto citia celkom nieco iné ako hovoria. Ked'si so
svojim prezivanim nevedia poradit, prejavuju to cez
telesné priznaky, neposlusnostou, vzdorom,
agresivitou a inymi tazkostami v spravani.



Co deti potrebuju ?

Mat pocit bezpecia a istoty

Citit, Ze su milované a mo6zu milovat

Dostavat primeranu stimuldciu zo strany okolia
Moznost sa ucit, ziskavat noveé informacie a zru¢nosti

Moznost pracovat na vlastnej identite, budovat si
hodnotu ,, JA ,,

Mat ciel, perspektivu, otvorené moznosti do
buducnosti...
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Co pomaha rodi¢om i detom:

dodrziavanie rodic¢ovskej etikety (maximalna slusnost
vo vztahu k dietatu)

sprostredkovat dietatu porozumenie sucasnej situacie
primerane veku, spolu s nddejou. Zd6raznit dolezitost
dietata a to, zZe s jeho ticastou rodina aj tuto situaciu
dobre zvladne

-

znizit naroky na seba aj na deti - zmenou situdcie sa
menia aj priority
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poskytnut dietatu denne aspon nejaky cas

intenzivneho kontaktu s jeho vhutornym svetom
( byt sam )

vo vztahu s nim nezabudat na ismev a vrelost

obmedzit kritiku dietata (,, Deti a hodiny sa nemaju
¢asto napravat”)

pokracovat v obl'ibenych ( zvlast rodinnych ) ritualoch
den vopred dohodnut s detmi plan

dbat o fyzicky pohyb (cvicenie, tanec, skakanie ), pobyt
v prirode, dychacie cvicenia...

pri problémoch v spravani - dodrziavat empatiu,
upokojovanie, odputat pozornost
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zamestnavat dieta hrou ale aj spolo¢nou pracou v
domacnosti

doraz na emocionalne potreby dietata — vratane
tyzickych prejavov lasky



Dolezité kontakty :



Linky dovery pre deti

Detska linka zachrany

0800 123 232, 0800 121 212, 0820 434 343
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etskej istoty, LDI - UNICEF 0800 116 111

kej dovery 0800 117 878

etskej dévery - LIENKA o800 112 878

Kej pomoci 0800 100 444
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Rodicia, pribuzni, pedagogovia, zdravotnici a vSetci,
ktorym osud deti nie je [ahostajny, sa m6ézu obratit aj
na odbornika z oblasti detskej psycholégie

kazdu stredu od 13.30 do 19.30,
na bezplatnom cisle

116 111.



//

Centrum pedagogicko-psychologického
poradenstva a prevencie, Levoca

Ruzova ulica 91/1
054 o1 Levoca
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Snahou CPPP a P Levoca je poskytnut aj promptnu
odborna pomoc vSetkym detom, ktori sa v tomto
naro¢nom a nelahkom c¢ase citia v ohrozeni,

nepohode, uzkosti a obavach z buducnosti...

V ramci sluzieb CPPP a P Levoca poskytujeme aj
poradenskeé sluzby zakonnym zastupcom deti a
pedagogickym zamestnancom.

V Case mimoriadneho prerusenia skolského
vyucovania prebieha nasa ¢innost formou
telefonického, emailoveho kontaktu, alebo
poradenstva cez Skype.
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Poradensky kontakt - ¢i cez telefon, alebo Skype

s nasimi odbornymi zamestnancami je mozny po

dohode

v pracovnych dnioch v ¢ase medzi
08,00 - 15,00 hod.



