NOUZOVY STAV:
JAK TO

ZVLADNOUT?

PRIRUCKA TIPU A INSPIRACI PRO RODICE A DETI

Vazeni rodice,

U% témé¥ rok se potykame s dopady pandemie koronaviru. Skola je nyni
diky vlddnim natizenim uzavrena a Vy se snazite skloubit distan¢ni vyuku,
svoji vlastni praci a rodinny Zivot . Vim, Ze to jisté neni snadné, vSichni
jsme za ten rok prisli (a denné prichazime) o hodné...

Chci Vam na tomto misté predevsim podékovat za vS§echno, co v této dobé
délate. Za Vasi podporu déti pti online vyuce i snahu drZzet rodinné
fungovani a vase zZivoty v normalu (alespon do té miry, nakolik to situace
umoznuje).

Na nasledujicich strankach vadm prinasim sérii tipi a informaci, jak
zvladnout karanténu s détmi, jakym zptisobem je mtZete podporit (nejen)
pii pripravé do Skoly, jak s nimi o situaci mluvit. Dale se také muzete
docist, které signaly v jejich chovani Vam mohou napovédét, ze Vase dité
trpi dusevnimi obtiZemi a kam se ptipadné obréatit o pomoc.

V neposledni rad€ také najdete ne€kolik tipi, jak miizete pecovat také sami
o sebe.

V ptipadé jakékoli potfeby se na mne, prosim, nevahejte obréatit!

Preji vam hodneé sil a hlavné pevné zdravi!

Mgr. Pavla Tomancova
Skolni psycholozka

Jak zvladat uceni
doma?

Jak smysluplné

travit volny ¢as?

Bud’'te vnimavi!

Jak rozpoznat, ze
ma Vase dité
psychické obtize?

Jak reagovat?

Jak pecovat o
sebe?

Kde najit dalsi
kontakty?

PAVLA TOMANCOVA

psycholozka, rodinna
terapeutka

Telefon: 734 440 027

Email: tomancova@zskriby.cz



TIPY PRO ZVLADNUTI DISTANCNI
VYUKY

VYTVORTE PROSTREDI

Soustredit se na u¢eni doma- v pokojic¢ku, obyvaku ¢i v kuchyni, je pro déti vétsinou extrémné naroc¢né. Kolem
je tolik mnohem zajimavych véci! Pokojicek plny hracek, kuchyn, kde mama vafi nebo obyvak s vypnutou
televizi sice nemusi, ale vétSinou pozornost od vyuky odvadéji. Pokud tedy mate doma pracovnu, nebo jiny
klidny kout, umoznéte, aby dit€é mohlo pracovat tam. Pomozte také ditéti preorganizovat jeho soucasny
pracovni prostor. Ptejte se ho, jak si nyni, kdyZ mu na stole pribyl poéitaé, plochu idealné nachysta? M4 dost
mista na psani? Kam s u¢ebnici, pomtickami? Co ze stolu miize dat pry¢? Cim méné rusivych predmétd, tim
lépe se ditéti bude soustredit!

ZACHOVEJTE REZIM

Pomozte vasemu ditéti ziistat k sobé naro¢né. Umét pracovat z domu chce velkou sebedisciplinu i od
dospélého, natoz od ditéte. Vase dité najednou miize déle spat, rano nemusi cestovat do Skoly. Povinnosti
zacinaji az uderem osmé hodiny, nékdy dokonce devaté ¢i desaté. I pro nas, pro dospélé, je lakavé zlistat v
pyZamu co nejdéle, zapnout si po ranu televizi, vénovat se oblibené ¢innosti. O to naro¢néjsi je pak zacit
pracovat. Déti vnimaji tento "vikendovy rezim" intenzivn€ji. Podporujte je tedy v drzeni standard, které do
uzavieni Skol fungovaly. Trvejte na ustlani postele, prevleceni z pyzama, snidani, pripravé pracovniho
prostoru.

ELIMINUJTE ,LAKADLA%

Pripustte, jak t€Zké miiZe byt soustiedit se v pokojicku plném lakadel, u pocitace, ktery déti pouzivaly doted
pouze na hry. Jak naro¢né je udrzet pozornost na vyklad pani ucitelky, kdyz souc¢asné vidim obliceje a byty
vSech spoluzéki, rizné se navic vrticich, tocicich a ob¢as mizejicich... On-line vyuka je k pozornosti déti pekné
nefér! Pripustte, Ze je pro dité priprava do skoly otravna. Zaroven jej prizvéte k tomu, abyste spolu vymysleli,
co udélat pro to, aby se povinnostmi nemusel zabyvat cely den, odbyl si, co je potfeba a pak uz mél ¢as jen na
prijemné... Navrhnéte, Ze na dobu vyuky bude mobil v rezimu letadla nebo vypnuty ve vedlejsi mistnosti.
Zkratka podobné, jako doted ve §kole, kdy musel lezet vypnuty v aktovce. Na obrazovce pocitace bude zapnuta
pouze dana on-line hodina, ostatni okna budou zavirena. Oba kroky odtivodnéte jako cestu k tomu, aby byly
povinnosti co nejrychleji hotové, a dit€é meélo zbytek dne uz jen pro sebe.

DELEJTE SI PRESTAVKY!

Pokud m4 vase dité problém se soustfedénim nebo mé rado pohyb, pomuzete mu, kdyZ mu na dobu on-line
vyuky vyménite jeho tocité kreslo za zidli pevnou. O prestavkach jej zajistéte, aby se protahlo, proskakalo,
protancilo. Umozni mu to 1épe se soustiedit béhem hodin.



JAK MOTIVOVAT DITE
K PRIPRAVE DO SKOLY

KOMUNIKACE

Projeveny zajem miZe dodat odhodlani se do vieho pustit a
nevzdat to.. Jak to dneska Elo? Co mu délalo potize? Je
néco, s £im chce pomoci? Co ho zaujalo? Zajimejte se...

STRUKTURA

Pomozte ditéti vytvoiit strukturu a Fad, aby se v dkolech
neztracelo a zorientovalo se. Ujasnéte si spolecné, kdy je cas
na odpodinek a kdy na praci.

VHODNE PODMINKY

Vytvorte ditéti vhodné prostfedi k praci, nastavte par
pravidel, dbejte na piestavky a prace pojde |épe od ruky...

ODMENA

Na co se miZe dité tésit aZ Gkoly splni?
Ocefujte a povzbuzujte - to je také odména.




Po kaZdé aktivité naplanujte pauzu - napit, nasvadit, zajit si na
toaletu, hrat si chvili, popovidat si spolefné... SnaZte se, aby

-~ KOMUNIKACE n

Je ditéti smysl doméci pripravy jasny? Zkuste si spolu promlwvit o
tom, pro€ je vzdélani dilezité. Stava se, Ze néktere d&ti jsou zmatencé a
nechdpou prof maji plnit n&jaké dkoly, kdy? jsou doma jako o

prazdninach. Vysvétlete détem, Ze i kdyZ je ted refim volndjEi a do
Skoly se nechodi, Ze prazdniny nejsou...

Deti povzbudi zdjem z Vasi strany. Zajimejte se, kolik toho dnes Vase
dité zvladlo, co mu Elo, co mu délalo problémy, s &m by chtélo
pomeodci. Co nového se dozvEdEl? Co ho zaujalo? Zajimejte se...

Jdéte sami prikladem - pokud dit# bude vnimat, Ze je Vam to tak
néjak jedno, zda si plni povinnosti nebo ne, nebude se jimi zat&Zovat.
A to by byla 3koda. Myslete na to, e nesplnéné povinnosti se budou
kupit, aZ toho bude piilis. Lze tomu predejit..

KDYZ T0 DITE NEBAVI

Pokud uceni dité nebavi, €asto se stava, Ze mu dana véc nejde.
Malokdo se rad vénuje Einnostem, které mu nejdou. Nejenze to
dité piestane bavit, ale miZe se i zaseknout a odmitne pracovat
plné&. Pomozte mu najit i na neoblibeném predmétu néco, co
ho bude bavit.

Mezapominejte ho ocenit za projevenou snahu! To dité
povzbudil

ZAJIMEITE SE A OCENUJTE!

E:J VHODNE PODMINKY n

VLASTNI MiSTO

Dit& by mélo mit vlastni misto, kde se mu dobfe udi, idedlné
vlastni pracovni stdil. Kuchyf ani obyvaci pokoj nejsou vhodna
mista pro klid a soustiedéni se na Skolni pfipavu. Dité by
nemélo byt ruSeno Zadnymi zvuky (TV, radio) a mistnost by
méla byt dobfe osvEtlena, nepretopena a vEtrana.

dit& prestavku vyplnilo i pohybem &i protahnutim.

Nastavit to lze rizné&, napf.: za 30 min. price, 5 min. piestavka
nebo za 1 h. si na 10 min. odpoginout. Zalezi na véku ditéte a
obtiZnostech dkold. Jak dlouho se Vase dité vydrZi soustiedit?

ROZMANITOST A ZAKONCEN

Pokud to lze, zkuste stfidat rizné (koly, aby Einnosti nebyly
jednotvarné.

Menechavejte kol nedokonéeny, t&7ko se k nému bude vracet
pokud viibec. A bude t87ké zadit jinou praci.

NAIDETE DITETI VLASTN] PROSTOR A
NEZAPOMINEITE NA PRESTAVKY!

LS

STRUKTURA

KaZdy mame potfebu mit n&jaky fad a jasny Casovy rdmec.
Predstavte si, Ze byste méli pracovat z domu a nevédéli, co
mite nasledujici den délat, kdy zaénete a jak dlouho Vam prace
zabere €asu. Pracovalo by se Vam dobfe?

Starsi déti jsou v tomto ohledu samostatné]ﬁt ale pro vEtsinu z
nich je takova situace nova. Organizovat si sviij den racionalné
je pro leckoho offsek. Pomozte d&tem naplanovat druhy den.
Zjistéte, co je tieba udélat, sepiste si seznam, materialy si den
predem vytisknéte.

Mastavte spolecné pravidelny refim. Oddélte €as na praci a
odpofinek. Kazdému vyhovuje jiny €asowy ramec, nékdo je
produktivni hned po ranu, nékdo potiebuje ¢as na probuzeni.
Obecné je idedlni doba v rozmezi 9:00-13:00 a 15:00-18:00.
ObtiZn& se pracuje po t&Zkém jidle (zafadte prestivku) a
nezapomingjte na pitny rezim.

Idedlni je zaéit n&&im jednoduchym, aby to dité neodradilo.
Postupné miZete narofnost navySovat. NenechEVEJte viak

e

nejtézsi ukoly nakonec, kdy bude dité zase unavené.

Stanovte s dit&tem splnitelné cile. M&ly by byt kritkodobé -
vytvoite si napfiklad denni plan.

STANOVTE PEVNY REZIM A PLANUITE

SPLNITELNE CILE!

DDMENA

Clovek se lépe uéi, kdyZ ma dobrou naladu. Naplanujte
spolu, femu se budete vEnovat, aZ dite splni viechny
(koly. N&co, na co se miZe t&8it. Pro nékoho to mlZe byt
jen wyhlidka volného odpoledne, nékdo oceni zaZitek &i
zajimavou €innost jako jizda na kole, zajit na zmrzlinu,
spolegna hra, vybér filmu... Co by si pifalo Vase dité?

Odmé&nou nemusi byt pouze n&jaka dobrota nebo zmingna
ginnost, ale stejné G€innd miZe byt i pochvala, ocenéni a
projeveny zajem... Ocefiujte snahu ditéte, jeho pokroky a
energii, kterou dané praci vénovalo.

Tip: pokud se Vam wvibec nedafi dité motivovat, zkuste
zavést bodovaci systém. Za kaZdy spln&ny kol date ditéti
urcity pocet bodl (pfedem stanowveny). Body mohou mit
podobu smajlikli (nebo na éem se domluvite). A7 dite ziska
urity pofet bodd, tak ziskd velkou odmé&nu (sdm si
predem stanovi). Napfiklad si miZe za 5 bodd nacist 10
min. serialu nebo za 30 bodd - wylet na kole.

Nezapominejte i Wy sami odpotivat. Nepfecefite své sily a
nechte déti udélat vie, co zvlddnou splnit samj!

TED JETO NA VAS,
DRZIM PALCE!




INSPIRACE PRO SMYSLUPNE
STRAVENY VOLNY CAS

Diky nouzovym opatfenim se nam v§em velmi zGzily moznosti traveni volného. Obzvlasté déti, které byly zvyklé
navstévovat nejriznéjsi krouzky nebo byly zapojené do sportovnich oddilti, najednou o toto vse ptisly. Spolu
s nutnosti ucastnit se distanéni vyuky se tak prirozené zvysil ¢as straveny u pocitact ¢i tablett.

Ve své praxi se dnes, bohuzel, nezfidka setkdvam s détmi, které u pocitace po skonceni online vyuky travi cely
zbytek dne -hranim her, sledovanim videi na youtube a jiné. Maji totiz pocit, Ze nic moc jiného se délat neda...

Vyzkumy dokazuji, Ze ¢as straveny u obrazovky ma primou tmeérnost s poruchami pozornosti, paméti, ale také
s psychickymi obtiZemi déti.

Vsimejte si, prosim, jak Vase déti naplnuji sviij volny ¢as, hledejte a nabizejte alternativy k vysedavani u pocitace.

Zde je nékolik tipii na aktivity pro déti, pro vas, dospé€lé i pro celé rodiny:

planovani spole€nych aktivit, vyletu
(vliak, misto, jidlo...)

Cetba knih (pak vypravét o ¢em to bylo)
zazit jedno odpoledne poslepu

zasadit i presadit kvétinu

upéct néco dobrého, upéct obrovsky

rohlik

pozvat rodi¢e na veceri, pripravit ji,
uvarit, pripravit stul

udélat dobry skutek (napf. napsat
sousedlum, co by potiebovali)

néco vyrobit (drzak na mobil, ptaci
budku...)

vytvorit rodinny kalendar - narozeniny
a svatky

pomoct rodi¢im do prace (prepis textu,
ukladani slozek...)

naucit se skakat pres Svihadlo

umyt okna

naucit se skladat rubikovu kostku
malovani (papir, platno, sklo...)

zazit jedno odpoledne bez
pouzivani jedné ruky

umyt auto, vyluxovat

protridit obleceni, hracky, knizky
napsat seznam prani a snu (i ta
zdanlivé nerealna)

zKusit zasit ponozky

namalovat komix

podivat se na celou sérii Harryho
Pottera (filmovy maratén)

zacit si psat denik

prekvapit sam sebe

generalni uklid pokoje (uklidim jako
nikdy)

cvicit podie youtube

zacit se ucit hrat na hudebni nastroj

(ukulele, kytara, klavesy)

ucit se meditovat

naucit se chodit po rukou
skladat origami

zabalit sam sebe jako darek a
vénovat ho (sebe) rodi€um

vyrobit naramek (z koralkd, gumicek)

;F’sw.holuguh.a poradna pro dorost
adiktologicka ambulance Ada+ Kladno, Tel: 722

0

www.zsi-kladno.cz

* nasbiratv
lese prirodni material,
QERGIEYA
* uvarit bylinkovy ¢aj
(kopfivy, malinik, mata, pampeliska...)
vyrobit dle receptu pro kazdého koktejl
a pojmenovat ho
nakreslit plan domu, bytu
polepit cely pokojik “lepitkama" s
anglickymi slovicky
vytvorit si playlist oblibenych pisnicek
(do auta, na doma, na sport...)
zazit den "po staru" - myt nadobi v
ruce, nepouzivat digitalni technologie,
kuchyfiské spotfebice...)
naplanuijte si svou svatbu, do detailu,
schoveijte si to, za nékolik let budete
mit radost a pobavite se




¢etba knih

vybarvit antistresové omalovanky
zahrat si s ditétem jeho oblibenou
hru na PC

udélat jakykoliv dobry skutek
naucit partnera/partnerku tancovat
zazit jedno odpoledne poslepu
zazit jedno odpoledne bez mluveni
zazit jedno odpoledne bez
pouzivani jedné ruky

poprosit déti, aby vas naucily néco,
CO vy neumite

napsat seznam prani a snu (i ta
zdanlivé nerealna)

roztridit dokumenty, smlouvy, dat
do desek, Sanonu

zacit se uclit cizi jazyk, nebo
procvicovat ten stavajici

cvicit podle youtube (joga,
posilovani, cviky na zdrava zada)
ucit se meditovat, relaxovat

deskové hry, karetni hry

tumaje (piskvorky, PC Hry...)

hra na PC (déti nauci rodi¢e)
planovani vyletu, dovolené (seznam
mist, rozpocet, doprava, jidlo...)
spani ve spacaku v obyvaku na zemi
vecer bez elektfiny (svicky...)

vyrobit rodinného draka

vyrobit rodinné foto album

namalovat spoleény rodinny obraz
napsat si navzajem dopisy

vymenit si role v rodiné (tfeba i1 véetné
pokoju)

spoleéné vyrobit néco na zahradé
sportovni €innosti - mini ping-pong na
stole, mini kopana na chodbé, mini
gymnastika na koberci

prefotit staré fotografie ve stejném
duchu

rozebrat staré pfistroje, telefony,
hodiny

udélat médni prehlidku

soutézZ o nejzajimavejsi tanec

udélat ozdoby na Vanoce, Velikonoce

naucit se stojku, hvezdu

vyklidit ptdu, sklep ... Spajzku
roztridit domaci lekamicku

precist si koneéné manualy (k pracce,
k telefonu ...)

lustit kfizovky

vymyslet pro déti kfizovku

udélat zasobu tfisek, nastipat dfevo
sepsat si ukoly na léto

ucit se psat véemi deseti na
klavesnici

zménit dekoraci v byté

vymalovat :-)

10 minut denné se nudit, lezet a
koukat do stropu

prehrat videokazety do digitaini
podoby

vytvorit €i jen sepsat si tzv. nasténku
vdécnosti (za co a komu, i za jaké
situace jsme vdécni ... | negativni
situace, které nam nakonec v Zivoté
pomohly)

\Psychologicka poradna pro dorost a Détska

adiktologicka ambulance Ada+ Kladno, Tel: 722 070 220

www.zsi-kladno.cz

natocit vtipné video a poslat pfibuznym
jit na zahradu bosi

udélat jakykoliv spoleény dobry skutek
najit na internetu hry napi'. $ mincemi, s
kartami, s papirem a tuzkou

pozorovat no¢ni oblohu a hvézdy
zahrat si v domeé na schovavanou

zazit pyzamovou party

prestavet pokoj

hréat si pantomimu, pfedvadét ostatni
zazit jedno odpoledne bez miuveni
vyrobit si spoleénou nasténku -
"visionboard" - kolaz pfani a snu

miuvit jednu hodinu svym viastnim
vymysSlenym jazykem

urcit si slovo (napf. nevim, mama, nuda,
jidlo), kdo ho fekne, udéla 10 diepu

vzit si obleceni nékoho jiného z rodiny
shiédnout vecer film (stfidat se ve vybéru)
zacit délat rodokmen

podivat se na staré rodinné fotky ¢€i videa
pustit si gramofonové desky

vymyslet spolecné krizovku a zaslat ji
znamym

nakreslit si navzajem portréty

natocit videoklip na znamou pisnicku
vyrobit a poustét papirové viastovky
shlédnout spoleéné jeden film pro
pameétniky (napr. Eva tropi hlouposti...)
kurz liceni, hra na kadefnictvi

Psychologicka poradna pro dorost a Détska

adiktologicka ambulance Ada+ Kladno, Tel: 722 070 220

www.zsi-kladno.cz

NemuZeme ot
ot menit to,

alemuzemeleeme * vypravét

jok hoproZieme:

* napsat
starému znamemu, najit ho
na socialnich sitich, obnovit

kontakt
ozdobit kvétinace, krabicky ubrouskovou
metodou
prelozit si texty oblibenych cizich
pisnicek
vytvorit si playlist oblibenych pisnicek (do
auta, na doma, na sport ...)
pustit si zaznam starych sportovnich
zapasu a utkani (Nagano, E. Zatopek ...)
stavét si z lega
postavit détem domaci bunkr (vyuzit Ize
nabytek, deky, pefiny ...)
ucit se zonglovat
zkontrolovat zaruéni doby
proffidit ledniéku, mrazak

ovivnit nouzovy StV

pfibéhy z détstvi
* mluvit o vaznych
vécech, z teho mate strach,
co nechcete zazit, co
obdivujete u druhych (budte ale k

sobé laskavi)
hréat hry podobné jako v pofadu "Parti¢ka"
zahrat si hru na pfihofiva - hofi
seradit knihy v knihovné (podle druhu,
barvy, autoru...)
vyuzit Sifry, Morseovu abecedu
pripravit pro sousedy Sipkovanou v lese
"zahrat" melodie na ruzné véci (hrnce,
poklice, 1Zice, stul... )
odnést zvifatkim do lesa vhodnou potravu
postavit v lese u stromu domecky
soutéZe na zahradé - domaci minigolf, ruské
kuzelky, hod na cil, hod do kose
pomalovat koupelnu smazatelnymi barvami
(na dlazdicky)
postavit spolecné z lega mésto snu
vesmirnou lod
spoleéné uvafit, upéct susenky




»S TiM KLUKEM SE NECO DEJE...“

ANEB JAK ROZPOZNAT PSYCHICKE
OBTIZE U DITETE A CO S TiMm?

Chybéjici socialni kontakt, izolace, ,vyklouznuti“ z bézného rezimu, strachy, obavy i nejisté vyhlidky. Ale mnohdy
také konfliktni rodinné prostiedi, pocity samoty ¢i beznadéje ... To vSe jsou faktory, se kterymi se v souc¢asné
dobé potyka ¢im dal vice déti.

Psychologové zaznamenali nartist problémi s Gzkosti u déti uz v jarnich meésicich, v 1. viné. Nyni se cela situace
opakuje (nékdy jesté intenzivnéji),a to zejména u zakt druhého stupné zakladni skoly. Pro né je totiz prirozené
dilezité setkavani, komunikace, ale i srovnavani se s vrstevniky. Déti se tak potykaji s psychickymi obtizemi
spojenymi s izkostmi, strachy, nékdy i sebevrazednymi myslenkami nebo se sebeposkozovanim. Zejména divky
mohou byt ohrozeny propuknutim poruch pfijmu potravy.

Vsimejte si proto, prosim, Vasich déti a jakychkoli vyraznych zmén v jejich chovani. Mluvte s nimi. Jste témi, kdo
jim je nyni nejblize.

Prectéte si, co miize signalizovat psychickou nepohodu Vaseho ditéte a kdy pripadné zvaZzovat vyhledani odborné
pomoci.

ZBYSTRIT BYSTE MELI, POKUD VASE DITE ...
- Jeviditelné velmi smutné, nebo uzaviené do sebe. Izoluje se, i kdyz diive spole¢nost vyhledavalo
- Dité je smutné, bez energie, apatické, bez zajmu a nadsSeni, nebavi ho to, co diiv.
- Ma starosti nebo obavy, které mu znemoziuji nebo ztéZzuji kazdodenni fungovani.

- Je nepredvidatelné, objevuji se velké vykyvy nalad

- Objevuji se u néj vyrazné zachvaty vzteku, kdy neovlada své chovani a snazi se v téchto stavech zranit sebe
nebo ostatni

- Ma tendenci ubliZovat samo sobé, projevuje negativni emoce vii¢i sob€, snazi se samo sobé ublizit,
pripadné mluvi o ztraté smyslu, o zabiti sim sebe, planuje to.

- Spatné spi, ma zIé sny, budi se s kiikem a placem, je ,ndmési¢né“, ¢asto ve spanku ptlisobi vystresované.
Spatné usina nebo se budi napadné casto a vyrazné diiv nez obvykle. Po probuzeni smutné nebo tizkostné

- Né4padné Casto si stéZuje na télesné obtize (bolest hlavy, briska...)- zejména u mladsich déti jsou psychika
a télo je Gzce propojeny

- Ma problémy s jidlem — neméa chuf jist, jidlu se vyhyba, odmita jist to, co diive jedlo, bez zjevného
duvodu, vyhyba se spole¢nému jidlu, jidlo schovava nebo vyhazuje, musite ho do jidla nutit, po jidle je
mu Spatné. Nebo naopak ji vyrazneé vice nez diiv, prejida se, ,zajida“ 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

Co ted nasi teenageri
nejvice potrebuji?
Jak je muzZete podporit?

www.centrumlocika.cz/koronavirus

Centrum / x
k“l“ ) www.detstvibeznasili.cz

NENI PRAVDA, ZE ...

Mili rodice, u déti do 12 let sledujte, co
délaji na socialnich sitich a koho
napodobuji. U déti nad 12 let se hlavné
zajimejte o to, jak se citi a co proZivaji.
Mluvte s nimi o tom, Ze kazda situace ma
feSeni.

LINKA BEZPECI a chat pro déti, mladeZ a studujici do 26 let 116 111
LINKA DUVERY a chat DETSKEHO KRIZOVEHO CENTRA 777 715 215
CHAT na www.detstvibeznasili.cz




JAK SDETMI MLUVIT O JEJICH
STAROSTECH?

Existuje cela skala reakci, u kterych si mtizeme byt jisti, Ze pokud je v komunikaci s rozrusenym ditétem nebo
dospélym pouzijeme, situaci jesté zhorsime.

Cemu se tedy uréité vyhnout?

Opravdu nepomahé poskytovani rtznych rad, nabizeni feseni, presvédcovani logikou, utéSovani, odvadéni
pozornosti nebo zlehc¢ovani situace. Maly ¢i velky partner tak muze lehce ziskat dojem, Ze jej povazujeme za

neschopného, soudime jej; citi se nepochopené, zahanbené a nastvané. Vysledkem je frustrace, stdhnuti se do
sebe, plac nebo hadka.

V emoc¢né narocnych situacich je dutlezité prostor, ktery by druhému umoznil bezpecné, tj. bez kritiky a
posuzovani, vyjadrit své pocity a myslenky. Citit se nékym plné vidény, vyslySeny, a ve svém stavu - at uz je v tu
chvili jakkykoliv - plné prijaty.

To je to, co OPRAVDU POMAHA a co ¢asto plné staéi. (zdroj: www.locika.cz)

EMPATICKE NASLOUCHANI MiSTO ODMITAVEHO NASLOUCHANI

Chci ti naslouchat: Chci té zménit:

Jsem tady - aZ s
budes chtit promluvit.

Ty z toho nad&lds.
Moc si to beres.
Vypadd to, Ze je toho
opravdu hodné. Co pro
tebe mozu udélat?




DETEM CHYBI KAMARADI. HODNE

Mit své pratele a byt s nimi v kontaktu je pro zdravy vyvoj
ditéte nesmirné dulezité.

Promluvte si s détmi, jak jsou na tom se svymi kamarady. Je dllezité se s
nimi na toto téma bavit. Vytvorte tak prileZitost, kdy budou mit moZnost
vyjadrit své emoce. Empaticky jejich pocity vnimat. Nerikejte, jak by se
mohly nebo mély citit. Nepridavejte ,ale...“ Pouhé védomi, Ze rozumite,
muze vaSemu ditéti pomoci.

Povzbudte déti, aby své pocity sdilely se svymi kamarady. M(zZete navrhnout,
Ze se moZna kamaradi vaSeho ditéte citi stejné a také uvitaji prileZitost si
popovidat.

Aktivné détem pomozte vytvorit pFilezitost se s kamarady potkat.
Nékteré déti potiebuji pomoc v kontaktovani svych kamaradu. Interakce,
které byly drive snadné a zabavné, nyni citi jako vynucené a trapné. Zdrahaji
se oslovit své pratele, protoZe maji pocit, Ze se nebudou mit o ¢em bavit.

Frekvence je dilezitéjsi nez délka.
Pro socialni interakce déti v aktualnich podminkach je uZite¢néjsi mit
Casté kratsi interakce misto delSich, ale jen ¢as od ¢asu.

Nebojte se slova NUDA.
Déti se prosté nudi. Nuda mUZe vést k volné hre, podpofi kreativitu a
chut zkousSet nové véci.

Sdilejte, jaké to je pro vas - nebyt v obvyklém kontaktu se svymi
prateli.

www.detstvibeznasili.cz
www.centrumlocika.cz/koronavirus
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PECUJTE TAKE O SEBE!

V této dobé se vice, nez kdy jindy miize stat, Ze starosti o druhé zapomeneme na sebe. Je toho totiz tolik, co
musime zaridit, o co se postarat! Pokuste se vSak zastavit a udélat néco také pro svoji dusevni pohodu. Protoze
jen pokud budete psychicky vyrovnani vy, mohou se dobfte citit také vase déti a jisté se to odrazi i v atmosfére
celé rodiny!

MiiZete se inspirovat tfeba zde:-)

NEVYPUST DUS]

SEDM ZASAD IDRAVE
psycHonGIENy D

L. PAMATUJ NA SVOU POHODU ~ UTISTE SE, F MAS DOSTATEK SPANKU,
CERSTVEHO VZDUCHU A VYVATENE STRAVY.

1. PORYBU] SE - NAJDLSI NEJAKOU FYZICKOU AKTIVITU, KTERA TE BAV
A PO KTERE JE TI DOBKE.

3. UDELEJ ST CAS NA SVE MYSLENKY A POCLTY — KAZDY DEN NA NEJAKOY
DOBU VYENT POCTTAC, TELEFON A TELEVILL

k. BUD SOUCASTI SKUPINY - VENUJ CAS LDEM, SE KTERML JE TL
DOBIE.

9. MEJ REALTSTICKA OCEKAVANT 0D SYCH NALAD ~ VSTCHNT MAME
NEKDY SPATNOU NALADU, KDY NEZVLADAME BT POZLTLVNT (POKUD MAS
ALE SPATNOU NALADU NEKOLTK TYOND V KUSE, VYHLEDE] POMO).

b. NASTAV §1 DQSAZH[[N[ CELE - 2vOL ST CILE, KTERE TE MOTIVUJE,
ALE NEPORLCUTL.

1. BUD NA SEBE HODNY — POKUD JSLV TEZKE STTUACL, DYCHE] ZHLUBOKA

A ZKUS K SOBE MLUVIT TAK, JAK BYS MLUVIL K DOBREMU PRITELL.
ANEVIPUSTOUSI




KAM SE OBRATIT O POMOC?

Potiebujete se o nécem poradit? Podporit nebo najit smér? Mate pocit, ze vam starosti preriistaji pres
hlavu? Nemusite na to zistat sami!

Obratit se miizete na mé nebo piipadné vyuzijte néktery z téchto kontakti:

https: //www.delamcomuzu.cz/

www.rodicovskalinka.cz

Dalsi informace a inspirativni 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

ZAVEREM...

10 TIPU PRO RODICE
DO NAROCNEHO OBDOBI

1. Najdéte pevné body, které se neméni.
2."Nevim" je také odpovéd'.

3. Nejste na to sami - zkuste delegovat.
4. Zustanite s rodinou v kontaktu.

5. Zastavte se.

6. Kazdy den si najdéte ¢as pouze pro sebe.
7. Zaved'te do Zivota ranni a vecerni ritual.
8. Vychutnejte si alespon 1jidlo denné.

9. Vystupte na chvili z role rodice.

10. Délate dost - uz ted’ jste superhrdinové.

NEVYPUST
DusI : :
www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi

Pro prirucku bylo vyuzito materiald a infografik z néasledujicich zdroji:
www.sancedetem.cz

www.nevypustdusi.cz

www.locika.cz




