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Doporuceni pro rodice
(prevzato a doplnéno
doporuceni PPP Praha 5)

Mimotadn4 situace ptfinasi zdkonit€¢ mimoradné pocity, chovani, rezim i radosti. Kazdy
na soucasnd opatteni reaguje jinak. Zatimco pro nékoho to miiZe situace vice méné
pohodov4, pro jiného se miiZe stat vznikla situace skutec¢né krizovou. A to plati u
dospélych i u déti.

V tomto dokumentu nabizime zdkladni informace pro nase klienty — rodice. Informace
o tom, jak zvladnout komunikaci s détmi v mimotadné situaci, jak si nastavit doméci
rezim, jak se doma ucit i provadét reedukaci.

Presto miizete mit nékdy pocit, Ze nic nefunguje. Stres ze snahy ucit své dité¢ miize vést
k hddkdm, nevoli nebo, zvitézi-li déti, ke Spatnému svédomi rodi¢i. Nejste na to vSak
sami! Zadny V4§ dotaz neni nevhodny, Z4dn4 Vase obava nenf nesmyslna. Nabizime
konzultace a podporu, pripadné rady, jak spolecné uceni i traveni celych dni v jednom
byté zvladnout.

Ackoli Kiesfanska pedagogicko-psychologickd poradna aktudlné funguje v omezeném
reZimu, je moZzné domluvit se na emailové ¢i telefonické konzultaci, v
odivodnénych pripadech i na osobnim setkani na ¢isle 739 012 074, 739 389 899 v
dobé od 9 do 15 hod. Komunikace s jednotlivymi pracovniky je mozna
prostrednictvim e-mailu uvedeného na www.kppp.cz



Mnoho z nds muze v poslednich dnech zaZivat strach, beznadéj,
nejistotu. Proto je opravdu dilezité nezapominat na
psychohygienu. Zpiisobi je plno, staéi si vybrat.
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2.
JAK
KORONAVIRU
MLUVIT S DETMI?
CO DELAT DOMA S
DETMI?

Vd

CO POMAHA?

R

Upraveno dle PhDr. Stépan Vymétal, Ph.D.
Psychologické pracovisté OBP MV CR

Zorganizujte se a zklidnéte pred rozhovorem nejprve sami sebe.

Sepiste si, o ¢em se budete s ditétem bavit. Pfed rozhovorem s ditétem se sami zklidnéte,
pfipravte si hlavni body, na co se budete ptat a jaké informace chcete pfedat. Méjte na paméti,
Ze déti ¢tou nase emoce a podle toho, jak pred nimi vystupujeme, si budou nase informace
vysvétlovat. Dité je nasim zrcadlem, proto je velmi dilezité, aby z nés citilo klid a bezpeci.

Proto si hlidejte i svoji nonverbélni komunikaci. Nemluvte nad hlavami déti o vaZnych vécech
dospélych, déti to Casto citlivé vnimaji, i kdyZ to nemusi dat najevo. Tim, Ze si sepiSete hlavni
body, ziskdte sami stabilitu, nadhled a strukturu a vyvarujete se nezZadoucich emoci, které by
dité¢ mohly vylekat. Zaroven na nic nezapomenete.

Zvyste jeho pocit bezpeci. .

Ujistéte ho, Ze se nemusi bat. Obejméte dité. Reknéte mu, Ze ho mite
rad/rdda. Vysvétlete mu, Ze se nemusi bdt, Ze je v bezpeci. Sami se
nenechte vystraSit a nestraste dité. Zaméfte se na pozitivni pocity, udrzujte
pozitivni ndladu. Kdyz vidi dité stabilniho rodice, také bude stabilni.

Zjistujte, co o koronaviru dité jiZ vi a na co se chce zeptat.

Ptejte se déti. Zeptejte se, co jim o koronaviru fikali ve Skole, o cem se
bavi s kamarddy, kde ziskdvaji informace. Vyvracejte poplasné zpravy,
famy a dezinformace. Dejte ditéti prostor na jeho vlastni otdzky.

Zmapujte strachy a nejistoty ditéte.
Kromé toho, co si o koronaviru mysli, zjistéte, jaké jsou jeho pocity, z ¢eho ma obavy a
strach. Vysvétlete mu, Ze to, co se déje (jako treba zaviena Skola, omezeni akci,

karanténa) je soucdst prevence. Je to z divodu, aby lidé hromadné a najednou
neonemocnéli a aby byla nemoc pod kontrolou. Vysvétlete, Ze se takto lidé spole¢né
brani. Ujistéte dité, Ze samo neni v ohroZeni Zivota, Ze neni rizikovou skupinou.




Vysvétlujte ditéti zakladni fakta, napf. co to koronavirus je a jak se miZzeme chrénit. Ochrarite
déti pred nadmérnym vlivem médii. Pro rozhovor a odpovédi na dotazy déti peclivé volte zdroje
informaci. Nenechte se ovladat bulvarem nebo konspiracnimi weby. Weby ministerstva Skolstvi
a ministerstva zdravotnictvi poskytuji informace, které jsou ovéiené a aktualizované. Dle véku
ditéte volte vhodna slova, nedramatizujte, feknéte, Ze se jednd o nové onemocnéni, na které se
hleda 1€k, a Ze uZ zndme postupy, jak sniZime mozZnost ndkazy. Budte ndzorni. Zdlraznéte, Ze je
dilezité dodrZovat hygienu, dobfe a Casto si myt ruce, nesahat si do dst, do o¢i a do nosu. Ze je
to zédklad, jak snizit riziko ndkazy. Natrénujte si znovu s ditétem myti rukou. Budte sami détem
prikladem, jak se odpovédné chovat. DodrZujte prisun vitamind, méjte dostatek spédnku,
udrzujte si dobrou ndladu — pfispéjete tim k posileni imunity i psychické odolnosti

Vytvoite si ¢asovy harmonogram dne i tydenni plan.
PomtiZe to ditéti i vim samotnym. Vysvétlete ditéti, Ze nejde jen o nové
nabyté volno, ale i o pInéni povinnosti. MiiZete ditéti naplanovat ¢as pro
hry, spole¢nou komunikaci, pomoc v domécnosti i ueni a psani tkolt.
Dité nepretéZujte, ale strukturovdni Casu je dualezité pro stabilitu
psychickou.

Nezapomeiite, Ze pohyb je dulezity.

Proto chodte s détmi ven nebo s nimi cvicte doma,
nechte je vybit prebyteCnou energii. Stiidejte
relaxaci a pfiméfenou zatéz, posilujte télo i mysl.

Zaméite se na aktivni traveni casu.
Vysvétlete ditéti, Ze i vy mate néjakd omezeni, jako naptiklad, Ze musite
pracovat. Zaroven i dité mtiZe plnit Skolni povinnosti z domova.
Komunikujte v této oblasti se Skolou. Davejte pozor, aby dité netravilo
dlouhé hodiny u televize ¢i s mobilnim telefonem. Aktivni ¢innost
pomdha prekonévat zatéz. Stiidejte v planu odpocinek s aktivitou. Pokud
jste v praci a dité je doma samo, udrZujte s nim pravidelny telefonicky
kontakt.

Budte détem v odpovédném chovani sami
prikladem. MiiZe jit o hygienu, podporu dobrych
vztahli v rodiné i projevy solidarity a pomoci
druhym.

Naucte déti omezovat
Sifeni  bakterii. Nosit
rousku, myt si ruce, drZet
se dal od nemocnych lidi a
rizikovych skupin. Naucte
déti pouZzivat dezinfekci.

UdrzZujte socialni kontakt déti a komunikaci s rodinou a kamarady.
Podporujte kontakt ¢lenti rodiny (osobni v piipadé sdileni spolecni
domécnosti, jinak pomoci IT).

Nechte déti, af si s kamarady zavolaji a sd€li si své pocity, pfes Skype ¢i
skupiny na socidlnich sitich apod.




3.
UCENI DOMA

PrestoZe ma vétSina déti zadané tikoly a
praci z jednotlivych predmétii od ucitelu,
lisi se mira ochoty, s jakou déti k zadanym
ukoltm pristupuji. Rovnéz moznosti
podpory pedagogii jsou ruzné.

Pojd’'me jim pomoci. Jsme v tom spolecné.

Co mohu délat, pokud si jako rodi¢ nevim s vyukou

dy?
L/ rady

Z

Vznikaji vyukova videa, vysvétlujici novou latku, i mozZnosti, jak s détmi latku procvicovat on line,
mnoho nakladatelstvi a spolecnosti zdarma zp¥istupnilo své ucebnice a vyukové interaktivni
programy:

0 Scio do odvolani uzavieni skol zpfistupnilo zdarma ptes 500 online testti z matematiky a Cestiny. Testy
jsou urCeny pro Zaky 3. az 9. tfid a zaberou 10 aZ 20 minut. https://www.scio.cz/pro-deti-a-
rodice/procvicovaci-testy.asp?fbclid=IwAROh-G-gj2DIuW5ErNg-
0J3hFolGoOUwvVsvEyBK6ZlfeT7IGYwRsChlg8k

0 Matematiku pro 1.-9. ro¢nik zékladnich Skol v hravé formé nabizi Matika.in https://www.matika.in/cs/?
fbclid=IwAR1fuov2s63abVU4aeYcHQAaiRCgErthTS4ka85Q7CEQF-R32E1D8jzfRIM

o Cestinu a matematiku pro 1. a 2. stuperi zakladni $koly jde procvicovat i na Onlinecviceni.cz.
https://www.onlinecviceni.cz/exc/list_sel_topics.php?fbclid=IwAR1Q201167gT56wM9TZOTKKTLh-
fHKaLyQ2HBBIlekicVSsTnfaRa4UDsPI

o Pro #&ky prvniho stupné zakladnich kol skvéle vyuZijete portél Skolakov.eu. https://skolakov.eu/?
fbclid=IwAR30zzZ2QuTj-fL Twe-721iZ9uxtXEiNzFmQclIxRYa97weHJ30jtq3Wxt4

o Nakladatelstvi Fraus diky vladnimu opatieni zpfistupiiuje zdarma vSechny své
elektronické u¢ebnice pro zdkladni i stiedni Skoly.

https://www .fraus.cz/cs/ucenidoma?fbclid=IwAROGNo-JPS-
H6VIIyMChmDTokiSioDnDhTdsawpvgYNgCdhgbJ68Snlk3sg

o Nakladatelstvi NOVA SKOLA kvili uzavieni $kol také volné zpifstupnilo své
interaktivni ucebnice (obsahuji materidly pro prvni i druhy stuperi).
https://www.nns.cz/blog/1-stupen/pomoc-s-domaci-vyukou-zaku-miuc-a-
vyukova-videa/?fbclid=IwAR1GWhmMCzWHGq86naCodREC4h2wlyacw-
SMUbYPApibY VoyQexemwTZUvo

o Online procvi¢ovani pro zaky zakladnich $kol, ale i pro maturanty nabizi Skola s
nadhledem. https://www.skolasnadhledem.cz/?fbclid=IwAR1zr- \
bpggsT8bQUMCIjdzaNMz4wuEn3LYbBx57wgsokRmta9muhVxN1ftk

~N
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B - ereiova yyuka v mabeh N * Podpofte socialni
skupinach svépomoci rodict vy e,
prostrednictvim Skype, WhatsApp * Internetova vyuka v malych Va?by detl (naJ de'\:,e,
a dalgich on line aplikaci skupinach prostfednictvim on-line pres Skype adalst -~

dobrovolniki. kamarady deéti,

Oslovte rodice spoluzakii, kterym déti jSOll SChOpny
diivéfujete, v on line vyuce se https://prevenceppp5.webnode.cz/ Si hri’lt Sp Ol eéné, a é
stiidejte. Utvoite komunitu, news/typy-pro-vyuku/

kazdé samo v
pokoji, i déti jsou
izolované, jejich
pohyb na
internetu vSak
monitorujte,
podporujte pouze
davéryhodné
kontakty)

podporujte se navzajem!

\ * SpolecCné straveny cas se
-, pokuste proménit v
prilezitost!



4.
REEDUKACE V

DOMACIM_
PROSTREDI

Z.ci se specifickymi
vzdélavacimi
potiebami potirebuji
reedukacni cviceni, i
kdyz specialné
pedagogicka péce ve
Skole i poradenskych
zarizenich aktualné
neni mozna.
Spolupracujte tedy s
pedagogy na dalku,
moZznosti napravnych
opatreni zvladnete do
znacné miry zajistit i
doma.

Je mozné si nakoupit Fadu
cvicnych materiali bézné
dosptupnych v on-line
obchodech, napr:

https://eshop.dyscentrum.org/dys

centrum/eshop

Napomocné vam opét mohou byt
nasledujici on-line programy:

* Online program:
http://naprava.spu.sweb.cz/index.htm

* Online program Vyukové materialy:
http://cviceni.testy.sweb.cz/index.htm

Rozsiteni vySe uvedeného programu o dalsi
pracovni listy a cviceni zaméfena na
procvicovani uciva

* Online program Vcelka:
https://www.vcelka.cz/

Vhodné nejen pro rozvoj cteni, ale cviceni jsou
zameérena také na pozornost, sluchové vnimani,
pamét’, vypravéni apod. Moznost vyuZzit na
tyden zdarma, pro rodiCe je potom cena 140 K¢
na 1 mésic, 690 K¢ na 6 mésici

* Online ke staZeni pracovni listy
KULIFERDA:
https://kuliferda.raabe.cz/ukazkove-listy-
zdarma/

Nabidka pomérné velkého mnoZstvi
pracovnich listd. Ke staZeni zdarma.



SAWA VAL

KLINICKYCH
PSYCHOLOGU

Z. dopisu od Asociace
Kklinickych psychologu

PhDr. Adam Suchy,

klinicky psycholog
a psychoterapeut
Olomouc

Co mohu prozivat

Miizete proZivat izkost, vztek, frustraci, bezradnost. Nasledné¢ miizete
prozivat i stud a vinu za své projevy. MiiZze vidm to byt jedno a byt nad
véci. MiZete se nadmérné pozorovat a vSimat si kazdého zakaslani.
Vsechny tyto projevy jsou normdlni. Kazda krize nékdy skonci, kazda
epidemie prejde. V historii pfesly horsi ndkazy. Koronavirus neni mor,
nezabije vSe Zivé, na co sdhne. Pro vétSinu populace tak neznamena
pfimé ohrozeni Zivota.DodrZovani souCasnych opatieni je kliCovym
aktem ohleduplnosti k tém, jejichz Zivoty ndkaza ohrozit muze
(predevsim seniofi a jiz dfive nemocni). KdyZ se zahlti zdravotnicky
systém, nebude umét pomoci t€m, ktefi to potfebuji. Noste
rousky.Epidemie a pfijatd opatfeni omezi naS ,,plnotuény* Zivot a
mohou privodit finanéni potiZe, ale bude to mit feSeni. Kazdy problém
ma totiz své feseni. To ale prijde na fadu, az se s nakazou vyporadame.
Zatim nic neplanujte.N4as organismus dokadze nést velkou miru zatéze a
nepohodli. Pro lidstvo to neni nic neobvyklého, jen jsme na to trochu
zapomnéli. Je normalni nemit se vZzdycky jen dobfe.



Co mohu délat sam za sebe

Zkuste aktivné pracovat na svém klidu a dobré e Nesnazte se doreSit diivéjSi rodinné spory pravé

naladé. Tak jako vas dokdzou strhnout negativni

emoce a Spatné zpravy, dokdzou to i ty pozitivni ae

dobré.
nakazit optimismem.

Pokud mate n€koho nakazit, zkuste ho
Po odeznéni nasStvani, brblani a strachu si lidi
nakonec zacnou pomdhat. Budte k sobé laskavi a
nehledejte vinika (vlada, lyzafi atd.), i kdyZ je to
prirozené. VétSina lidi skutecné nechce nikoho
védomé nakazit. Hledejte zpusob, jak byt platni
druhym.

Naordinujte si medialni dietu. Neni tfeba neustéle
sledovat zpravy v TV, a jesté je aktivné vyhledavat
na internetu. Muzete si byt jisti, Ze nic dilezitého
vam neutece. Ignorujte konspiracni teorie a vénujte
se i néemu jinému, nez je koronavirus.

Karanténa nejsou prazdniny. Najdéte si pevné
body v kazdodennosti a stanovte si rezim. VyuZijte
nucené volno na dodélani domdcich restii. Dovolte si
izolovat se od Clentl rodiny v jiném pokoji. .

ted.

Mluvte o situaci se svymi détmi (i ti nejmensi
vnimaji vas neklid) a uklidnéte je sdélenim, Ze jim
vazné nebezpeli nehrozi, ale musime chranit babicky
a dédy a nemocné lidi.Pohyb, spanek, strava, ohrana
dokola,
moznosti. Pokud to umite a troufnete si, skutec¢né€ se

pisen  stale samoziejmé v  ramci
zastavte. Kazda krize je pfileZitost a miizeme si z ni
néco odnést. Trieba zjisténi, Ze lze piezit i bez
vikendu strdveného v ndkupdku. Ze spoustu naSich
potieb prichazi s nabidkou zvenci, ale ve skute¢nosti
toho zase tolik nepotfebujeme. Atd. atp., kazdy podle
svého filozofického rozpolozeni.Nechovejte se jako

nemocni, pokud skute¢né nemocni nejste.



Co mohu délat, kdyz mé prepadne vétsi izkost

Ve s/

pomaly nadech nosem (pri kterém v duchu pocitate od 1 do 4), zadrzeni dechu (stejné pocitani), pomaly
vydech usty (stejné pocitani). Nékolikrat opakujte. Hlavnim zdrojem uzkosti jsou nasSe mysSlenky. Ty je
treba zastavit. PouZijte k tomu svych pét smysli, zastavte se a jednodusSe si zkuste fict nahlas nebo v duchu,
co prave ted vidite, slySite, hmatate kolem sebe, citite a jakou chuf vnimate v tstech. (Jde o konkrétni
jednoduché véci, napt. vidim stll, slySim tikat hodiny atd.). Dostanete se tak do pfitomnosti, dal od
mySlenek a uzkosti. Zkuste pouZzit kdykoli, kdyz se vase mySlenky na buducnost zacnou vymykat kontrole.
Jiny zplsob pouziva US armdda: zastavte se, tfikrat se pomalu nadechnéte a vydechnéte (aktivujete tzv.
parasympatikus) a uvédomte si, co pravée ted prozivate a kde jste. V duchu pojmenujte tfi véci, které vidite
kolem sebe. Opét je to zpiisob, jak se zakotvit v pfitomnosti a jak pfedchizet

neuvédomovanému stresu. Klidné stfidejte vSechny postupy.

Zatrepte se. Ano, zni to divné, ale zkuste nekoordinované protfepat celé télo, dokud je vam to piijemné.
Drobné svalové snopce ve vaSem téle mohou byt napnuté, aniz to vnimdte. Snizite tim m)j.
pravdépodobnost ndsledkli dlouhodobého stresu (tfepdni je zaklad metody TRE® pouzivané ve valeCnych
oblastech).

Jestlize jsou vase obavy a psychické potize vétSi, nez sami zvladate, kontaktujte telefonicky nebo
elektronicky psychology, které najdete na internetu. Mnozi kolegové jsou pripraveni na poskytovani
krizové intervence na dalku. Seznamy napt. zde: www.delamcomuzu.cz, www.akpcr.cz/koronavirus.




6. NEKOLIK RAD
AKADEMIKU
NA ZAVER

Psychologové z Akademie

véd CR vydali
nasledujicich

3X3 RAD

1. Nepriznivé okolnosti spoustéji pozitivni zmény, spolehnéte se

Nepfiznivé okolnosti doka#i nastartovat vyznamné pozitivni zmény. Z vyzkumu vyplyva, ie
jsou potencidlnim spouitééem a vyzvou nejen k osobnimu, ale i globélnimu ristu. Celime
nepopiratelné obfi zatéZi: soucdasné jsme frustrovani (je nam v néfem branéno),
deprivovani (mame pocit nedostatku) a zaroven prehlceni napf. monoténnimi informacemi
s rostoucimi pocty nakaZenych i omezeni. Konec této zatée je pfitom velmi mlhawy.

Zivotni nepfizefi ma ale potencial aktivovat a posunout hodnotové Zebficky a s nimi
souvisejici chovani smérem k Zivotu — k lidstvi, sounalezitosti a zodpovédnosti nejen za sebe
sama, k lasce k Zivotu, pfirodé, k zaujatosti aZ fascinaci Zivotem jako takovym.

Uvidite za 9 mésicd.

2. Nespéchejte na sebe

Vichni mame knihy, na které nebyl &as, filmy a serialy, které jsme chtéli uz pred lety vidét,
deskové hry a puzzle s tisici kousky, které jsme dostali, kdyZz nam bylo 12, uebnici norétiny
pro samouky - urcité nas napadlo, Ze to je ta cesta a ted je ta chvile... Z vyzkumi ale
vyplyva, Ze na né prijde cas ai pozdéji. Anebo spise vilbec.

Je totiZ potfeba adaptovat se na nové a ne zrovna pratelské Zivotni podminky ,technicky”,
zajistit chod domacnosti, prace, dobrou pohodu a atmosféru v nejbliziich dnech. Dejte si
nacas, nespéchejte na sebe, rodinu, nadrizené ani ucitele. Jsme prece viichni trochu v Soku.
Nevytvarejte dalsi tlak. Nechte se byt.

3. Nepfizeri neomlouva, neni polehéujici okolnosti

Socialni izolace nepfispiva k dusevnimu ani fyzickému zdravi, zvySuje uzkost, naduZivani
farmak, drog, alkoholu, i napf. domaci nasili. Socidlni izolace ale neZadouci chovani
NEOMLOUVA. Jsme plné zodpovédni za to, co déldme, i za své emoce, i kdyZ v mimofadné
narotném obdobi. Jsme zodpovédni za blaho téch, ktefi jsou na nas zavisli. Je to v nasich
rukou, nejsou prazdné.



1. Bud'te ostatnim oporou

Seniofi jsou nejohrozenéjsi skupinou a socialni izolace je devastujici. Rozhlédnéte se po
swych blizkych a po svém cokoli. Piste svym senioriim zpravy, zavolejte jim alespon jednou
za den, zajimejte se o jejich obavy, strachy i radosti. Pomozte jim s nakupem, dbejte o
jejich Zivotospravu. Doprovodte je na prochazce se psem, poilete jim fotografii
rozkvetlych narcisek, kvetoucich mandloni a merunék. Sousedim senioriim muiZete dat
za dveie kvétinac s bylinkami nebo kvétinami. Pfineste radost, obtéiujte pfijemnymi
vécmi a krasou, ukaite, ie jste s nimi.

2. Aktivné podporuijte socidlni sitovani

Osobni socialni sit a jeji ,hutnost” pfispiva k dobré dusevni pohodé. Podpoite své blizké
v udrZovani socialnich kontaktt, doporucte jim, at spolu mluvi, pisi si, hraji hry.

Déti byvaji velmi zasitované a online chat je fajn nejen pro zadavani Ukold, ale i jako
zdroj opory a prijeti, téch nejlepiich |ékd na neklid a stres. Chatovaci skupina, kde jsou
viichni ze tiidy, komunikuje ohleduplné a pracuje spoleéné na ukolech, pomiZe i potési.
Nechte déti objevit kouzlo videokonferenci — i déti jsou osamélé.

3. Pecujte a ucte pecovat

Doma je vedle Vadich blizkych i spousta véci, které vyZaduji Vasi pozornost. Opravte
nastfadane Saty, hracky, elektroniku, kterym chybi zipy, dratky ¢i kolecka. Zasadte
rajéata, fedkvicky — budte produktivni a predavejte s laskavosti svoje dovednosti
a znalosti druhym. Ostatni Vam pomohou, hyckejte je za to. Pfedavani a sdileni znalosti,
dovednosti a péce o véci a déje, o které je vyznamné pecovat (v psychologii se tomu Fika
generativita), vysoce pfispiva k pocitu vlastni smysluplnosti, osobnimu i socialnimu
zdravi.



