Dusevni zdravi deti v dobe

COVIDu

Vazeni rodice!

Stres ze soucCasné situace nedopada negativné jen na dospélé, ale samozrejme ovlivhuje i déti a dopivajici.
Ty trapi stesk po spoluzacich, izolace od kamaradu, online vyuka, absence zajmovych aktivit, obavy z
nakazeni sebe nebo svych blizkych, ale tfeba i nejista financni situace rodicu. Dité ale na rozdil od
dospélého Cloveka nema takové schopnosti a moznosti se samo vyrovnat s negativnimi pocity a
myslenkami a potfebuje nasi oporu a pomoc, jinak muze byt ohrozeno ruznymi psychickymi problémy a
onemocnenimi (napfr. Uzkosti, deprese, fobie). Déti ¢im dal Castéji resi, ze nevedi, jak maji zit dal, mohou

pocitovat az ztratu smyslu zivota.

Jak poznam, ze ma dite vazné psychické potize?

Nékteré z téchto projevu se obcas vyskytuji zcela bézné, varovnym signalem by mélo byt, Ze jsou tyto

projevy intenzivni a dlouhodobé:

1. Dité ztraci zajem a radost z ¢innosti, které mu
drive radost prindsely - Ihostejnost, apatie,
bezcilné poflakovani, heschopnost se radovat...

2. Dité ma casto smutnou naladu, je plactivé,
precitlivélé, v napéeti (velké vykyvy nalad, vzdor
X litostivost, kousani nehtd, Skubani vlasu...),
nadmeérné se obava rdznych situaci, lidi...

3. Dité ma potize s pozornosti, objevuji se
poruchy pameéti — nesoustredenost, zhorsena
schopnost si zapamatovat, zapominani.

4. Dité se citi bez energie — zvysena
unavitelnost a potreba spanku, nevykonnost.

5. Dité ma psychosomatické obtize — rdzné
bolesti hlavy, bricha, nevolnhosti, zazivaci
problémy bez |[ékarského nalezu.

6. Dité ma vyrazné zhorseny prospéch.
7. Dité ztraci sebelctu a podcenuje se — neveri

Si, mMa pocity ménécennosti, komplexy ze
vzhledu...

8. Dité se chova bezohledné a agresivhe —
nerespektovani pravidel, nezajem o pocity
ostatnich, vybuchy zlosti, hadky a urazky,
rvacky.

O. Dité trpi pocitem ztraty lasky blizkych —
stiznosti na nedostatek zajmu a lasky,
uzavrenost.

10. Dité proziva pocity viny a je zvysene
vztahovacné — sebeobvinhovani, ,kvuli mné..."

11. Dité ma pocit beznadéje, zaobira se
myslenkami na smrt a sebevrazdu — napr.
tajnustkarské chovani, vedeni tajného deniku....

12. Dité se sebeposkozuje — maskované rany,
nejcastéji na zapestich, stehnech (Castéjsi u
divek).

13. Dité ma poruchy chovani — lze, krade, kouri,
experimentuje s alkoholem a drogami, Zije ve
virtualnim svéete vice, nez vtom realnéem...

14. Dalsi jiné — pomocovani, prejidani se nebo
hladovéni, poruchy spanku...

Mgr. Zuzana Trpakova - skolni psycholozka, Zakladni skola Pelhfimov, Komenského 1465, 393 01 Pelhfimov , tel. 736 665 308, e-mail:
zuzana.trpakova@zskompe.cz



Jak zvladnout "koronavirové"
obdobi?

e je dobré stanovit ditéti pevny denni rezim, jako by bylo ve skole, véetné Casu
na kontakt s kamarady a sport (zabéhat si s kamaradem, vyvencit spolec¢né

psa...)

e vymezime cas, kdy bude dité offline a najdeme pro négj jinou zabavu, nez na
pocitaci

e déti o pandemii informujeme, vysvétlujeme, ale nestrasime! — pro déti jsme
vzorem, proto je treba pred nimi projevovat jistotu, ze se vse zvladne,
neprizniva situace jednou skonci a budeme o ni tfeba vypravet tém, co |i
nezazili

e sdétmi mluvime o jejich pocitech, které nijak nesnizujeme, neodbyvame je,
ale nechame je projevit

o déti potrebuji hlavné bezpecné a klidné prostredi, které musime zajistit my —
dospéli (resit problémy v klidu, nehadat se, drzet jako rodina pohromade)

e vymezime si urCitou Cast dne, kdy se détem budeme vénovat a aktivné je
zapojime do nejaké Cinnosti (spolecenska hra, pomoc v domacnosti, kreativni
cinnost, vylet do prirody, sport...)

e nebojte si Fici o pomoc, pokud dité vykazuje ve zvysené mire vyse uvedené
potize — mUzete se obratit pfimo na mne, nebo na krizové linky, pedagogicko
psychologickou poradnu, vaseho détského |ékare nebo detského psychiatra

Kontakty:
Skolni psycholoZzka — Mgr. Zuzana Trpakova, tel. 736 665 308, zuzana.trpakova@zskompe.cz

Krizoveé linky:
Linka bezpeci: tel. 606 021 021 (rodicovska linka)
Détské krizové centrum: tel. 241 484 149 nebo 777 715 215
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