Psycholozka radi, jak s détmi mluvit o valce na Ukrajiné:

Véty typu "nic se nedéje" si zakazte

Je to téma, které rezonuje celou spole¢nosti. Déti si nemohou nevS§imnout a starsi uz samy ¢tou
zpravy a délaji si nazor. Malé zase ,,étou“ rodice, jejich vyraz, gesta, postoj téla, ton hlasu.
Ozbrojeny konflikt mezi Ruskem a Ukrajinou je zasadnim tématem v celospole€¢enském déni. Ma
psychicky dopad na nas vSechny a bylo by liché domnivat se, Zze se nijak nedotyka déti.

Tipy, jak nasim nejmensim pomoct sloZitou situaci zvladat a jak s nimi spravné komunikovat, pfipravila détska psycholozka a
specialni pedagozka PhDr. Eva Simotova ve spolupraci s Kidtown.cz, odborniky na spravny rozvoj ditéte. Tady jsou:

o Peclivé posuzujme, zda dité pro vnitini klid a pocit bezpeci potiebuje dostatek informaci, nebo je naopak citlivé
a jejich pfisun pro néj bude vice stresujici.

e Ve chvili, kdy jevi zajem, ho rozhodné neodmitejme a budme k dispozici pro pfipadnou diskusi a zodpovézeni
otazek.

o Nechme dité, at’ si informace davkuje samo. Na zacatku se zeptejme, co o celé situaci vi, jak ji vnima. Pak
mu nabidnéme, Ze se mlze dotazovat.

e Odpovidejme jen na to, na co se dité skutecné pta, nezahlcujme ho informacemi. Dejme mu prostor informace
vstiebat.

e  Mluvme pravdu. Nebojme se pfiznat, Ze néco nevime. Pokud je to mozné, miiZzeme nabidnout, Ze informace
zjistime. To mGzZeme udélat i spole¢né.

e Formu je potfeba uzpusobit véku ditéte. U déti batoleciho a pfed$kolniho véku nezabihejme do detailt.

o Nepouzivejme véty typu ,,nic se nedéje!”, ,vSechno bude dobré!*, ,nemas se ¢eho bat!*, znevazuji détske
prozivani. Dité nabyde dojmu, Ze to, co proziva, je neadekvatni.

o Nezapomerime ale oSetfit détské emoce. Pojmenovavejme, co se v ném odehrava: ,,Je normalni mit strach!*
,» Vidim, Ze té to rozrusilo.“ Ujistujme ho, zZe vSe, co v tuto chvili proziva, je normalni. ,Musi byt naro¢né to cely
den poslouchat.“ U malych déti pojmenovavejme i emoce svoje: ,Mama je dnes rozcilena.“ ,Je to dnes na mé
moc, promiri, Ze ti nevénuji dostatek pozornosti.*“

o Dejme najevo, ze i my prozivame stejné nebo podobné pocity. Dité bude citit sounalezitost. Pocit, Zze v tom
nejsem sam, byva ulevny. Kdyz se budeme tvafit, Ze my jsme silni, dité mize nabyt dojmu, Ze ono je Spatné.

e Ukazme, Ze tu pro své déti jsme, at se déje cokoliv. Mlizeme jit na prochazku, spole¢né upéct kolaé, zahrat
si néjakou hru.

e U déti batoleciho, pfedskolniho, ale i mladSiho Skolniho véku podporujme ventilovani napéti formou hry a
relaxacni ¢innosti. Muze byt klidova (malovani obrazku, a to klidné i s tematikou valky), ale i rychla, dynamicka
(hra na vojaky, zavody aut atd.).

o Pokud starsi déti sleduji média, povidejme si s nimi o tom, budme otevieni jejich nazoru, vedme je k tomu,
Ze postoje mohou byt odlisné, Ze se také mohou objevit dezinformace. Idealni je sledovat vSe spole¢né,
komentovat, sdilet.

e Orientujme sebe i své déti na véci, které jsou stabilni, které zlistaly nezménéné a které mizeme mit pod
kontrolou (dochazka na krouzky, plany na vikend ad.).

e Star$im détem mlizeme, pokud o to budou stat, nabidnout varianty, jak se zapojit do pomoci (vyvésit viajku,
poslat penize, sdilet moznosti podpory na socialnich sitich, nabidnout pomoc ukrajinskému spoluzakovi —
vyslechnout ho nebo s nim jen mi¢ky byt). Ziskaji pocit, Ze mohou byt uzite€né a maji moznost se na vyvoji
udalosti podilet.

¢ Neztracejme optimismus! Nékdy mame tendenci vidét véci Cerné a pfedjimat Spatné konce. Snazme se odlisit
realitu od nasSich fantazii.



