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Starostlivost o seba
a o deti v nudzovych
situaciach




Co mozete prezivat?

Mozno zistite, Ze ste rozruseni

a nahnevani viac ako inokedy a na-
hle menite nalady. MéZete sa citit
nervézni, pretazeni a mat obavy.

MbzZete byt depresivni a stratit
zaujem o kazdodenné aktivity.

MobzZete mat opakujlce sa zivé
spomienky na to, ¢o ste zazili.
Tieto spomienky méZu vyvolat

reakcie vasho tela, ako je busenie
srdca alebo potenie.

MbZete sa tazSie sustredit alebo
rozhodovat, pripadne sa [ahSie
zmylite. M6Zete mat naruseny
spanok a stravovacie navyky.

To vSetko mdze ovplyvnit to,
ako sa starate o deti, ktoré mate
v opatere.

Ako si mOozete pomoct?

Pamatajte, Ze nemusite byt kazdy
den dokonalym opatrovatelom.

V nudzovych situaciach méze byt
naroc¢né uz len zabezpecenie zak-
ladnych potrieb vasho dietata.

Budte sami k sebe trpezlivi.
Snazte sa byt k sebe rovnako
laskavi, ako by ste boli k priatelovi
v podobnej situacii.

Uvedomte si, Ze ide o naro¢né
obdobie, ale nezabudajte na to, Ze
ste vinych obdobiach Zivota tazké

situacie prekonali, mdZe vam to
pomoct ich zvladat.

Uvedomte si, Ze v tom, ¢o preziva-
te a citite, nie ste sami.

Dovolte sebe aj ludom vo vaSom
okoli trachlit za tymi, ktorych ste
stratili.

Navzajom sa podporujte a prij-
mite pomoc od priatelov, zna-
mych a inych [udi, ktori vdam chcu
pomdct.



Budte v kontakte s vasimi blizkymi
tak Casto, ako je to len mozné.

SnaZte sa zachovat nadej a po-
zitivny pohlad na vec. Poméze to
detom vo vasej blizkosti mat nade;j
do buducnosti.

Starajte sa o seba ¢o najviac
a snazte sa odpocivat, ked moze-
te.

Ak mate vo svojom okoli dospelé
osoby, ktorym moZete dbverovat,
snazte sa rozdelit si starostlivost
o deti tak, aby kaZzdy z vas mal ¢as
na odpocinok a iné aktivity.

Co najviac sa snazte zachovat
bezZny rezim, ako je pravidelny cas
jedla, Cas spanku. Rutina méze
pomoct detom citit sa bezpecne.

Snazte sa zachovat vSetky
duchovné, naboZenské alebo kul-

turne aktivity, ktoré vam prinasaju
utechu.

Snazte sa vyhybat negativhym
sp6sobom zvladania situacie, ako
je nadmerné pitie alkoholu. Z dl-
hodobého hladiska by to mohlo
vasu situdciu zhorsit.

Pamatajte, Ze starostlivost

0 seba vam pomoze byt silnejSimi
a schopnejsSimi starat sa o ludi,
ktorych mate v opatere.

Co mozu prezivat deti, ktoré st
vo vasej starostlivosti?

Deti reaguju na stresové situacie Fyzické problémy, ako su bolesti
rézne, ale medzi bezné reakcie hlavy, bolesti Zaludka a zmeny
patria: chutido jedla.



Strach a obavy.

TaZzkosti so spankom, zlé sny, no¢-
né mory, krik alebo vreskot.

TaZkosti so ststredenim.

Deti sa m6Zu vratit k spésobom
spravania z obdobia, ked boli
mladSie. M6Ze sa u nich objavit
noc¢né pomocovanie, lipnutie na
rodi€och, €asty plac¢, cmulanie
palca, strach zostat samé.

Niektoré deti mbze byt nezvyCajne
aktivne alebo agresivne. Iné mézu

byt plachejsie, tichSie a uzavretej-
Sie. Niektoré budu mat v roznych
obdobiach rdzne reakcie.

Pamaétajte, Ze takéto reakcie su

u deti v stresovych situaciach
normalne. Nemusi to nutne
znamenat, Ze potrebuju pomoc
psycholdga alebo psychiatra, ale-
bo Ze potrebuju lieky. VacsSina deti
to zvladne a dobre sa zotavi, ak sa
citia bezpecne, ak st splnené ich
zakladné potreby a maju opateru
a pozornost svojich blizkych. Ak
mate obavy o to, ako vase dieta
zvlada situaciu, pozrite si informa-
cie v Casti ,Kedy vyhladat odbornu
pomoc*.

Pamatajte, Ze deti nedokazu ovla-
dat vSetky svoje reakcie. Snazte
sa o pokojny pristup, nehnevat
sa na nich a netrestat ich za tieto
reakcie. Mohli by mat eSte vacsie
obavy, ¢o by situaciu len zhorsilo.

Ako mozete pomoct detom
vo vasej starostlivosti?

Vzhladom na situaciu nemusite byt

schopni davat sluby do buduicnos-

ti, ale m6Zete deti ubezpecit, Ze
urobite vSetko pre ich bezpecnost.



Bezpecnost

V zaujme bezpecnosti deti sa
snazte, aby ste od nich neboli
odluceni na dlhSi ¢as.

Uistite sa, Ze vaSe deti vedia, ako
savolaju, kde sa zdrzZiavate a ako
maju vyhladat pomoc, ak sa od
vas odlucia.

Ak sa chystate na miesto distri-
bucie/zapisu/registracie, majte
deti neustale na blizku, alebo ich
nechajte v starostlivosti zodpo-
vednej a déveryhodnej dospelej
osoby.

Ak idu deti s vami, dohodnite sa na
nejakom bezpecnom mieste, kde
sa v pripade odlucenia stretnete.

Ak je pre dieta bezpecné ist sa von
hrat, dohodnite sa s nim nech vam
povie, kam ide a kedy sa vrati.

Ak budete mat plan a vysvetlite
vase rozhodnutia a konania, budu
sa deti citit bezpecne.

Starostlivost, pochvala
a uznanie

Vzhladom na situaciu nemusite byt
schopni davat sluby do budicnos-
ti, ale mbzZete deti ubezpecit, Ze

urobite vSetko pre ich bezpec€nost.

Ukazte detom, Ze vdm na nich
zalezi, napriklad tym, Ze budete
laskavi, usmievavi, poviete im, Ze
ich mate radi, objimete ich alebo
ich budete drzat za ruku.

Pochvalte dieta za to, ako zvlada
situdciu a za to, Ze urobia niec¢o

dobré alebo uzito¢né, akokolvek
malo vyznamné sa to moZe zdat.

Niekedy sa spravanie deti zhorsi,
pretoZe nerozumeju tomu, ¢o od
nich ich opatrovatelia poZaduju.
Pokuste sa davat im jasné a kon-
krétne pokyny o tom, ¢o chcete
aby urobili, nie len o tom, ¢o
nechcete, aby robili.

Deti sa uc¢ia pozorovanim dospe-
lych vich okoli. Velmi doleZité je
demonstrovat spravanie, ktoré
chcete vidiet u nich, vlastnym
konanim (napr. hovorit laskavo,
spravat sa pokojne a predvidavo,
delit sa, upratovat).

Pri vydavani pokynov sa snazte
pouzivat viac pozitivhe ako nega-
tivne slova. Napriklad ,,Nedavaj
to tam*“ je negativna formulacia
amoZe to zniet, Ze sa hneva-

te. ,Poloz to prosim...dakujem

za pomoc” jasne vyjadruje ¢o
chcete aby dieta urobilo a zaroven
vyjadruje uznanie. Zvyknut si na
pokojny, jasny a pozitivny spdsob
vyjadrovania moze trvat nejaky



Cas. Pri trénovani tohto spdsobu
komunikacie majte sami so sebou
trpezlivost.

Deti sa so situaciou vyrovnaju
lepSie, ked maju pocit, Ze moézu
ostatnym poméct. Citia sa potreb-
né a dolezité.

Rozpravanie sa a travenie
spolo¢ného ¢asu

Venujte pozornost kazdému die-
tatu. Vzdy, ked mobzete, venujte im
na nejaky ¢as vasu plnu pozornost
a nadviaZte s nimi ocny kontakt.
Budu sa tak citit istejSie a bezpec-
nejsie.

Pytajte sa deti, ako sa citia.
Uznajte, aké tazké je pre nich toto
obdobie. Najdite si ¢as a vypo-
Cujte siich, snazte sa porozumiet
tomu, ¢o zazili.

Nenltte deti do rozpravania
o stresujucich udalostiach a ani

na nich nevyvijajte tlak. Skuste
hovorit o inych veciach, nie len
o stresujucich situaciach.

Uznajte pocity dietata, napriklad
tym, Ze poviete ,Vidim, Ze je to

pre teba naozaj tazké“, ,zda sa, Ze
mas obavy“ alebo ,,znies to ako
keby si sa hneval/a“. Nehovor-

te svojmu dietatu ¢o by ,malo*
alebo ,nemalo” citit. To, Ze dietatu
poviete ,nebud smutny/a“ alebo
»,nehnevaj sa“ alebo ,neplac”
zvyCajne nezabrani tomu, aby sa
tak citili. M6Zu sa naopak citit viac
opustené a nepochopené. Pomo6z-
te im pochopit, Ze je normalne
pocitovat smutok a plakat.

Modelujte, ako zvladat silné
emodcie. Pomé6zte detom vidiet,

Ze aj dospeli maju niekedy silné
pocity (napr. smutok, obavy, hnev,
zial) a dokazu ich zvladat tak, ze
si dopraju €as na upokojenie, roz-
pravaju sa, zdielaju svoje pocity

s ostatnymi.

Niekedy m6zu mat deti pocit, Ze
za zIé veci, ktoré sa stali, m6zZu
ony. Ak sa to deje, pokuste sa
ich ubezpecit, Ze kriza nevznikla
kvoli nie€Comu, o povedali alebo
urobili.

Neslubujte svojim detom veci,
ktoré im nedokazete poskytnut,
ale ubezpecte ich, Ze na svete



je vela [udi, ktori sa velmi snazia
tieto zlé veci zastavit. MoZete

im vysvetlit, Ze napriek tomu, Ze
niektori ludia pachaju zlé veci,
vacsina ludi na svete su laska-

vi, mierumilovni [udia, ktori sa
snazia, aby to vSetko prestalo.
Podelte sa s detmi o pozitivhe
zazitky a pribehy, o ktorych ste
poculi, ako napriklad pribehy o [u-
doch, ktori pomahaju a poskytuju
podporu.

Skuste detom podavat pravdivé
informacie o tom ¢o sa deje, ale
na urovni, ktord dokazu pochopit
a s ktorou sa dokazu vysporiadat.
SnaZte sa ich nezahltit tym, ¢oho
sa obavate, ako su financné sta-
rosti, strata majetku alebo obavy
ostatnych ¢lenov rodiny. Ak vam
zdielanie vasich obav o tieto veci
pomobZe zvladnut situaciu, hovorte
o nich s dospelymi.

Snazte sa do kazdodenného rezi-
mu zaradit vymedzeny ¢as na to,
aby sa deti mohli spojit s priatelmi
a pribuznymi.

Prirozhovore s detmi sa snazte
zostat plni nadeje a pozitivnych
nalad. UZito€nym cvi¢enim je stra-
vit na konci kazdého dra nejaky
Cas: podelit sa o nie€o, za €o ste
vdacni, o nie€o, €o vas pobavilo,
pochvalit ich za nie€o, ¢o urobili.
MbZete tieZ poziadat dieta, aby si

spomenulo na nie¢o dobré alebo
zabavné, ¢o zazZilo pocas dna.

Hrajte sa a cviCte

Povzbudzujte dieta, aby sa hralo
s vami, so surodencami alebo

s inymi detmi. Hra je d6lezita pri
uceni, cvi¢eni koncentracie a po-
maha zvladat stres. Napomaha
pri udrZiavani urcitej normalnosti
v Zivotoch deti.

Cvicenie pomaha zlepsit dusevné
aj fyzické blaho. Opytajte sa die-
tata, aké ma napady na cvicenie,
hoci v malom priestore, ako je
napriklad skakanie alebo behanie
v kruhu.

Zachovanie rutiny

SnaZte sa €o najviac zachovat kaz-
dodenné rutiny, ako je ¢as spanku.
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Spoloc¢né posedenie, rozpravanie
pribehov, kreslenie alebo spieva-

nie kazdy defi v rovnaky ¢as (napr.
rano alebo pred spanim) méZe po-

moct zaviest predvidatelnu rutinu.

Deti sa mo6zu citit bezpecnejsie,
ak vedia, ¢o sa bude diat. Poskyt-
ne im to pocit, Ze maju veci pod
kontrolou a zniZi to u nich pocity
neistoty a zmétenosti.

Co mozu prezivat tinedzeri?

TinedZeri méZu mat vela rovna-
kych reakcii ako mladsie deti,
kedy stres ovplyvriuje ich nala-
du, spanok, stravovacie navyky
a schopnost koncentracie.

U tinedZerov je normalne a zdravé,
Ze si vyZaduju urcitu nezavislost,
¢o moze byt v nudzovych situa-
ciach, kedy ich chcete udrzat na
blizku, zloZité.

Ako mozete pomoct
tinedzerom vyrovnat sa

so situaciou?

Niektori tinedZeri budud mat
rozsiahly pristup k spravam

o krizovych situaciach prostred-
nictvom telefénov a socialnych
sieti. Hoci je pre nich délezité
citit sa ,v spojeni®, privela Casu
straveného kontrolou sprav moze
spbsobit viac a viac obdv. Snazte

sa ich povzbudit v tom, aby
travili nejaky €as aj nad inymi
aktivitami. OdloZenie telefénu
pred spanim im mdze pomoct

v skvalitneni spanku. Ak to takto
uz robia, prejdite s nimi social-
ne siete, ¢im mozZete podnietit
diskusiu.



Ak je to bezpecné, pokuste sa
tinedZerom umoznit trochu sukro-
mia a neruseny c¢as.

Ak je to mozné, pomozte im spojit
sa s priatelmi (napr. online alebo
cez telefdn). Zistite, ako sa po tom
citia.

Skuste umoznit tinedzerom
riadit a byt zodpovedny za svoju
kaZdodennu rutinu a nechajte ich
vykonat rozhodnutia, ktoré na
nich budu mat dopad.

TinedZeri potrebuju podnetné
aktivity, ktoré im pomo6zu ucit
arozvijat sa. Pomoc druhym im
mbZe dodat pocit sily a vlastnej
hodnoty, ktoré su délezité pre
pohodu. Podporte tinedzZerov, aby
sa zapojili do pomoci druhym, na-

priklad prostrednictvom projektov
Cistenia alebo podpory starsich
[udi.

Niektori tinedZeri mozu prekrodCit
vami stanovené hranice alebo sa
spravat riskantne. Snazte sa mat
realistické ocakavania. PoCas toh-
to obdobia budu pre vas vSetkych
dobré aj zlé dni.

Ak pocitujete voci tinedZerom
hnev alebo frustraciu, na chvilu

sa vzdialte a upokojte. Vratte sa

k rozhovoru neskor, ked sa budete
citit pokojnejSie. Takto mozete
udrzat vztah plny reSpektu a po-
moci.

Hladajte prilezitosti, kedy mé-
Zete vyzdvihnut to, ako situaciu
zvladaju.

13



Kde hladat dodatocnu pomoc

Zvazte vyhladanie podpory u odbornikov v pripade, Ze dieta:

14

ma stresové reakcie, ktoré su
vazne alebo trvajui dlho (napr.
viac ako mesiac)

nie je kvoli Uzkosti schopné
vykonavat zvy€ajné denné
c¢innosti

sa posSkodzuje alebo hovori
o0 sebaposkodzovani

vyjadrilo myslienky o ubliZzovani
ostatnym

ma Coraz komplikovanejsie
vztahy s priatelmi a rodinou

preziva desivé spomienky,
noc¢né mory a zablesky
z udalosti

¢oraz viac sa vyhyba veciam,
ktoré mu pripominaju stresuju-
cu udalost

ma stresové reakcie, ktoré sa
¢asom zhorsuju, nie zlepsuju.









2,

V pripade krizovej
situacie




Strach, uzkost a obavy

Uzkost, obavy a strach st prirodzené
reakcie, ked citime nebezpecenstvo.
Tieto emécie sluzia ako ,,poplasny
systém®*, ktory sa aktivuje vZdy, ked sa
citime ohrozeni. Dospeli aj deti m6zu
tieto emadcie prezivat ako reakciu na
desivé myslienky a spomienky, ako aj
v pripade skuto¢ného ohrozenia.

Deti sa po preziti nidzovej situa-

cie Casto stdvaju bojazlivejSimi. Pri
kontakte s detmi sa snaZte o najviac
zachovat pokoj a ubezpecte ich, Zze
urobite vSetko ¢o je vo vasich silach,
aby boli v bezpedi.

Medzifyzickymireakciamisamoze
objavit bolest hlavy, nevolnost, zavraty,
hnacka, necitlivost, dychavi¢nost,
zrychleny tep, pocity naomdletie, spo-
tenéalebotrasiuce saruky anohy atd.

Emocné reakcie m6Zu zahfnat pocity
hnevu, strach, bezmocnost, sklamanie
a nadmerné obavy.

Behavioralne reakcie sa mdZu vyraz-
ne lisit. Niektoré deti mozu spanikarit
a byt hlu¢né, iné sa méZzu stiahnut,
byt ticho alebo sa vyhybat oénému
kontaktu.

Snazte sa €o najviac ochranit die-
ta pred situaciami, ktoré by mohli

18

vyvolat silnu uzkost a poskytnite
bezpecné, predvidatelné a pokojné
prostredie. [Pozri ast ,,Bezpecnost”].
Snazte sa byt dietatu nablizku, utisit
a upokojit ho.

Deti v nidzi sa ¢asto zaoberaju
problémami, ktoré nemozu ovplyvnit
alebo otazkami, na ktoré neexistuje
jednoznac¢na odpoved, ako napriklad
,Preco sa mi to stalo,”. SnaZte sa
pomoct dietatu sustredit sa skor na
veci v jeho bezprostrednom okoli,
ktoré vie ovplyvnit, ako na velké ne-
rieSitelné otazky. Pytajte sa napriklad
otazky typu ,,Co budeme mat dnes na
veceru?“ ,,Aku hru by si si chcel/a za-
hrat?“ alebo , Aky pribeh si chced
vypocut?“

Ak vaSe dieta preZiva iracionalny
strach, neodsudzujte ho ani ho ne-
zlahc€ujte. Uznajte jeho pocity a upo-
kojte ho. Povzbudte ho, aby sa s vami
podelilo o to, Coho sa boji. MdZete
napriklad povedat ,Ak sa zacnes bat,
chyt ma za ruku. Budem vediet, Ze mi
chces nieCo povedat.”

Poskytnite dietatu stratégie, ktoré
moéze pouzit, ked sa boji. MéZete
napriklad skusit nejaké relaxa¢né cvi-
¢enia. [Pozri East ,Relaxacné cvi¢enia
pre deti“]



Vyhnite sa tomu, aby ste nutili die-

ta zazivat situacie, ktorych sa boji.
Napriklad ak sa dieta boji tmy, nenttte
ho ostat samé na tmavom mieste.
Mo6Zu sa zacat bat eSte viac a narusi sa
ich dovera voci vam. U deti, ktoré sa

v starostlivosti dospelej osoby, ktorej

dobveruju, citia isto a bezpecne, je me-
nej pravdepodobné, Ze budu pocitovat
iracionalny strach.

Povzbudte ich k fyzickému cvi¢eniu
a socializacii s ostatnymi detmi. Tieto
aktivity im m6zu poméct znizit uzkost.

Panické ataky

Panické ataky su kratke obdobia ohro-
mujuceho strachu alebo Uzkosti. M6Zu
zahfnat fyzické reakcie, ako je tras,
velmi silné busSenie srdca, potenie,
bolest v hrudi alebo neprijemny pocit,
nevolnost a zavraty.

Panické ataky sa objavia v priebehu
stresujucich zazitkov, ale zda sa, Ze sa
objavuju aj nahodne.

Panické ataky m6éZu byt desivym za-
Zitkom. M6Zete mat pocit, Ze stracate
kontrolu, Ze mate infarkt alebo do-
konca, Ze zomierate. M6Zete citit, ako
keby ste boli odpojeni od svojej mysle,
tela alebo okolia. Panické ataky vSak
v skuto€nosti nespdsobuju Ziadnu
fyzickd ujmu.

AK prave prezivate panicky
atak, m6Ze vam pomoct
nasledovné:

Pripomerite si, Ze tento pocit je do-
¢asny - majte na pamati, Ze panické
ataky vZdy prejdu a nenachadzate sa
vo fyzickom ohrozeni. Nezabudnite, Ze
fyzické pocity st spésobené vyluce-
nim adrenalinu a pokuste sa byt po-
kojni, kym sa hladina adrenalinu znizi.

Sustredte sanapomalé a mierne
dychanie - po¢as pomalého nadychu
pocitajte do pat a rovnako tak pocas
pomalého vydychu. Poméct moze aj to,
ked'si pritom poloZite jednu ruku na
brucho avsimnite si, ako savasaruka
pri hlbokom dychani dviha a klesa.

19



Pouzivajte svoje zmysly - sktiste po-
uzivat zmysly na zachytenie detailov

z vasho okolia, napriklad si vS§imaj-

te zvuky, ktoré pocujete, ako citite
zem pod nohami, ¢o vidite a ¢o citite
¢uchom. Poméct vam moze aj tech-
nika 54321: skuste vymenovat 5 veci,
ktoré vidite, 4 veci, ktoré citite, 3 veci,
ktoré pocujete, dve veci, ktoré citite
¢uchom a jednu vec, ktorej chut citite.

Ak sa u vas panickeé ataky zhorsuju
alebo su CastejSie, alebo ak zasahuju
do vasSej schopnosti vykonavat bezné
aktivity, vyhladajte pomoc zdravot-
nika alebo poskytovatela socialnych
sluzieb. M6Zu vam pomoct porozumiet
tomu, ¢o vase ataky vyvolava a podpo-
rit vas v rozvoji viacerych technik na
zvladanie uzkosti.

Pomoc ¢loveku, ktory ma
panicky atak

Ked niekto, o koho sa starate, dostane
panicky atak, mdZze vas to vystrasit.
Asi sa budete snazit upokojit ho alebo
najst nejaké praktické rieSenie, ale
nezabudajte, Ze natlak alebo nutenie
do nie€oho, na ¢o tento ¢lovek nie je
pripraveny, mbze veci zhorsit.

20

Snazte sa byt trpezlivi a pokojni. Pa-
matajte, Ze pocity, ktoré prezivaju, si
nevyberaju:

jemne im dajte najavo, Ze si
myslite, Ze mézu mat zachvat
paniky, a Ze ste tu pre nich, ked ho
prekonavaju,

povzbudzujte ich, aby dychali
pomaly a zhlboka,

mozZe pomoct robit nieCo syste-
matické alebo opakujlce sa, na
¢o sa moézu zamerat, ako napri-
klad pocitat nahlas a spolu s nimi
zhlboka dychat,

povzbudzujete ich, aby si niekam
sadli a potichu sa sustredili na
svoj dych, az kym sa nebudu citit
lepsie,

povzbudzujte ich, aby pouzivali
svoje zmysly, aby si vS§imali detaily
vo svojom okoli (napriklad: m6Zu
vymenovat 5 veci, ktoré vidia,

4 veci, ktoré citia, 3 veci, ktoré po-
¢uju, dve veci, ktoré citia Cuchom
a jednu vec, ktorej chut citia).

[Uvedte kontaktné Udaje poskytovate-
lov sluZieb]



Agresia

Niekedy deti reaguju na stres agresiv-
nym spravanim pocas hry a interak-
cie. M6zu mat problémy s ovladanim
svojho temperamentu, méZu sa zaCat
hadat a byt lahko rozrusené a rozculit
ostatnych. Skidsenost s nasilim alebo
pozorovanie nasilia moéze tuto pravde-
podobnost zvysit. Hoci ide o normalnu
reakciu, mozZe byt znepokojujlica pre
opatrovatelov, ktori musia svoje dieta
chranit a zabranit mu, aby ublizZilo
sebe ainym.

Je dbleZité mat jasné pravidla o tom,
€o je povolené a €o nie. Snazte sa
davat jasné a konkrétne pokyny, ¢o
chcete, aby dieta robilo, nielen ¢o
nechcete, aby robilo. Napriklad na-
miesto toho, aby ste povedali ,Ziadny

krik“, m6zete dieta poziadat, aby ,,pro-
sim hovorilo pokojnym hlasom®.

Ak sa deti vo vaSej starostlivosti hada-
ju, doérazne im povedzte, aby okamzite
prestali, a potom im jasne povedzte,
¢o by mali robit namiesto toho.

MoézZete mat pripraveny zoznam vzde-
lavacich a hernych aktivit, ktoré vase
dieta zamestnaju.

Opatrovatelov mbZe vystrasit, ked’

sa dieta extrémne hneva, hlavne ak
citite, Ze hnev je namiereny na vas.
NajlepSie, Co mbZete urobit, aby dieta
zvladlo svoj hney, je ostat pokojny,
poskytnut mu podporu a vyhnut sa
nevraZzivej reakcii. Majte na pamati, Ze
Ziadne dieta sa nechce hnevat alebo
byt agresivne, ale Ze sami maju prob-
lém ovladat svoje emdcie, ktoré prave
prezivaju.

Dovolte dietatu vyjadrit svoje po-

city hnevu v bezpe¢nom prostredi.
Obmedzte agresivne spravanie tak,

Ze im pomo&zete vyjadrit hnev slovami
namiesto agresie alebo tak, Zze im po-
skytnete ind moznost ako vyjadrit svoj
hnev (napriklad ich nechajte udrief si
do vankusa alebo ich povzbudte, aby
si iSli zabehat). MdZete napriklad po-
vedat nieCo ako ,,Zda sa Ze si nahne-
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vana/y. Je to v poriadku mat takéto
pocity, ale nie je v poriadku udriet
ma. Mozes si zadupat alebo zaskakat.
MéZeme aj spolu.”

Ked ste vy aj dieta pokojni, mdZete mu
vysvetlit, preco je dblezité, aby sa deti
hrali pokojne a bezpecne a rozpravat
sa o dalSich spésoboch, ako moézu re-
agovat, ked sa citia frustrovani alebo

Zial

Zial pomenuva bolestivé emdcie,
ktoré citime pri strate niekoho, na
kom nam zaleZi alebo ak sme odluceni
od veci, ludi alebo miest, ktoré mame
radi.

Zial mdzeme preZivat aj v situacii,
kedy naSe Zivotné plany uz nie je moz-
né zrealizovat.

Spdsob, akym deti prezivaju Zial, sa liSi
v zavislosti od ich veku, predchadzaju-
cich skusenosti, osobnosti a spoésobu,
akym sa v ich rodine a kulture pristu-
puje k Zivotu a smrti. Deti m6Zu reago-
vat roznymi spésobmi: m6Zu plakat,
kri¢at, odmietaju uverit, citia sa choré
alebo su ticho. VSetky tieto reakcie su
normalne.
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nahnevani (napr. opustit danu situéciu,
niekolko krat sa zhlboka nadychnut,
pocitat do desat). Pochvalte dieta, ked
potom dobre zvlada svoje emdcie.

Nezabudnite, Ze deti sa ucia sledova-
nim dospelych vo svojom okoli. Po-
kuste sa ukazat sp6soby komunikacie
a interakcie, ktoré by ste chceli, aby
od vas kopirovali.

V pripade smrti blizkej osoby je dblezi-
té to detom jasne a Uprimne vysvetlit,
aby pochopili a prijali realitu straty. Je
prirodzené, Ze chceme deti chranit,
ale aj velmi malé deti si budu vedomé
toho, Ze sa nieCo deje.

Neporozumenie tomu, ¢o sa deje, spd-
sobuje este viac stresu. To, ¢o si dieta
predstavuje, mdZe byt horsie ako rea-
lita a deti m6Zu vinit seba za udalosti,
ktoré nemaju pod kontrolou.

Predtym, ako poviete dietatu o strate,
uvolnite sa a premyslite si, o poviete.
Deti m6Zu klast zloZité otazky a vy
aj ony sa mozete citit vystresovani.
Pokuste sa najst tiché a bezpec&né
miesto, kde im to poviete. Ak mate



velmi malé a starSie deti, mozno im to
radSej oznamte osobitne, ak to bude
mozné.

Mozno by ste sa mali na zaciatku deti
opytat, ¢o uz vedia alebo ¢o si myslia,
Ze sa stalo. Potom im slovami primera-
nymiich veku vysvetlite, Co sa vlastne
stalo. Povedzte im, ¢o sa stalo aubez-
pecteich, Ze za to nembZu. Priamo
saich opytajte, ¢i maju nejaké dalSie
otazky, obavy alebo strach. Vysvetlite
im, Ze ak sa podelia o pocity, strach

a obavy, m6Ze im to poméct. Povedzte
im, Ze ste tu, aby ste ich kedykolvek vy-
poculi, odpovedali na otazky a utesili.

Pouzivajte slova, ktoré sa vo vasej
rodine zvyknu v pripade smrti pou-
Zivat. Nepouzivajte frazy ako ,Stary
otec odisiel prec, ,,...idiel spat” alebo
»ie v nebi“, mensie deti by to mohlo
zmiast a mohli by si mysliet, Ze dany
Clovek sa este vrati.

Budete musiet dat detom ¢as na
pochopenie informacii. U malych deti
sa moze zdat, Ze nepocuvaju alebo
pokracuju v hre. Budte trpezlivi a poc¢-
kajte, kym za€nu davat pozor. Budte
pripraveni na to, Ze mensSie deti sa
budu pytat tie isté otazky znovu a zno-
vu, a to vdanom momente a poc¢as
dalSich dni a tyZdriov.

Detom méZe pomobct, ak im umozZnite
smutit spdsobom, ktory je pre nich
prijatelny, vratane ucasti na pohre-

boch, ak si to Zelaju. Smutenie detom
umoznuje prijat to, Ze smrt nastala
arozlucit sa. Podporte detivich
vlastnom pristupe k tomu, ako si chcu
blizkeho ¢loveka zapamatat, napriklad
zasadenim kvetov, napisanim listu,
nakreslenim obrazka, vytvorenim
Skatule so spomienkovymi predmet-
mi, ktoré im toho ¢loveka pripomend,
alebo spominanim na daného ¢loveka
pred spanim.

Smutiace dieta mozete
podporit nasledovne:

zabezpecte dietatu milujicu, sta-
bilnu opateruy;

¢o najviac udrzujte ich dennu
rutinu a Struktdru dna;

ak na spravy reaguju negativnym
alebo problematickym spravanim,
snazte sa byt trpezlivi;

starajte sa o svoju vlastnu fyzicku
a duSevnu pohodu. Byt oporou
detom, ked sami preZivate smu-
tok, moéze byt extrémne narocné.
SnaZte sa mat trpezlivost s vlast-
nymi emdéciami a ak to potrebuje-
te, poziadajte o pomoc.
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Problémy so spankom

Niekedy maju deti pred spanim znepo-
kojujuce myslienky a obavy. Pochopte,
Ze dieta nemoze za to, Ze je to s nim
zlozité.

w

U[]

Ak ma vase dieta problémy so
spankom, mozete mu pomaoct

SnaZte sa zachovat obvykly &as a diz-
ku spanku. Najviac ako je to mozné
sa snazte zabezpecdit mu dostatok
spanku (v zavislosti od veku dietata)
a dodrZujte obvykly ¢as budenia vo
vasej rodine.

Pokuste sa udrziavat obvyklu rutinu
pred spanim alebo ju vytvorte, napri-
klad spievanie, rozpravanie pribehov,
spanie s hrackou, premietnutie celého
dnia (napr. rozmyslanie nad tym, ¢o
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pekné sa udialo pocas diia), modlitby

alebo ¢as na maznanie. Stabilna span-
kova rutina pomaha detom, dospieva-
jucim a opatrovatelom.

Ak dieta pred spanim pocituje obavy,
pokuste sa mu pomoct predstavit si
nadejnejSie, ale realistické scenare.
Neslubujte, ¢o nedokazete splnit

a nehovorte dietatu, Ze vSetko bude

v poriadku, ak si nie ste isti. Pomoz-

te dietatu vizualizovat si bezpecné
miesto tak, Ze si bude predstavovat
alebo spominat na konkrétnu situaciu,
v ktorej sa citilo v bezpeci a Stastné.

PomoéZte dietatu pred spanim rela-
xovat pomocou relaxa¢nych cvi¢eni
[Pozri East ,Relaxacné cvicenia pre
deti“]. M6Ze to pombct predchadzat
negativhym, neodbytnym myslienkam,
ktoré by mohli narusat jeho spanok.

Mensie deti m6Zu mat so sebou Spe-
cialnu hracku alebo predmet. M6Zete
ich pouzit pri spankovych cvi¢eniach
s dietatom. PoZiadajte dieta aby
silahlo na postel s predmetom na
svojom brusku. Vymyslite hru, v ktorej
dieta predstiera, Ze predmet uspéava
pohybmi svojho bruska tak, Ze pomaly
a pravidelne dycha. Poméct méze, ak
budete hovorit ,nadych 2-3-4, vydych
2-3-4“,



Strach z odlucenia alebo plac
pri odchode opatrovatela

Rozlic¢enie mbze detom pripomenut
odlucenie od blizkych, ktoré sa udialo
v dosledku tejto krizy. Pochopte, ze
vase dieta sa méze obavat odlucenia
od vas. Ked malé dieta vidi, Ze niekto
odchadza, nemusi pochopit rozdiel
medzi beznym, kratkodobym odluce-
nim a neplanovanym odluc¢enim, ktoré
sa moOzZe stat pocas nudzove;j situacie.

Na kratke odlticenie (napr. odchod na
toaletu) pripravte dieta vysvetlenim,
kam pdjdete, a Ze sa o chvilu vratite. Ak
nechdvate malé dieta sinou osobou,
ukazte dietatu, Ze tejto osobe dbveru-
jete, aby sa dieta citilo bezpecne. Pred
tym, neZ odidete, méZete s tymto do-
Ccasnym opatrovatelom/opatrovatel-
kou stravit nejaky ¢as. Ak ma vase die-
ta strach, moZete povedat nieCo ako
,Viem, Ze mas strach. Asinechces, aby
som odisiel(-la), pretozZe naposledy,
ked sme neboli spolu, sinevedel/a kde
som. Tentokrat jetoiné, idem do ob-
chodu a po obede savratim.”

V pripade dlhodobejsieho odlicenia
nechajte dieta so znamou, dévery-
hodnou dospelou osobou. Povedzte
dietatu kam idete a kedy sa vratite.

Ked hovorite o navrate, uvedte kon-
krétne informacie, ktorym dieta rozu-
mie. Ak viete, Ze sa vratite do 15:00,
povedzte mu to tak, aby rozumelo;
napriklad povedzte ,,Pridem ked sa
poobede vyspi$, pred olovrantom.”
Vysvetlite Cas sposobom, akému dieta
porozumie. V pripade dlhSieho odla-
¢enia mbéZe pomoct hovorit o Case
prostrednictvom , spankov“. Namiesto
,Pridem o 3 dni,” povedzte ,Pridem
ked sa 3 krat vyspis.“

Pred odlu¢enim venujte dietatu plnu
pozornost, budte milujlci a prejavujte
naklonnost. Lucenie nech je viak krat-
ke a jednoduché. PredlZovanie alebo
komplikovanie li¢enia m6zZe vyvolat
zdanie, Ze sa deje nie€o nezvycCajné
amoZe spdsobit Uzkost.
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Neprimerany plac

Je normalne, Ze pocas nudzovej situa-
cie a po nej st deti smutné. Nechajte
ich vyjadrit pocity. Snazte sa byt na-
blizku a uznat im emécie, ktoré prave
prezivaju.

Pomobzte im najst spravne slova na
opisanie svojich emadcii a uistite ich,
Ze to, ako sa citia, je za danych okol-
nosti normalne. M6zZe to pomoct dieta
utesit, aj ked sa citi nadalej smutné.

Podporte dieta tym, Ze si k nemu sad-
nete a venujete mu viac pozornosti.
Pomoézte im citit nadej do buducnosti
tym, Ze sa budete rozpravat o tom,
ako bude Zivot dalej pokracovat

a o vSetkych dobrych veciach, ktoré
sa v blizkej alebo dalekej buducnosti
udeju (napriklad hranie hier, prechadz-
ka, rozpravanie pribehov, mili ludia

a poskytovanie podpory). Utesit ich
moZe aj objatie a fyzické teplo.

Strata alebo nedostatok

zaujmu o hru

Va$e dieta sa moZno citi smutné

a pretazené. Ked su deti vystresované,
niektoré zac¢nu byt nezvycajne aktivne
alebo agresivne, zatial ¢o iné m6zu
byt plaché, tiché a utiahnuté. Nie-
ktoré budu reagovat rézne v réznych
obdobiach.

Dajte dietatu najavo, Ze vdam na nom
zaleZi a Ze ste tu stale prenho.

Pomdézte dietatu najst slova pre jeho
pocity. Dajte mu vediet, Ze je v poriad-
ku, ak je smutné, nahnevané alebo ma
obavy.
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Nendutte dieta rozpravat sa s vami, ale
dajte mu najavo, Ze ste vZdy pripraveni
ho pocuvat.

SnaZte sa robit aktivity, ktoré vase
dieta bavia; napriklad Citanie kni-
hy, spievanie alebo hranie sa spolu.
Dietatu, ktoré sa zda byt utiahnuté,
mozu vyhovovat malé aktivity, ako je
pomadahanie s roznymi tlohami alebo
domacimi pracami.

Ak je vase dieta nezvyCajne aktivne
alebo agresivne, snazte sa ich zapojit
do fyzickych aktivit, aby spalili energiu



(napr. behanie; tanec; sutaz kto skoCi
najvyssie, najdalej, najrychlejsSie alebo
najpomalsie). Ak poskytnete dietatu

bod, na ktory sa m6Zu sustredit a nie
je stresorom, jeho mozog a telo sa
samé zresetuju.

Riskantné spravanie

Ked sa deti necitia v bezpeci, niekedy
nemusi byt ich spravanie bezpecné.
M6Zu vam tym chciet dat najavo potre-
bu ochrany a podpory. Potrebuju, aby
ste im ukazali, Ze su dost dblezité na
to, aby ste im zabezpecili bezpecie.

V pripade potreby dieta podrzte
a vysvetlite mu, Ze to, €o robi, nie je

bezpecné. Uistite ho, Ze je pre vas
velmi doleZité a nechcete, aby sa mu
stalo nieco zlé.

Pre dospievajucich méze pomoct
zapojit ich do aktivit, ktoré su
prospesné pre komunitu, aby si
uvedomili svoju hodnotu a schopnost
menit veci.
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Poskytnite detom podporu
v pripade, Ze ste nuteni opustit
domov / evakuovat sa

Pre detije dolezité, aby rozumeli
tomu, ¢o sadeje aaby vedeli, ¢o
maju oCakavat. Vysvetlite svojmu
dietatu, Ze odidete zdomu a preco,
najviac ako je to mozné. Vysvetlite
im, Co sa bude diat potom.

V momentalnej situacii musi ¢asto
zostat ¢len rodiny doma. Pomdzte
dietatu pochopit preco ostava

a vysvetlite mu, Ze sa opat stretnu
hned ako to bude mozné.

Snazte sa detom podavat pravdivé
informacie o tom €o sa deje, ale
na urovni, ktord dokazu pochopit
a s ktorou sa dokazu vysporiadat.
SnaZte saich nezahltit tym, Coho
sa obavate, ako su financéné sta-
rosti, strata majetku alebo obavy
ostatnych ¢lenov rodiny. Ak vdam
zdielanie vasich obav o tieto veci
pomdze zvladnut situaciu, hovorte
o nich s dospelymi.

Vzhladom na situaciu nemusite
byt schopni davat sluby do buduc-
nosti, ale méZete deti ubezpedit,
Ze urobite vSetko pre ich bezpec-
nost.

Skuste si veci rozvrhnut do niekol-
kych krokov. Napriklad, ,Najprv

si dame veci do batohov a potom
sa presunieme na bezpecnejsie
miesto”. Deti sa mo6Zu citit bez-
pecnejSie, ak vedia, ¢o sa bude
diat. Poskytne im to pocit kontroly
a znizi pocit neistoty a zmatenia.

N
/ \

Je Uplne v poriadku, ak nemate
odpoved na kaZzdu otazku.

Ubezpecte dieta, Ze na svete je
vela ludi, ktori sa usiluju zastavit
tieto zlé veci. Vysvetlite im, Ze aj
ked su ludia, ktori pachaju zlo,
vdcSina [udi na svete je st mili



a mierumilovni ludia, ktori sa sna-
Zia, aby sa tieto zlé veci nediali.
Rozpravajte dietatu pozitivne
skusenosti a pribehy, napriklad

o ludoch, ktori poskytuju pomoc
a podporu.

Uznajte pocity dietata, napriklad
tym, Ze poviete ,Vidim, Ze je to

pre teba naozaj tazké“, ,zda sa, Ze
mas obavy" alebo ,,znies to ako
keby si sa hneval/a“. Nehovor-

te svojmu dietatu ¢o by ,,malo*
alebo ,nemalo” citit. To, Ze dietatu

Z

poviete ,,nebud smutny/a“ alebo
,nehnevaj sa“ alebo ,neplac”
zvyCajne nezabrani tomu, aby sa
tak citili. M6Zu sa naopak citit viac
opustené a nepochopené. Pomoz-
te im pochopit, Ze je normalne
pocitovat smutok a plakat.

Deti m6zu mat niekedy pocit, oni
moéZu za zIlé veci, ktoré sa stali. V ta-
kom pripade saich snazte ubez-
pecit, Ze to, Ze odchadzate, nie je
preto, ¢o povedali alebo urobili.

Na konci rozhovoru je dolezité,
aby ste pri odchode nenechavali
vystresované dieta. Snazte sa
zhodnotit Uroven jeho Uzkosti na
zaklade reci tela, zvazte, Cije jeho
tén reci zvyCajny a sledujte jeho
dychanie. Pripomerite mu, Ze vam
na nom zalezi a ste tu, aby ste ho
vypoculi a podporovali vZdy, ked
ma obavy.

Budete musiet dat detom Cas na
pochopenie informacii. U malych
deti sa mdze zdat, Ze nepocuva-
ju alebo pokracuju v hre. Budte
trpezlivi a poCkajte, kym zacnu
davat pozor. Budte pripraveni na
to, Ze mensie deti sa budu pytat
tie isté otazky znovu a znovu, a to
v danom momente a pocas dal-
Sich dni a tyZzdnov.

Opytajte sa dietata, Ci je nieco do6-
lezité, o si so sebou chce vziat.

Povzbudte ho, aby si vzalo oblube-
nu hracku alebo nejaky predmet.

Opytajte sa, Ci si chce odfotit dom
(ak nebol poskodeny).

Ak je to mozné, vezmite so sebou
nejaké oblibené knihy vasho die-
tata, ktoré si spolu moZete Citat vo
vasom rodnom jazyku (najma ak
odchéadzate do cudzej krajiny).
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Vytvorte fotokdpie a/alebo
digitalne képie hlavnych
dokumentov, ako su pasy,
obcianske preukazy alebo rodné
listy (napriklad do smartfdnu,

Na ceste

KaZdé dieta naucte jeho celé
meno a celé meno a telefénne
Cislo rodic¢ov / opatrovatelov.
Tieto informacie s nim precvicCujte
a opakujte.

e ]

KaZdému dietatu pripravte identi-
fikacny Stitok (listok na obleceni,
nahrdelnik, naramok...) s menom
dietata a kontaktnymi idajmi rodi-
Ca(-ov) / opatrovatela(-ov). Tento

do emailu alebo na cloud server
ako je Dropbox, Google Drive,
atd.). VZdy ked je to mozZné si
pred cestou tieto képie pripravte
a zalohujte.

Stitok dajte do krabicky alebo
malého plastového vrecuska, aby
bol chraneny pred vodou a inymi
prvkami.

U deti, ktoré maju vlastny telefdn,
ulozte telefénne Cisla niekolkych
znymych alebo déveryhodnych
priatelov ako ,,AA Nudzovy kontakt
1“, ,AA Nudzovy kontakt 2“, atd.

V pripade, Ze sa nieCo stane

alebo vase dieta bude potrebovat
pomoc, tieto Cisla sa zobrazia

v adresari ako prvé.

Nenechajte deti mimo vasho
dohladu alebo nainom mieste
bez vas alebo bez niekoho, komu
dbverujete.

Povedzte detom o mozZnych
rizikach a povzbudte ich, aby vam
povedali o akychkolvek svojich
obavach.



Nastavte si s dietatom pravidla.
Napriklad neutec, ostan pri rodine
a priateloch, ktorym déverujeme.

Pocas presunu ostavajte spo-

lu. Venujte zvySenu pozornost
tomu, aby bolo vase dieta pri vas,
predovSetkym na miestach, kde
je vela ludi. Drzte dieta za ruku a/
alebo sa s nim spojte lanom alebo
Snurou.

UrcCite miesto stretnutia a postup
v pripade odlucenia.

Ak sa vam dieta strati, ostarte kde
ste, takto zvySite pravdepodob-
nost, Ze vas ndjde, ked sa vrati.
Upozornite vSetkych naokolo, Ze
hladate svoje dieta. Ak je jasné, Ze
dieta nie je nikde nablizku, skuste
sa dostat na miesto stretnutia, na
ktorom ste sa s rodinou dohodli.

Vysvetlite dietatu, ako sa ma
spravat na kontrolnych stanovis-
tiach (napr. byt ticho, neopustat
vozidlo).

Povedzte dietatu kam a preco
idete. Snazte sa detom podavat
pravdivé informacie otom, o sa
deje, ale na urovni, ktori dokazu
pochopit, as ktorou sadokazu
vysporiadat. SnaZte saich neza-
hltit tym, Coho sa obavate, ako su
finanéné starosti, strata majetku,
alebo obavy o ostatnych ¢lenov ro-

diny. Ak vam zdielanie vaSich obav
otieto vecipomdze zvladnut situa-
ciu, hovorte o nich sdospelymi.

Akonahle budete vediet kam

idete, ukazte dietatu fotky nového
miesta. Ked bude vediet, Co mboze
ocCakavat, bude mat mensie obavy.

Poskytnite detom ¢o najviac ¢asu
na oddych, hru a spanok. Ak si
kazdy den v rovnaky ¢as spolu
sadnete a budete sa rozpravat ale-
bo spievat (napr. rano alebo pred
spanim), vytvorite predvidatelny
ritual.

SnaZte sa udrzat kazdodenné
rutiny najviac ako je to mozné,
napriklad ¢as uspavania.

Reakcie deti na stresujuce situ-
acie st rozne, ale bezné reakcie
st nasledovné: su nezvyCajne ak-
tivne alebo agresivne, plachejsie,
tichSie a utiahnutejSie. Majte na
pamati, Ze deti nedokazu ovladat
vSetky svoje reakcie. Zvolte mier-
ny pristup a vyhybajte sa hnevu
alebo trestaniu za tieto reakcie.
Mohlo by to zvysit ich obavy

a zhorsit situaciu.

Uznajte ich pocity, napriklad tym,
Ze poviete ,Vidim, Ze je to pre
teba naozaj tazké,” ,,zda sa, ze
mas obavy“, alebo ,znie to, ako
by si sa hneval/a“. Nehovorte
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dietatu, ¢o,ma“ alebo ,nema*“
citit. To, Ze dietatu poviete ,,nebud
smutny/a“ alebo ,nehnevaj sa“
alebo ,neplac¢” zvyCajne nezabrani
tomu, aby sa tak citili. M6zu

sa naopak citit viac opustené

a nepochopené. Pombzte

im pochopit, Ze je normalne
pocitovat smutok a plakat.

Dietatu moézete pomoct vyrovnat
sa s emocionalnym stresom

tak, Ze o nom budete hovorit

a urcite uzitocné sposoby, ako
sa s nim vyrovnat. Napr. ak je
dieta emocionalne vyCerpané,
mobZete si spolu zaspievat piesne
alebo rozpravat pribeh, ktory ho
upokojuje; ak je nahnevané, moze
roztiahnut ruky a zatat péaste,
pevne zavriet oci a potom otvorit
dlane, zatriast rukami a opat
otvorit o€i.

Prirozhovore s detmi sa snazte
zostat plni nadeje a pozitivhych
nalad. Uzito€nym cvicenim je
venovat im na konci kazdého
dna trochu Casu: podelit sa

s nimi o nie€o, za ¢o ste im
vdacni, o nieCo, €o vas pobavilo,
a pochvalit ich za nieco, ¢o urobili.
MbzZete tieZ poziadat dieta, aby si
spomenulo na nieCo dobré alebo
zabavné, ¢o zazZilo pocas dna.

Zadajte detom ulohu, ktoru
zvladnu, napriklad postrazit batoh
alebo hracku, alebo pripominat
¢lenom rodiny, aby dodrziavali
pitny rezim. Deti sa vysporiadaju
so situaciou lepsie, ked maju
pocit, Ze pomahaju ostatnym.
Citia sa potrebné a dolezité.

Pochvalte dieta za to, ako zvlada
situdciu a za to, Ze urobia niec¢o
dobré alebo uzito¢né, akokolvek
malé sa to mdze zdat.

Ukazte detom, Ze vdm na nich
zaleZi, napriklad tym, Ze budete
laskavi, usmievavi, poviete im, Ze
ich mate radi, objimete ich, alebo
ich budete drzat za ruku.

Vzhladom na situaciu nemusite
byt schopni davat sluby do
buducnosti, ale mbéZete deti
ubezpecit, Ze urobite vSetko pre
ich bezpecnost.

Pobyt na cestach je pre vas a vasu
rodinu naro¢nym a desivym
obdobim. Starajte sa o seba ¢o
najviac a snazte sa odpocivat,
ked mozZete. Pamatajte, Ze
starostlivost o seba vam

pomdze byt silnejsi a lepSie sa
postarat o [udi, ktorych mate

v starostlivosti.









4

Relaxacné cvicenia
a aktivity




o Relaxacné cvicenia a aktivity

4.1 Relaxacné cviCenia pre
opatrovatelov
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V Case neistoty hladaju deti

u svojich rodicov stabilitu a istotu.
Je dolezité travit Cas Cinnostami,
ktoré vas upokoja. Aby ste sa
mohli primerane starat o deti,
musite travit aj ¢as staranim sa

o seba.

Dychanie ovplyviuje celé vase
telo. Ked ste znepokojeni a lz-
kostlivi, vaSe telo méze byt napaté
a dych sa zrychli. Pomocou dycha-
cich technik sa mbéZete upokojit

v pripade stresu alebo obav. 2-3

minuty hlbokého dychania niekol-
ko krat do dria vam mdze pomoct
upokojit sa.

MoZete vyskusat nasledujlice dy-
chové cvicenia. Je moZné ich robit
kdekolvek a kedykolvek.

_)

Dychanie zhlboka. SnaZte sa
pomaly a zhlboka nadychnut a na-
plnit pluca vzduchom. Nasledne
pomaly a plne vydychnite. Pri
kazdom nadychu aj vydychu moé-
Zete pocitat do pat, pomdze vam
to spomalit dych. Precvicujte toto
cvicenie dve az tri minaty.

Pocuvajte svoj dych. Poclvanie
svojho nadychu a vydychu vam
moZe pomoct. MoZete si dat ruku
na brucho a citit, ako sa dviha

a klesa kazdym dychom. Chvilu
svoj dych pocuvaijte.

Pridajte mierne pohyby. Spustite
ruky pod pas a dlane otoc¢te sme-
rom nahor. Pomaly dvihajte ruky

a nadychnite sa nosom. Ked mate
ruky na drovni ramien, zastavte sa.
Pomaly spustajte ruky a vydychuj-
te Ustami.



Relaxacné cvicenia pre deti

Relaxacné cvi¢enia mozZete
vyuzivat na upokojenie deti, ked
citia stres a Uzkost. Nasledujuce
dychacie, pohybové a vizualizacné
cvi¢enia, ktoré so svojim dietatom
mobZete praktizovat.

Ovoniavanie kvetu. PoZiadajte die-
ta, aby si predstavilo, Ze ovoniava
kvet hlbokym nadychom nosom

a pomalym vydychom ustami

tak, aby boli pery v tvare, ako ked
sfukuje svieCku. Opakujte, kym sa
dieta neupokoji.

©,
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Zbieranie a stlacanie citrénov.
Predstavte si, Ze stojite pod citré-
novnikom. Natiahnite sa k stro-
mu a zbierajte citrény obidvomi
rukami. Silno citrény stlacajte, aby
ste vytlacili vSetku Stavu - stlacaj-
te, stlacajte, stlacajte. Odhodte
citrény na zem a uvolnite si ruky.

Opakujte, az kym nebudete mat
dost stavy na pohar limonady! Po
poslednom stlaceni a odhodeni si
vytraste ruky, aby ste sa uvolnili!

Perie a socha. Priblizne desat se-
kund predstierajte, Ze ste pierko,
lietajuce vzduchom. Odrazu za-
mrznete a premenite sa na sochu.
Nehybte sa! Potom sa pomaly
uvolnite a premernite sa naspéat na
lietajuce pierko. Opakujte a cviCe-
nie dokoncite ako lietajlce pierko
v stave pokoja.

Predstavte si bezpecné a Stastné
miesto. SnaZte sa predstavit si
spolu bezpecné a stastné miesto,
miesto, kde sa citite v bezpedi,
pokojni a slobodni. MézZe to byt
miesto, ktoré ste uz navstivili, ale-
bo je to miesto, ktoré ste si vytvo-
rili vo svojej fantazii. OpiSte, aké
je (Co vidis? Aké vidis farby? Co
pocujes? Aké vone/pachy citis?).
Nechajte dieta, nech vam povie

s kym je, a €o robi. VSimajte si ako
sa citite vy a opytajte sa dietata,
ako sa citi. Pamatajte, Ze je to Spe-
cidlne miesto. Miesto, ktoré Zije
vo vas a vo vasom dietati, miesto,
ktoré mdzete navstivit kedykolvek
to budete potrebovat.
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Pouzivanie zmyslov

Ak je to mozZné, poZiadajte dieta,
aby si pohodlne sadlo a zhlboka
dychalo. Toto cvicenie mbzZete
praktizovat aj pocas chodze. Teraz
poziadajte dieta, aby sa poobzeralo
okolo seba a pomenovalo pat veci,
ktoré vidi. M6zete mu to predviest
a hovorit ,Vidim stoli¢ku, svoju
topanku, zem, knihu a svetlo.”
Opat sa par krat zhlboka nadych-
nite a nechajte dieta urobit toto
cvic¢enie. Potom poZiadajte dieta,
aby pomenovalo Styri veci, ktoré
pocuje, napriklad ,Poc¢ujem hrat
sa nejaké deti. Pocujem ako niekto
kraca vo vedlajSej miestnosti.
Pocujem svoj dych. PoCujem dazd®“.
Pripomerite dietatu, aby sa pomaly
nadychovalo a vydychovalo. Potom
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poziadajte dieta, aby pomenovalo
tri veci, ktorych sa mézu dotknut,
napriklad ,,M6Zem sa dotknut
stolicky nohami, m6zZzem sa dotknut
zeme nohami, méZem sa dotknut
oblecenia.“ Pripomerite dietatu,
aby sa pomaly nadychovalo a vy-
dychovalo. Teraz poziadajte dieta,
aby vymenovalo dve veci, ktoré citi,
napriklad, ¢erstvo pokosenu travu
alebo kavu. Nakoniec ho pozZia-
dajte, aby pomenovalo jednu vec,
ktorej chut citi, napriklad: ,,Aku
chut citi$ v ustach - Zuvacku alebo
sendvi¢ z obeda?“ Cvi¢enie poma-
ha dietatu preniest pozornost na
svoje okolie v pritomnom momente
a mimo toho, o mu spdésobuje
pocity uzkosti.









5

Pre tinedzerov




Co mozete urobit pre to, aby
ste boli pocas krizy v poriadku

Tato Cast je venovana tinedZerom a ve-
nuje sa roznym spésobom zvladania
zataZovych situacii. Ak mate v sta-
rostlivosti tinedZerov, mbéZete im tuto
Cast ponuknut, aby si ju precitali sami
alebo si ju mdzete precitat spolocne.

Mimoriadne situacie mozZu priniest
komplikované emédcie. MoZno sa bu-
dete citit v strese a pretazeni vSetkym,
C¢o sa deje okolo vas. Spracovat takéto
emocie, odkomunikovat ich ostatnym
a poziadat o pomoc mdze byt zlozZité.

Pamatajte, Ze je normalne, Ze pocas
krizy pocitujete silné emocie.

MOozZete zazZivat tieto pocity:

strach

hnev

zial

smutok

hlboké obavy o druhych
vina a hanba
frustracia z Uradov
ochota viac riskovat
agresivita

strata zmyslu a ciela
beznade;.
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Je Uplne normalne pocitovat takéto
silné emdcie. Emécie nam urcitym
spdsobom poskytuju informacie.
Napriklad strach v nebezpecnych
situaciach nam kaze utekat alebo
bojovat s tym, kvoli Comu sa zitime

v nebezpecenstve; smitok nam poma-
ha oddychnut si, aby sme skér, nez sa
pohneme dalej, mohli oplakat stratu.

=
.g.
N

/ \

Tymto emdciam sa netreba vyhybat

a Casto sa prirodzene zmiernia. Aj ked
silné emdécie pretrvavaju dlhsi ¢as,
zistite, Ze napriek tomu, Ze su nepri-
jemné, nie su nebezpecné.

Je dblezité rozpoznat a prijat preziva-
né emdcie, dopriat si ¢as a porozmys-
[at, ako moOzZete tieto emocie zvladat
areagovat na nich.



Napady, ktoré vam pomozu

zvladat emocie

Starajte sa o svoje telo a mysel

Snazte sa byt fyzicky aktivni (napr.
chodenim na prechadzky v pripade, ze
je to bezpecné, strecingom, cvicenim
podla online videi), spravne sa stra-
vujte a doprajte si dostato¢ny spanok
(prili3 malo alebo vela spanku vam
uberie energiu a schopnost sustredit
sa, ktoré potrebujete).

SnaZte sa ¢o najviac udrZiavat zvy-
Cajnu rutinu, ako je pravidelny ¢as
jedenia a zaspavania.

Zapiste si svoje pocity

Zapisanie pocitov vam moze pomoct

citit sa menej zdrveni. Skuste napisat
,Prave teraz sa citim...“ alebo si vedte
dennik, pombze vam to premysliet si,
¢o preZivate.

RieSenie problémov
Ked prezivate tazké obdobie, mbze

vam pomoct rozdelit si problémy na
dve kategoérie: ,Veci, s ktorymi mézem

nieo urobit” a ,Veci, s ktorymi nemo-
Zem nic urobit®. V nidzovej situacii

sa vyskytne vela veci, ktoré nebudete
mat pod kontrolou, ale mbZete zistit,
Ze existuju problémy, ktoré mozete
rieSit. U kazdého z tychto problémov
sa pokuste definovat dany problém ¢o
najjednoduchsim spésobom, vytvorte
si zoznam moznych rieSeni, zoznamy
dobrych a zlych veci pri kazdom rie-
Seni a vyberte si jedno rieSenie, ktoré
vyskusSate. Niekedy je potrebné skusit
viac ako jedno rieSenie. Paméatajte,

Ze nemusite vyriesit vSetky problémy
naraz.

Budte laskavi sami k sebe

neexistuju ,spravne” a ,,nespravne*
emadcie. SnaZzte sa mat so svojimi
pocitmi trpezlivost. Ak na seba budete
vyvijat tlak, aby ste boli vZdy , Stastni“
alebo , pozitivni“, méZete sa v sku-
toc¢nosti citit horsSie. Ak zbadate, Ze
prezZivate naro¢né emoécie, povedzte
si: ,,Citim sa znepokojeny/a a mam
strach, ale to neznamen3, Ze to ne-
zvladam®, ,PreZivam tazké obdobie,
byt rozruseny/a je v poriadku®.
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Porozpravaijte sa s dospelou
osobou, ktorej doverujete

podelte sa s niekym o svoje pocity.
Spojenie s ludmi vam mdzZe pomoct
citit sa lepSie a menej osamelo.

Spojte sa s priatelmi a svojimi
blizkymi

Najdite nové spdsoby, ako sa spojit

s priatelmi a blizkymi. Ak sa dokaZete
spojit s priatelmi napriklad online
pomocou socialnych sieti, dohodnite
si s opatrovatelmi Cas, ktory mozete
stravit pri obrazovke.

E%E

©

Budte aktivni a pomahajte
ostatnym

Aktivity a nové spdsoby travenia ¢asu
vam moézu pomoct zvladat intenzivne
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emocie. Niektorym [ludom pomaha
zamestnavat sa napriklad prekladmi,
pouzivanim technolégii na vyhlada-
vanie informacii (napr. na dostup-
nych sluzbdach) a ich Sirenie. Ak je to
bezpecné, mobzete vykonavat dobro-
volnicku ¢innost. Pomoc ostatnym
[udom zvladat mimoriadne situacie
vam moze pomaoct citit sa lepSie. Prak-
tickou pomocou mézZe byt podpora
starostlivosti o deti, pomoc starSim
ludom, organizovanie upratovania,
pisanie listov zodpovednym osobam,
organizovanie zbierok finanénych
prostriedkov alebo tvorba kampani

s cielom upozornit na veci, ktoré su
pre vas dolezité. Tieto aktivity moze
byt prilezZitostou najst si novych pria-
telov a navzajom sa podporit.

Regulujte si Cas straveny
sledovanim sprav a socialnych
sieti

socidlne siete m6zu byt vybornym
spdsobom, ako zostat v spojeni s pria-
telmi a rodinou. Neustale prichadza-
juce spravy a obrazky z mimoriadnych
udalosti m6zu zvysit vas stres, mozete
sa citit pretaZeni a odvedu vasu pozor-
nost od pozitivnych veci, ktoré moéZete
robit offline. SnaZte sa nepozerat sa
na socialne siete priamo pred spanim,
stazi to vase zaspavanie. Pomoct
moze aj vypnutie notifikacii v niekto-
rych aplikaciach.



Ked sa citite vystresovani alebo
uzkostni, m6zete vyuzit relaxacné
cvicenia. Nasledujlce pohybové, dy-
chacie a vizualizacné cvicenia moZete
robit kdekolvek a kedykolvek.

Vase dychanie ovplyviuje celé vase
telo. Ked ste znepokojeni a uzkostlivi,
mobze byt vase telo v napéti a zrychli
sa vam dych. MbZete vyuzit dychacie
techniky, ktoré vdm pomoZzu upokojit
sa, ked sa citite v strese alebo znepo-
kojeni. 2-3 minuty hlbokého dycha-
nia niekolko krat denne vam moze
pomoct upokojit sa.

Dychanie zhlboka

Ak je to moZné, sadnite si alebo si
[ahnite do pohodlnej polohy. Teraz sa
nosom zhlboka nadychnite tak, aby
sa vasSe brucho naplnilo vzduchom.
Pomaly vydychujte cez jemne ziiZzené
pery. Jednu ruku si polozte na brucho.
Druhu ruku si poloZte na hrudnik. Pri
nadychu sledujte, ako sa vase brucho
dviha. Pri vydychu pocitite, ako klesa.
Ruka na bruchu by sa mala hybat viac,
ako ruka na hrudniku. Tri krat sa zhlbo-
ka nadychnite a vydychnite. Dychajte
plne do brucha, ktoré sa podla vasho
dychu dviha a klesa.

Pri hilbokom dychani si m6zete v mysli
predstavit nejaky obrazok a slovo
alebo vetu, ktoré vdm pomoZu citit sa

viac uvolnene. Najprv si zavrite oCi.
Niekolko krat sa zhlboka nadychni-
te. Pri nadychu si predstavujte, ze
vzduch je naplneny pocitom pokoja

a mieru. Snazte sa to pocitit celym
telom. Vydychujte. Predstavujte si, ze
s vasim vydychom odchadza aj stres
a napatie. Teraz si pri dychani pomo6z-
te slovom alebo vetou. Pri nadychu si
v duchu povedzte ,Vdychujem pokoj
a mier.” Pri vydychu si povedzte ,Vy-
dychujem stres a napétie.” Pokradujte
niekolko minut.

o]
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Rychle uvolnhenie svalov

Ak je to mozné, pohodlne si sadnite.
Zavrite oCi a sustredte sa na dychanie.
Pomaly sa nadychujte nosom a vy-
dychujte ustami. Zovrite ruku v past

a pevne ju stlacte. Vydrzte tak niekol-
ko sekind a uvedomujte si napatie.
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Prsty pomaly roztvorte a precitte
rozdiel - uvedomte si, ako napétie
odchéadza. Dlarn mate ovela [ahSiu

a uvolnenejSiu. Napnutim a uvolnenim
svalov mo6zete uvolnit napatie v akej-
kolvek Casti tela.

Predstava bezpe¢ného miesta

Snazte sa predstavit si bezpecné
miesto, kde sa citite pokojne, spokoj-
ne a bezpecne. Moze to byt miesto,
na ktorom ste uz boli, na ktoré tuzite
ist, alebo ste si ho vytvorili vo vasej
fantazii. Ak je to mozZné, na zaciatok
si urobte pohodlie na tichom mieste,
kde vas nebude nic rusit a niekolko
minut sa sustredte na dych, zavrite
oci, uvedomujte si akékolvek napéatie
vo vasom tele a kazdym vydychom ho
nechajte odist. Poobzerajte sa okolo
seba a uvedomte si, ako dané miesto
vyzeré (Co vidite? Aké vidite farby?).
Teraz si vS§imnite zvuky alebo ticho,
ktoré vas obklopuju. Zvuky, ktoré su
vzdialené, aj tie blizko vas. VSimajte si
vone. Potom sa zamerajte na vSetky
fyzické pocity - zem pod nohami, stu-
dend voda na vasich bosych nohach.
Uvedomte si prijemné fyzické pocity
vo vasom tele. Vychutnajte si pocit,
ako sa vase starosti vzdaluju, kym
pomaly objavujete svoje bezpecné
miesto. Teraz, ked ste na svojom bez-
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pec¢nom mieste, mbéZete sa rozhodnut
dat mu meno, mdéZete ho pouZit na
to, aby ste si tento obraz kedykolvek
privolali. M6Zete na nom chvilu ostat,
vychutnavat si pokoj a pohodu, alebo
mobzZete kedykolvek odist, ak otvori-
te oCi a uvedomite si, kde prave ste.
Pamatajte, Ze je to zvlastne miesto,
miesto, ktoré Zije vo vas, miesto,
ktoré mozete navstivit kedykolvek sa
rozhodnete.

Pouzivanie zmyslov

Pokojne si sadnite a pomaly sa na-
dychujte a vydychujte. Toto cvicenie
mobZete robit aj poCas chodze. Poze-
rajte sa okolo seba a vSimaijte si: pat
veci, ktoré vidite (napriklad stoli¢ku,
rastlinu, podlahu, knihu, stdl); Styri
veci, ktoré pocujete (napriklad hrajlice
sa deti, niekoho, kto kraca vo vedlajSej
miestnosti, fikajlci vietor, dazd) - po-
maly sa nadychujte a vydychujte; tri
fyzické pocity (napriklad vase nohy na
zemi, loptu, ruku vasho priatela); dve
veci, ktoré citite (napriklad cerstvo po-
kosenu travu, kavu); jednu vec, ktoru
mozZete ochutnat (napriklad Zuvacku) -
pomaly sa nadychujte a vydychujte.
Toto cviCenie vam pomozZe presunut
pozornost na okolie v pritomnom oka-
mihu a odklonit sa od toho, ¢o vo vas
vyvolava pocit tzkosti.



Spoznaijte, kedy je potrebné
vyhladat pomoc

Ak je pre vas tazké vyrovnat sa so si-
tuaciou, je velmi dolezité vyhladat do-
datocnu pomoc. Ak sa u vas vyskytne
niektory z tychto varovnych priznakov,
vyhladajte odbornt pomoc:

Kvoli svojim pocitom nie ste
schopni vykonavat bezné ¢innosti

Dochéadza u vas k extrémnym ale-
bo dlhotrvajicim zmenam stravo-
vacich a spankovych navykov

Na zvladanie situacie si pomahate
alkoholom alebo drogami

Casto pocitujete paniku, napriklad
mate pocit, Ze nemdZete dychat

alebo Ze vam busi srdce, a nedo-
kazete sa upokojit

Mate pocit, Ze Zivot uZ nema
zmysel

Napadaju vas myslienky, Ze ublizi-
te ostatnym, sebe, alebo svoj Zivot
ukoncite

ZazZivate nasilie alebo zneuzivanie.

Ak sa obavate, Ze je tazké hovorit
otom, Co prezivate, nezabudnite, Ze
nemusite hovorit o vSetkom naraz. Na
zaCiatok sa mdzete podelit iba o malu
Cast informdcii alebo mdzete dat nie-
komu vediet, Ze by ste chceli nejaku
podporu.
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Pre najnovsiu verziu a preklady
kontaktujte prosim cnhic@unicef.org






— Co mozete prezivat? — AKo si
mozete pomdct? — Co mozu prezivat deti,
ktoré su vo vasej starostlivosti? — Ako mozete
pomoct detom vo vasej starostlivosti? — Co
moOZu prezivat tinedZeri? — Ako mozete pomoct
tinedZzerom vyrovnat sa so situaciou? — Kedy
vyhladat dodatocnui pomoc

— Strach, uzkost

a obavy — Panické ataky — Agresia —
Zial — Problémy so spankom — Strach
z odltcenia alebo plac pri odchode
opatrovatela — Neprimerany pla¢ — Strata
alebo nedostatok zaujmu o hru — Riskantné
spravanie

— Podpora deti v pripade, ze ste
nuteni opustit domov / evakuovat sa — Na

ceste — Relaxacné
cvi¢enia pre opatrovatelov — Relaxacné
cvi¢enia pre deti - Co

mozZete urobit pre to, aby ste boli pocas krizy
v poriadku — Spoznaijte, kedy je potrebné
vvhladat pomoc



