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Jak mluvit s dětmi při krizových situacích
Praktický manuál pro rodiče, učitele a pečující osoby

Evakuace - přírodní katastrofy - válka - mimořádné události

Verze: 09.03.2026 - pracovní materiál

Tento manuál shrnuje ověřené postupy pro komunikaci s dětmi v krizových situacích. Vychází z
doporučení českých i zahraničních odborníků (Centrum Locika, NUDZ, UNICEF, WHO, IFRC). Je určen pro
každého dospělého, který potřebuje s dítětem mluvit o nepříjemných nebo nebezpečných událostech -
ať už se jedná o evakuaci, přírodní katastrofu, válečný konflikt nebo jinou mimořádnou situaci.

⚠ Děti vnímají krizi jinak než dospělí. Neinformované dítě si domýšlí horší scénáře, než
je realita. Mlčení neznamená ochranu - znamená nejistotu.

Stručně - 10 zásad na jednu stránku
Základní pravidla komunikace s dítětem v krizi. Vytiskněte a mějte po ruce.

☐ Mluvte první. Nenechte dítě, aby se o situaci dozvědělo z médií nebo od vrstevníků bez
kontextu.

☐ Buďte klidní, ale upřímní. Dítě pozná, že lžete. Říkejte pravdu přiměřeně věku.

☐ Ptejte se, co už ví. Zjistěte, co slyšelo, co si myslí - a opravte nepřesnosti.

☐ Pojmenujte emoce. „Je normální, že máš strach. Já ho taky mám. Společně to zvládneme."

☐ Přizpůsobte jazyk věku. Malým dětem jednoduché věty, školákům víc kontextu, teenagerům
fakta.

☐ Omezte zpravodajství. Děti nemusí sledovat televizi a sociální sítě v nekonečné smyčce.

☐ Udržujte rutinu. Jídlo, spánek, hra, škola - pravidelnost dává pocit bezpečí.

☐ Zapojte dítě. Dejte mu úkol přiměřený věku - balí batoh, hlídá psa, kreslí mapu setkání.

☐ Buďte dostupní. Dítě se může ptát opakovaně. To je normální. Odpovídejte trpělivě.

☐ Sledujte změny chování. Poruchy spánku, agresivita, uzavření, regrese - signály, že potřebuje
víc podpory.

Tip: Nejdůležitější věta, kterou dítě potřebuje slyšet: „Jsem tady s tebou a uděláme všechno pro to,
abychom byli v bezpečí."

1) Jak mluvit podle věku dítěte
Každý věk vyžaduje jiný přístup. Níže jsou konkrétní doporučení pro čtyři věkové skupiny.

Batolata a nejmenší děti (0-3 roky)
• Nerozumí slovům, ale vnímají vaše emoce, tón hlasu a tělesné napětí.
• Udržujte fyzický kontakt - chování, houpání, známé předměty (plyšák, dudlík).
• Zachovejte rytmus dne: krmení, spánek, koupání ve stejných časech.
• Pokud se dítě vrací k překonaným návykům (dudlík, pomočování) - buďte trpěliví, je to normální
reakce na stres.

Předškolní děti (3-6 let)
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• Používejte krátké, jednoduché věty. Přirovnání k tomu, co znají.
• Kresba a hra jsou jejich jazyk - nechte je kreslit, hrát si „na evakuaci" nebo na „zachránce".
Nehodnoťte, co kreslí.
• Ujistěte je, že dospělí se starají o bezpečí: „Hasiči, policisté a vojáci dělají všechno proto, aby nás
ochránili."
• Omezte přístup ke zpravodajství - záběry z katastrof mohou u malých dětí vyvolat paniku.
• Opakující se otázky jsou normální. Odpovídejte klidně, i podesáté.

Školní děti (6-12 let)
• Mohou pochopit víc kontextu. Vysvětlete, co se děje, proč a co děláme my.
• Ptejte se na jejich pocity a názory. Respektujte jejich obavy.
• Zapojte je do příprav: mohou balit svůj batoh, psát seznam věcí, zkontrolovat baterky.
• Pomozte jim rozlišit ověřené zprávy od fám - učte je mediální gramotnosti.
• Upozorněte, že mohou potkat spolužáky, kteří jsou zasaženi víc - buďte empatičtí.

Teenageři (12+ let)
• Mluvte s nimi jako s partnery. Sdílejte fakta, přiznejte nejistotu: „Nevím všechno, ale zjistím to."
• Respektujte jejich potřebu soukromí, ale buďte k dispozici.
• Dejte pozor na sociální sítě - mohou konzumovat traumatický obsah bez filtru.
• Nabídněte jim aktivní roli: pomoc sousedům, dobrovolnictví, organizace sbírky.
• Sledujte, zda se neuzavírají, neztrácí zájem o aktivity nebo se nechovají rizikově.

2) Co říct v konkrétních situacích

Při evakuaci
• Vysvětlete postup: „Teď odcházíme z domu, protože tady není bezpečno. Jdeme na místo, kde
budeme v bezpečí."
• Dejte úkol: „Vezmi si svého plyšáka a baterku. Ty jsi teď zodpovědný/á za naši svítilnu."
• Neříkejte: „Nic se neděje" (dítě vidí, že se děje) - řekněte: „Situace je vážná, ale máme plán."
• Mějte v evakuačním batohu i něco pro děti: oblíbenou hračku, svačinu, pastelky.

Tip: V evakuačním batohu: kartička se jménem dítěte, kontaktem na rodiče a případnou alergií/léky -
pro případ oddělení. Viz evakuační checklist v tomto projektu.

Při válečném konfliktu nebo bezpečnostní hrozbě
• Nepopírejte situaci, ale zdůrazněte, co děláme pro bezpečí.
• Vysvětlete, že vojáci a záchranáři pracují na ochraně lidí.
• Pokud se dítě bojí zvuků (sirény, letadla) - pojmenujte je: „To je siréna, která nás varuje.
Znamená, že máme jít dovnitř."
• Nepřenášejte vlastní paniku. Pokud potřebujete ventilovat, udělejte to mimo dosah dítěte.
• U starších dětí se může objevit agresivita vůči „nepřátelské" národnosti spolužáků - aktivně tomu
předcházejte.

Při přírodní katastrofě (povodeň, vichřice, požár)
• Vysvětlete přírodní jev jednoduše: „Přišla velká voda, protože hodně pršelo."
• Ujistěte, že katastrofa skončí: „Voda opadne. Dům opravíme."
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• Pokud přišli o hračky/pokoj - uznejte ztrátu: „Vím, že je ti to líto. Mně taky."
• Po události: nechte dítě kreslit, vyprávět, hrát si - zpracovává tím zážitek.

3) Varovné signály - kdy vyhledat odborníka
Většina dětí se z krizové situace zotaví s podporou rodiny. Pokud ale některé z následujících projevů
trvají déle než 2-4 týdny nebo se zhoršují, vyhledejte odbornou pomoc.

• ▶ Opakující se noční můry, odmítání spánku, silné noční děsy.
• ▶ Trvalý návrat k mladšímu chování (pomočování, řeč jako batolete, lpění na rodiči).
• ▶ Odmítání jídla, bolesti břicha/hlavy bez lékařské příčiny.
• ▶ Uzavření se, ztráta zájmu o hru, kamarády, školu.
• ▶ Výbuchy vzteku, agresivita nebo naopak úplná apatie.
• ▶ Vyhýbání se místům nebo tématům spojeným s událostí.
• ▶ U teenagerů: rizikové chování, sebepoškozování, vyjádření beznaděje.

⚠ Nečekejte - pokud máte pocit, že dítě potřebuje pomoc, kontaktujte dětského
psychologa, pediatra nebo některou z krizových linek uvedených na konci tohoto
dokumentu.

4) Čemu se vyhnout
• „Nic se neděje, neboj se." - Dítě vidí, že se něco děje. Popírání podkopává důvěru.
• Detailní popis násilí. - Nepředávejte dětem grafické informace, které nepotřebují.
• Sledování zpráv v přítomnosti malých dětí. - Záběry se opakují a dítě si myslí, že se katastrofa
děje znovu.
• Sliby, které nemůžete splnit. - Neříkejte „určitě se nic nestane" - říkejte „uděláme maximum pro
naši bezpečnost".
• Srovnávání s jinými. - Neříkejte „jiné děti to zvládají lépe". Každé dítě reaguje jinak.
• Trestání za krizové reakce. - Pomočování, vztek, pláč nejsou zlobení - jsou to stresové reakce.
• Ignorování tématu. - Pokud se dítě neptá, neznamená to, že nepotřebuje informace. Opatrně
otevřete dialog.

5) Péče o sebe - rodič musí fungovat
Abyste mohli pomáhat dítěti, musíte být sami alespoň relativně v pořádku. Děti jsou citlivé na stav
rodičů - pokud jste rozrušeni, dítě to vnímá.

• Najděte si čas na vlastní emoce - mimo dosah dětí. Mluvte s partnerem, přáteli, odborníkem.
• Nepodceňujte fyzické základy: spánek, jídlo, hydratace, pohyb.
• Omezte vlastní konzumaci zpráv - informujte se, ale nesledujte zpravodajství nonstop.
• Požádejte o pomoc - rodinu, sousedy, komunitu. V krizi není slabost prosit o podporu.
• Pokud cítíte, že přestáváte zvládat, kontaktujte krizovou linku - jsou tu i pro dospělé.

Tip: Princip kyslíkové masky: nejdřív si nasaďte vlastní masku, pak pomozte dítěti. Platí i v krizové
komunikaci.
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České zdroje a kontakty
Níže jsou ověřené české organizace, materiály a krizové linky. Všechny uvedené zdroje jsou volně
dostupné online.

Krizové linky

Linka Číslo Dostupnost

Tísňová linka 112 24/7, zdarma

Linka bezpečí (pro děti a mládež) 116 111 24/7, zdarma

Rodičovská linka 606 021 021 Po-Pá 13:00-16:00

Linka důvěry 116 123 24/7, zdarma

Dětské krizové centrum 241 484 149 nonstop

Linka pro rodinu a školu 116 000 24/7, zdarma

Organizace a manuály ke stažení
Centrum Locika - Jak mluvit s dětmi o válce (infografika + doporučení)
https://www.centrumlocika.cz/novinky/jak-mluvit-s-detmi-o-valce

NUDZ / MŠMT - Příručka pro školy v době katastrofické události (PDF ke stažení)
https://www.edu.cz/wp-content/uploads/2022/03/Prirucka_-pro_skoly_katastroficka_udalost.pdf

NPI ČR / MŠMT - Stresové situace u dětí v době válečné krize (PDF ke stažení)
https://ukrajina.npi.cz/files/stresove-situace-u-deti.pdf

Masarykova univerzita - Jak mluvit (nejen) s dětmi o válce (sada PDF pro rodiče i učitele)
https://psych.fss.muni.cz/ukrajina

UNICEF Česká republika - 8 tipů, jak mluvit s dětmi o válce
https://www.unicef.cz/8-tipu-jak-mluvit-s-detmi-o-valce/

ČT edu - Jak mluvit s dětmi o válce: rozhovor s dětskou psycholožkou (videoseriál, 5 dílů)
https://edu.ceskatelevize.cz/video/12715-jak-mluvit-s-detmi-o-valce-rozhovor-s-detskou-psycholozkou-1-cast

Linka bezpečí - Obavy z války na Ukrajině: tipy pro děti a rodiče
https://spolek.linkabezpeci.cz/aktuality/obavy-z-valky-na-ukrajine-tipy-pro-deti-a-rodice/

Český červený kříž - Zvládneš to! (platforma psychosociální podpory)
https://zvladnesto.cervenykriz.eu/

Člověk v tísni / Jeden svět na školách - Materiály pro pedagogy
https://www.jsns.cz/valka-na-ukrajine

Junák - český skaut - (Jak) mluvit s dětmi o válce?
https://www.skaut.cz/jak-mluvit-s-detmi-o-valce/

Ministerstvo vnitra ČR - Psychologická pomoc pro občany (rozcestník)
https://mv.gov.cz/docDetail.aspx?docid=22368889&doctype;=ART

Poznámka: Tento dokument je pracovní materiál pro civilní připravenost. Vychází z doporučení českých
odborných institucí (Centrum Locika, NUDZ, NPI, MŠMT, Linka bezpečí, Český červený kříž) a mezinárodních
organizací (UNICEF, WHO, IFRC, Save the Children). V akutní krizové situaci se vždy řiďte pokyny integrovaného
záchranného systému a místních úřadů.


