Niekolko postrehov a napadov ako prezit’ obdobie
obmedzenych socialnych kontaktov

1

Zavedte si vo svojom beznom dni stereotypy alebo ritualy. Nieco, na ¢o sa
v priebehu dna moézete tesit’, svetly bod dfia, ktory tu bude neotrasitelne, aj ,keby
sekery padali“. Napr. vzdy po obede si rodiCia daju kdvu a deti s nimi ¢aj alebo
kakao. Pre menSie deti mdze byt ritudlom pravidelny vecerni¢ek alebo spoloéné
Citanie rozpravky pred spanim. Pre tinedzerov pravidelny vecerny ,pokec®
s kamaratmi. Pre rodi€ov ve€erné natiahnutie sa na gauci, ked uz ,je doma pokoj“.
Opakovatelnost a z toho vyplyvajuca predvidatelnost, pohodova atmosféra su na
nezaplatenie.

Tieto momenty, na ktoré sa tesite, samozrejme, nemusia byt naviazané len
na vecer.

2.

Skuste si rozdelit deri na ,,pracovnu“ €ast’ a ,mimopracovnu“ cast'.

Pre deti je pracovnou castou plnenie si Skolskych povinnosti, pre rodicov
spraca z domu”“ alebo akakolvek ina pracovna aktivita (upratanie skrine alebo aspor
policky, umytie okna, naolejovanie uz davno vizgajucich dveri...).

Ak kazdy den urobime aspon jednu uzito€nu vec, mame zo seba lepsi pocit,
a nakoniec aj viac energie a dusevnej vyrovnanosti.

3.

To, ktord Cast dia bude ,pracovna“ a ktora ,mimopracovna“ si kazda rodina
vie nastavit podla svojich potrieb. Pokojne si to mézete rozdelit aj na fazy:
doobeda 2 ,pracovné“ hodiny, potom spologny prediZzeny obed a poobede, ked deti
spia, dalSie dve ,pracovné” hodiny pre rodi¢ov. Samozrejme, Ze iné to bude v rodine
so Skolopovinnymi detmi.

Majte na pamati, Zze po¢as karantény si budujete nové stereotypy. Chvilu to
potrva, pravdepodobne najprv vysku$ate aj niekolko verzii, ktoré nebudu fungovat
najlepsie. Nie ste v tom sami. Majte nadej a trpezlivost. Casom sa veci ustalia a vy
si ngjdete systém, ktory pre vas bude prijatelny.

4.
Rozlisujte pracovné dni a vikendy (vyuzivajte iny rezim dna) aj v situdcii,
ked vSetci dospeli vdomacnosti pracuju zdomu alebo su na nutenej dovolenke,
OCR a pod.




Detom v orientacii v Case poméze, ak si napr. na chladni¢ku pripnete
jednoduchy kalendar na jeden tyzden a kazdy vecCer zaskrtnete aktualny den.

Bonusom je, ak vecer kazdy €len rodiny napise (nakresli) jednu uzitoénu vec,
ktora dnes urobil alebo sa naucil.

d.

Skuste si vytvorit chvile, kedy m6zu byt rodi¢ia spolu sami a deti spolu
sami. Dospeli sa chcu porozpravat ,,0 svojom a po svojom* a deti tiez.

6.

Skuste si pocas driia vytvorit momenty, ked sa mozete ,,stiahnut’ do seba*.
Ci uz je to vypitie si kdvy, vederna sprcha, pozretie si videa na Youtube, pozeranie z
okna alebo si na chvilu mézete dovolit len tak ,Cumiet do stropu®.

7.

Je pravdepodobné, Ze obdobie karantény bude pre viacerych ¢lenov rodiny
stresogénnym obdobim. Rodi¢ia sa m6zu bat o pracu. Deti mbézu postradat
socialne kontakty s rovesnikmi alebo im méze chybat’ €as a priestor, kedy su mimo
priamej kontroly dospelych.

Niekto mbze reagovat stiahnutim sa do seba a malovravnostou, dokonca
odpovedanim na priame otazky s niekolko sekundovym oneskorenim. Niekto méze
byt sarkasticky a ustipacny. Niekto sa havonok méze tvarit bodro a energicky, avSak
citite, Ze to nie je skuto€na ndlada. Niekto méze byt drazdivy a vztahovacny, aj pri
malej poziadavke zareaguje podrazdenym odvrknutim.

Nasledujuca rada bude mozno vefmi tazka. Skuste vySSie opisané prejavy
¢lenov svojej rodiny nebrat osobne. Neodrazaju vase zlyhania. SU prejavom
strachov a uzkosti ludi okolo vas, ludi na ktorych vam zalezi. Skuste reagovat’
viudne. Ak je to potrebné, svoju poziadavku pokojnym hlasom zopakuijte.

Ak je okolo vas emocne napata situacia, najlepsi sposob ako ju zvladnut, je
mat’ ,,na uzde“ vlastné emacie.

8.
Mozno, naopak, mate doma dieta alebo tinedzera, ktory je introvert a v situacii
obmedzenych socialnych kontaktov (a ked nikto v blizkom okoli nie je nakazeny) je,
v zasade, spokojny. Nebojte sa, nie je Cudny.




9.

Ak mOzete, pomahaijte inym.
Znova plati: ak kazdy defi urobime aspon jednu uZito&nu vec, mame zo seba
lepsi pocit, a nakoniec aj viac energie a duSevnej vyrovnanosti.

10

Skuste vedome manazovat’ €as, kitory venujete sledovaniu aktualnych sprav.
Je dbleZité byt v kontakte s aktualnym dianim, mat prehfad o najnovsich opatreniach
vlady ¢&i mesta.

Na druhej strane, ak sa pristihnete, ze kazdych 15 minut kontrolujete spravy
na internete, sledujete pocet nakazenych koronavirusom vo v8etkych krajinach sveta
(alebo aspon vSetkych okolitych Statov a dalSich 10 krajin sveta) asi to nie je ten
najstastnejsi pristup. Takyto pristup zvySuje pocit ohrozenia a Uzkosti.

Skuste sa vedome rozhodnut, kedy budete spravy sledovat, napr. len
napoludnie a vecer o siedme;j.

11.

Osobné kontakty by sme v tychto ¢asoch mali obmedzit na minimum. To vSak
neplati o komunikacii cez mail, sms, socialne siete, videohovory...

Nezostavajte so svojimi pocitmi sami. Rozpravajte sa. Doma, ale aj
s fud'mi mimo svojej domacnosti. Mozno zrazu zapod€ujete inu naladu, iné emacie,
iny uhol pohladu, nez aky vliadne u vas doma.

12.

Situacia spojena s koronavirusom je pre nas nova. Zrazu je doma cely den
pokope viac fudi nez sme zvyknuti. Nevieme, ako to bude vyzerat s ekonomikou a
zamestnanostou.

Ale v relativne nedavnej minulosti spolo¢nost na Slovensku zazivala napaté
Casy. Skuste si spomenut na obdobie zaciatku 90. rokov. Vtedy staré zakony prestal
platit a kreovali sa nové, niekedy pokusom a omylom. Budovali sa nové spolo¢enské
pravidla. Mnozstvo fudi priSlo o pracu.

Skuste sa opytat’ svojich rodi¢ov, ako vtedajSiu dobu prezivali, kde hladali
silu, ¢o alebo kto im pomohlo, aby vtedajSiu dobu ,ustali.

Ak ste vtedy boli detmi, ako ste prezivali atmosféru doma? Co ste vtedy ako
deti potrebovali, ¢o ste si priali od dospelych? Mozno nie¢o podobné si od vas teraz
praju vase deti.




