
NOUZOVÝ STAV: 
JAK TO 

ZVLÁDNOUT?  
PŘÍRUČKA TIPŮ A INSPIRACÍ PRO RODIČE A DĚTI 

Vážení rodiče, 

Už téměř rok se potýkáme s dopady pandemie koronaviru. Škola je nyní 
díky vládním nařízením uzavřena a Vy se snažíte skloubit distanční výuku, 
svoji vlastní práci a rodinný život . Vím, že to jistě není snadné, všichni 
jsme za ten rok přišli (a denně přicházíme) o hodně…  
Chci Vám na tomto místě především poděkovat za všechno, co v této době 
děláte. Za Vaši podporu dětí při online výuce i snahu držet rodinné 
fungování a vaše životy v normálu (alespoň do té míry, nakolik to situace 
umožňuje).    
 
Na následujících stránkách vám přináším sérii tipů a informací, jak 
zvládnout karanténu s dětmi, jakým způsobem  je můžete podpořit (nejen) 
při přípravě do školy, jak s nimi o situaci mluvit. Dále se také můžete 
dočíst, které signály v jejich chování Vám mohou napovědět, že Vaše dítě 
trpí duševními obtížemi a kam se případně obrátit o pomoc.  
V neposlední řadě také najdete několik tipů, jak můžete pečovat také sami 
o sebe. 
 
V případě jakékoli potřeby se na mne, prosím, neváhejte obrátit! 
 
Přeji vám hodně sil a hlavně pevné zdraví! 
 
Mgr. Pavla Tomancová 
Školní psycholožka  
 

Jak zvládat učení 

doma?  

──── 

Jak smysluplně 

trávit volný čas? 

──── 

Buďte vnímaví! 

Jak rozpoznat, že 

má Vaše dítě 

psychické obtíže? 

Jak reagovat? 

──── 

Jak pečovat o 

sebe?  

──── 

Kde najít další 

kontakty?  

 PAVLA TOMANCOVÁ 

psycholožka, rodinná 

terapeutka 

Telefon: 734 440 027 

Email: tomancova@zskriby.cz 



 

TIPY PRO ZVLÁDNUTÍ DISTANČNÍ 

VÝUKY 

VYTVOŘTE PROSTŘEDÍ  
Soustředit se na učení doma- v pokojíčku, obyváku či v kuchyni, je pro děti většinou extrémně náročné. Kolem 

je tolik mnohem zajímavých věcí! Pokojíček plný hraček, kuchyň, kde máma vaří  nebo obývák s vypnutou 

televizí sice nemusí, ale většinou pozornost od výuky odvádějí. Pokud tedy máte doma pracovnu, nebo jiný 

klidný kout, umožněte, aby dítě mohlo pracovat tam.  Pomozte také dítěti přeorganizovat jeho současný 

pracovní prostor. Ptejte se ho, jak si nyní, když mu na stole přibyl počítač, plochu ideálně nachystá? Má dost 

místa na psaní? Kam s učebnicí, pomůckami? Co ze stolu může dát pryč? Čím méně rušivých předmětů, tím 

lépe se dítěti bude soustředit!  

ZACHOVEJTE REŽIM 

Pomozte vašemu dítěti zůstat k sobě náročné. Umět pracovat z domu chce velkou sebedisciplínu i od 

dospělého, natož od dítěte. Vaše dítě najednou může déle spát, ráno nemusí cestovat do školy. Povinnosti 

začínají až úderem osmé hodiny, někdy dokonce deváté či desáté. I pro nás, pro dospělé, je lákavé zůstat v 

pyžamu co nejdéle, zapnout si po ránu televizi, věnovat se oblíbené činnosti. O to náročnější je pak začít 

pracovat. Děti vnímají tento "víkendový režim" intenzivněji. Podporujte je tedy v držení standardů, které do 

uzavření škol fungovaly. Trvejte na ustlání postele, převlečení z pyžama, snídani, přípravě pracovního 

prostoru. 

ELIMINUJTE „LÁKADLA“ 

Připusťte, jak těžké může být soustředit se v pokojíčku plném lákadel, u počítače, který děti používaly doteď 

pouze na hry. Jak náročné je udržet pozornost na výklad paní učitelky, když současně vidím obličeje a byty 

všech spolužáků, různě se navíc vrtících, točících a občas mizejících... On-line výuka je k pozornosti dětí pěkně 

nefér! Připusťte, že je pro dítě příprava do školy otravná. Zároveň jej přizvěte k tomu, abyste spolu vymysleli,  

co udělat pro to, aby se povinnostmi nemusel zabývat celý den, odbyl si, co je potřeba a pak už měl čas jen na 

příjemné… Navrhněte, že na dobu výuky bude mobil v režimu letadla nebo vypnutý ve vedlejší místnosti. 

Zkrátka podobně, jako doteď ve škole, kdy musel ležet vypnutý v aktovce. Na obrazovce počítače bude zapnutá 

pouze daná on-line hodina, ostatní okna budou zavřená. Oba kroky odůvodněte jako cestu k tomu, aby byly 

povinnosti co nejrychleji hotové, a dítě mělo zbytek dne už jen pro sebe. 

DĚLEJTE SI PŘESTÁVKY! 

Pokud má vaše dítě problém se soustředěním nebo má rádo pohyb, pomůžete mu, když mu na dobu on-line 

výuky vyměníte jeho točité křeslo za židli pevnou. O přestávkách jej zajistěte, aby se protáhlo, proskákalo, 

protančilo. Umožní mu to lépe se soustředit během hodin.  

 



 

 

 



 



INSPIRACE PRO SMYSLUPNE 

STRÁVENÝ VOLNÝ ČAS 
 
Díky nouzovým opatřením se nám všem velmi zúžily možnosti trávení volného. Obzvláště děti, které byly zvyklé 
navštěvovat nejrůznější kroužky nebo byly zapojené do sportovních oddílů, najednou o toto vše přišly. Spolu 
s nutností účastnit se distanční výuky se tak přirozeně zvýšil čas strávený u počítačů či tabletů.  
Ve své praxi se dnes, bohužel, nezřídka setkávám s dětmi, které u počítače po skončení online výuky tráví celý 
zbytek dne -hraním her, sledováním videí na youtube a jiné. Mají totiž pocit, že nic moc jiného se dělat nedá…  
 
Výzkumy dokazují, že čas strávený u obrazovky má přímou úměrnost s poruchami pozornosti, paměti, ale také 
s psychickými obtížemi dětí.  
 
Všímejte si, prosím, jak Vaše děti naplňují svůj volný čas, hledejte a nabízejte alternativy k vysedávání u počítače.  
 
Zde je několik tipů na aktivity pro děti, pro vás, dospělé i pro celé rodiny:  

 

 



 



„S TÍM KLUKEM SE NĚCO DĚJE…“ 

ANEB JAK ROZPOZNAT PSYCHICKÉ 

OBTÍŽE U DÍTĚTE A CO S TÍM?  
 
Chybějící sociální kontakt, izolace, „vyklouznutí“ z běžného režimu, strachy, obavy i nejisté vyhlídky. Ale mnohdy 
také konfliktní rodinné prostředí, pocity samoty či beznaděje ... To vše jsou faktory, se kterými se v současné 
době potýká čím dál více dětí. 
 
Psychologové zaznamenali nárůst problémů s úzkostí u dětí už v jarních měsících, v 1. vlně. Nyní se celá situace 
opakuje (někdy ještě intenzivněji),a to zejména u žáků druhého stupně základní školy. Pro ně je totiž přirozeně 
důležité setkávání, komunikace, ale i srovnávání se s vrstevníky. Děti se tak potýkají s psychickými obtížemi 
spojenými s úzkostmi, strachy, někdy i sebevražednými myšlenkami nebo se sebepoškozováním. Zejména dívky 
mohou být ohroženy propuknutím poruch příjmu potravy.  
 
Všímejte si proto, prosím, Vašich dětí a jakýchkoli výrazných změn v jejich chování. Mluvte s nimi. Jste těmi, kdo 
jim je nyní nejblíže.  
 
Přečtěte si, co může signalizovat psychickou nepohodu Vašeho dítěte a kdy případně zvažovat vyhledání odborné 
pomoci.  

ZBYSTŘIT BYSTE MĚLI, POKUD VAŠE DÍTĚ … 

 

- Je viditelně velmi smutné, nebo uzavřené do sebe. Izoluje se, i když dříve společnost vyhledávalo 
 

- Dítě je smutné, bez energie, apatické,  bez zájmu a nadšení, nebaví ho to, co dřív. 
 

- Má starosti nebo obavy, které mu znemožňují nebo ztěžují každodenní fungování.  
 

- Je nepředvídatelné, objevují se velké výkyvy nálad 
 

- Objevují se u něj výrazné záchvaty vzteku, kdy neovládá své chování a snaží se v těchto stavech zranit sebe 
nebo ostatní 
 

- Má tendenci ubližovat samo sobě, projevuje negativní emoce vůči sobě, snaží se samo sobě  ublížit, 
případně  mluví o ztrátě smyslu, o zabití sám sebe, plánuje to. 
 

- Špatně spí, má zlé sny, budí se s křikem a pláčem, je „náměsíčné“, často ve spánku působí vystresovaně. 
Špatně usíná nebo se budí nápadně často a výrazně dřív než obvykle. Po probuzení smutné nebo úzkostné 
 

- Nápadně často si stěžuje na tělesné obtíže (bolest hlavy, bříška…)- zejména u mladších dětí jsou psychika 
a tělo je úzce propojeny 
 

- Má problémy s jídlem – nemá chuť jíst, jídlu se vyhýbá, odmítá jíst to, co dříve jedlo, bez zjevného 
důvodu, vyhýbá se společnému jídlu, jídlo schovává nebo vyhazuje, musíte ho do jídla nutit, po jídle je 

mu špatně. Nebo naopak jí výrazně více než dřív, přejídá se, „zajídá“ stres. 

 

https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/psychicke-problemy-ditete/problemy-se-sebeposkozovanim.shtml
https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/psychicke-problemy-ditete/poruchy-prijmu-potravy-v-detstvi-a-dospivani.shtml


 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



JAK S DĚTMI MLUVIT O JEJICH 

STAROSTECH?  
Existuje celá škála reakcí, u kterých si můžeme být jistí, že pokud je v komunikaci s rozrušeným dítětem nebo 
dospělým použijeme, situaci ještě zhoršíme.  

Čemu se tedy určitě vyhnout? 

Opravdu nepomáhá poskytování různých rad, nabízení řešení, přesvědčování logikou, utěšování, odvádění 
pozornosti nebo zlehčování situace. Malý či velký partner tak může lehce získat dojem, že jej považujeme za 
neschopného, soudíme jej; cítí se nepochopeně, zahanbeně a naštvaně. Výsledkem je frustrace, stáhnutí se do 
sebe, pláč nebo hádka.  

 

V emočně náročných situacích je důležité prostor, který by druhému umožnil bezpečně, tj. bez kritiky a 
posuzování, vyjádřit své pocity a myšlenky. Cítit se někým plně viděný, vyslyšený, a ve svém stavu - ať už je v tu 
chvili jakkýkoliv - plně přijatý. 

 

To je to, co OPRAVDU POMÁHÁ a co často úplně stačí.  (zdroj: www.locika.cz) 



 

 

 



 



PEČUJTE TAKÉ O SEBE!  
V této době se více, než kdy jindy může stát, že starostí o druhé zapomeneme na sebe.  Je toho totiž tolik, co 

musíme zařídit, o co se postarat!  Pokuste se však zastavit a udělat něco také pro svoji duševní pohodu. Protože 

jen pokud budete psychicky vyrovnaní vy, mohou se dobře cítit také vaše děti a jistě se to odrazí i v atmosféře 

celé rodiny!  

Můžete se inspirovat třeba zde:-)  

 



KAM SE OBRÁTIT O POMOC?  
 

Potřebujete se o něčem poradit? Podpořit nebo najít směr? Máte pocit, že vám starosti přerůstají přes 

hlavu? Nemusíte na to zůstat sami! 

Obrátit se můžete na mě nebo případně využijte některý z těchto kontaktů: 

 

https://www.delamcomuzu.cz/ 

www.rodicovskalinka.cz 

 

 

 

Další informace a  inspirativní weby: 

 

http://www.daliborspok.cz/koronavirus-manual/ 

https://psych.fss.muni.cz/koronavirus/clanky 

http://centrumlocika.cz/rodice/o-nas/ 

https://nepanikar.eu/ 

https://www.youtube.com/watch?v=vwIL1IFSBXc 

https://covid.gov.cz/situace/rodice/psychologicka-pomoc-rodicum 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.delamcomuzu.cz/
http://www.rodicovskalinka.cz/
http://www.daliborspok.cz/koronavirus-manual/
https://psych.fss.muni.cz/koronavirus/clanky
http://centrumlocika.cz/rodice/o-nas/
https://nepanikar.eu/
https://www.youtube.com/watch?v=vwIL1IFSBXc
https://covid.gov.cz/situace/rodice/psychologicka-pomoc-rodicum


ZÁVĚREM… 

 
 

 

 

 

 

 

Pro příručku bylo využito materiálů a infografik z následujících zdrojů:  

www.sancedetem.cz 

www.nevypustdusi.cz 

www.locika.cz 


