Vazeni rodice,

pred néjakou dobou opét nastala situace, kdy se vase déti vzdélavaji na dalku. Dovolila jsem si pFipravit
seznam doporuceni, jak mlZete podpofit déti v tomto nelehkém obdobi. Mnohé tipy urcité mizete zkusit

vyuzit i pro podporu sebe sama.

Vérim, Ze toto narocné obdobi Uspésné prekondme, nicméné pokud byste vy a vase déti potiebovali

jakoukoliv podporu, nevahejte mé kontaktovat na email: lucie.stokingerova@sluchpostcb.cz nebo

telefonicky +420 770 197 258.

Skolni psycholozka Lucie Stokingerova

Pokuste se spolecné s détmi nastavit pravidelny rezim dne, ktery usnadni
détem orientaci a podpofi je v samostatnosti pfi plnéni povinnosti.
Pravidelné cinnosti a urcita jistota, co se béhem dne bude dit, mohou
snizit vas stres i vasich déti. Stanovte si aktivity, kterym se béhem dne
budete vénovat. Kromé Skoly/prace rozhodné nezapomerite do svého
rozvrhu zaradit i odpocinek, sport a udrZzovani socialnich kontaktd.

Velmi dllezita je vzajemna komunikace v rodiné o tom, co a kdo pro svou
praci a plnéni skolnich povinnosti potrfebuje. Spole¢né s détmi
zapremyslejte nad otazkami, co by aktualné potrebovaly, aby se mohly
ucit a vy abyste mohli pracovat ¢i udrzet domacnost v chodu. Zaroven se
domluvte, jak si mliZete vzajemné pomoci a podpofit se ve zvladnuti
Skoly, prace a domdacnosti.

Béhem distancni vyuky si domluvte zpUsob, kdy vam déti budou
ukazovat, na ¢em aktualné pracuji, co maji hotové a jaké povinnosti je
jesté cekaji. Velmi cenné jsou informace o tom, co se jim dafi a v jaké

oblasti maji potize.

Vzhledem k soucasné naroc¢né situaci mate pravdépodobné povinnosti az
nad hlavu, nicméné je velmi prospésné si vymezit denné néjaky cas, ktery
budete aktivné travit spolecné s détmi. Vyberte si cinnost, ktera vas bude
sblizovat — mGzete si zkusit zahrat spole¢enskou hru, chvili si povidat, jit
se spolecné projit, zhlédnout vecer film nebo si pred spanim spolecné cist
pohadku.
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VSechna ta opatfeni a omezeni, ktera jiz trvaji dlouhou dobu,
pochopitelné doléhaji intenzivné na psychiku snad kazdého dospélého a
samoziejmeé je prozivaji vyrazné i déti. Déti mohou mit tendenci se
uzavirat vice do sebe a nemusi si védét rady, jak se vyporadat se
zaplavou emoci (jako je napfriklad strach, Uzkost, zlost, zachvaty paniky,
stud, obavy...). Zkuste s nimi mluvit o tom, jak se citi, co je trapi, nad ¢im
premysli i co by potfebovaly, aby se citily Iépe.

Pro kazdého clovéka jsou velmi dilezité socialni vazby. Vyuka z domova
mUze nejmensim détem dokonce vyhovovat, jelikoz je prilezitosti travit
vice ¢asu doma s rodici. Nicméné v Zivoté starSich déti maji vrstevnické
vztahy velky vyznam a predstavuji pro né zdroj podpory. Umoznéte
détem udrZovat socidlni kontakty s kamarddy a spoluzaky na dalku
prostrednictvim socialnich siti, Skypu, volani, her apod.

Situace, kdy velké mnoZstvi Casu travite spolec¢né s détmi na stejném
umozni vase bytové podminky, dovolte svym détem, ale i sami sobg, byt
chvili jen sami se sebou.

Pro télo i psychiku je urcité potfebné kompenzovat dlouhy ¢as straveny u
pocitace nebo televize néjakou pohybovou aktivitou. Zkuste se s détmi
dostat na chvili ven na prochazku nebo se mizete hybat také doma —
cvicit podle YouTube videi, zapojit déti a vymyslet néjakou pohybovou
hru, také staci i par cvik( pred pocitacem.

Odpocinek a chvile sama pro sebe je velmi dulezity a v této narocné dobé
to rozhodné plati dvakrat. Pravidelna relaxace pomaha k lepSimu
soustredéni, uvolnéni, zvladani stresu a také zlepSuje spanek. Na Googlu
nebo YouTube zkuste zadat — progresivni svalova relaxace, relaxacni
cviceni, mindfulness, imaginace, jéga. Mimo jiné i prochazka do pfirody a
jeji pozorovani je vybornou relaxaéni metodou.




Krizove linky

Aplikace Nepanikar -
poskytne zdarma rychlou
prvni psychologickou
pomoc

Dechova cviceni pro
celkové zklidnéni pro déti
a dospélé

Relaxace

Napady pro rodice
s détmi doma

Pro déti
Linka bezpedi - https://www.linkabezpeci.cz/
Telefon 116 111, chat

Pro rodice
Rodi¢ovska linka - https://www.rodicovskalinka.cz/
Telefon 606 021 021, chat

Linka divéry Ceské Budéjovice
http://www.rodinnaporadnach.cz/linka-duvery
Telefon 387 313 030

https://nepanikar.eu/

https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni/

Vedend relaxace
https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYwO

Publikace s relaxacnimi technikami pro déti
Nathalie Peretti - Relaxacni desetiminutovky

https://www.skaut.cz/programdoma/?fbclid=IwAROTFXtQrN DSCX6It

1nUVge5K-9Rv84Q4BIIcBrkBDPwIiHT] 11SnMtWo
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