Co pomaize prezit home office s detmi rozneho veku a zachovat si
psychické zdravie.

Mili rodicia,

mame za sebou tri tyZdne. Sme o nieCo dalej ako na zaciatku. Skisame, nastavujeme, zvykame si.

Dolezitym faktorom su teraz individudlne moznosti rodiny a jej ¢lenov. Rodiny sa vtomto obdobi
odliSuju aj tym, nakolko rodicom do Zivota vstupuju zmeny v pracovnej oblasti, na ktoré musia
promptne reagovat. Praca z domu sa teraz tyka mnohych. Aj ked odliSnosti v podmienkach mézu byt
velké, kazdy sa snazi ulahdit si to v rdmci svojich mozZnosti v tejto narocnej Zivotnej situacii.

Ponukam vam preto prehlad in3piracii, ktoré zaviedli uz mnohi rodicia, aby sa im LEPSIE DARILO

udrziavat pohodovu rodinnu atmosféru, ktord je v tomto obdobi klticova.

Inspirujte sa tym, ¢o vam pomoze, a nepozastavujte sa nad tym, ¢o sa vam uplatnit neda. Je to v tejto
situdcii Uplne v poriadku. Najviac pom6Ze hladanie vlastnej cesty v podmienkach, ktoré teraz mate,
ako prezit bez zbytoéného stresu a ako smerovat k rieseniam.




10.

11.

12.

Rano pocas tyZzdna vstavajte priblizne v ¢ase, ako ked' deti chodili do Skoly

Defom, a najma tym star$im, pomaha vidiet vo vas ,vzor” dobrého éasového manaimentu
a zodpovednosti. Ked' vds rano vidia pripravenych na novy def, je aj pre nich jednoduchsie
prekonat sa a pustit do prace

Vytvorte spolu program dna rozdeleny na Skolské zalezitosti, volni hru aind zabavu a
zodpovednosti tykajuce sa chodu domacnosti a umiestnite ho na viditelné miesto vo vasom
spolo¢nom priestore

Poziadajte deti o ich napady, ako by mohli prispiet v situdcii, ked' ste vietci doma

Dajte detom vediet, kedy sa poéas diia budete venovat praci a €o to pre ne znamena (napr.
¢o od nich oc¢akavate, na ¢o vtedy nembzete reagovat apod.)

V Case doobedia, kedy sa venuju skolskym zaleZitostiam, im budte k dispozicii, ak vam to
umoZnuje vasa pracovna pozicia, mdzZete robit aj nieo iné v domacnosti, len budte
pripraveny na otazky, rieSenia, vysvetlovanie, technickd podporu...

Ak sa vam neda byt k dispozicii detom v danom case, dohodnite si s nimi pribliznu hodinu, kedy
budete pripraveny odpovedat na ich otazky v stvislosti so skolskymi Glohami a ucte ich pritom
rozdelit to na ,toto zvlddnem sdm“ a ,toto som skusal zvladnut sém, ale potrebujem pomoc
s....” Deti maju takto Sancu zamysliet sa aj nad pricinou, preco im nieco nejde urobit
samostatne

Ak vnimate, Ze su Ulohy zo strany ucitela zadavané tak, Ze pri nich musi rodic prilis casto, Ci
dlho asistovat, alebo, Ze bez aktivnej pomoci by dieta malo problém uGlohu vypracovat, dajte
danému ucitelovi konstruktivnu spatnu vazbu.

Rodi¢om deti so Specidlnymi potrebami by velmi pomohol Ustretovy pristup zo stany ucitelov,
kedy rodi¢ da ucitelovi spatna vazbu, ako dieta zadané uUlohy zvlada a dohodnu sa na dalsom
individudlnom postupe, tak, aby to bolo pre rodi¢a zvladnutelné a pre dieta prinosné

Napldnujte si priblizny ¢as na pohyb a pobyt vonku. V pripade, Ze to nie je mozné, ndjdite
detom zabavné pohybové aktivity cez internet

PoZiadajte deti, aby si v rdmci moZnosti, ¢o najviac pomahali navzajom pri kazdodennych
aktivitach, ak je to mozné, aj pri rieSeni Skolskych uloh a projektov

Veder si kazdy za seba mo6ze dopisat na velky rodinny papier:
Co som sa dnes naucil?
€o som vytvoril?
Co ma bavilo?
S ¢&im som pomohol?

Ked'si dieta po tyZzdni precita, ¢o vSetko sa naudilo, ¢o vytvorilo a s ¢&im pomohlo, je to pre neho
velmi motivujice do dalich dni. A rodiéia tieZ vidia a vedia ocenit, ¢o véetko tyZdef priniesol.

Vikend jasne oddelte od pracovného tyzdna aj tym, ze detom nechate ¢as na volnd hru, relax
a aktivity, ktoré ich bavia. Ak ich chcete zapoijit do inych, ako beznych domacich prac, dajte im



o tom vediet, hned na zaciatku vikendu. Prispejete tak pravdepodobne k vic¢sej vzdjomnej
spokojnosti.

13. Ak citite, Ze je toho na vas ako rodicov vela, zvolnhite nachvilu a doprajte si to ¢o potrebujete,
¢o vam doplni energiu. Ak sa dostanete do lepsSieho stavu, budete viac ndpomocni ostatnym
¢lenom rodiny.

CAS VELKEJ NOCI ako stvoreny pre spoloéné chvile

Aj ked nie Uplne tradi¢ne, ale BLIZIA sa sviatky, ktoré prinasaju spolu s jarou aj nové prileZitosti na
priblizenie sa k nasim NAJBLIZSiM.

Velkono¢né sviatky tento rok doslova v kruhu rodiny st ako stvorené na to, aby ste si venovali prijemné
chvile, ktoré vas vzdjomne zbliZia. A aj ked v mensom c¢asovom rozsahu, je potrebné pokracovat
v tomto uZitoénom ,rodinnom zvyku®“, aj ked' sviatky skoncia. Lebo prave pocas beznych dni maju
vzdacne spolo¢né chvile cenu zlata.

PRETO, ak chcete, aby mali deti uspokojent jednu ZASADNU potrebu, ktorej neuspokojenie sa
prejavuje réznymi varidciami nevhodného spravania, venujte denne aspon niekolko minut
sustredenej spolocnej aktivite, ktora vas zblizi.

Na deti posobi takato forma casu straveného s rodicom ako balzam. Je to vzacny cas, ktory ma
podporné az lie€ivé ucinky. Je to spbsob, ako dokaze rodi¢ najefektivnejsie budovat so svojim
dietatom hlbsi vztah a podporit jeho sebaistotu. Pre mnohé deti je tento €as prileZitostou na
vyrovnavanie emacii a zniZenie vnutorného napatia.



V mladSom Skolskom veku deti ¢asto uddavaju, Ze Cas straveny s rodicom ma pre nich velkd hodnotu.
V tomto pripade ide o kvalitu ¢asu. Kvalitny sa stava napriklad aj tym, ked ho naplnime aktivitami, ktoré
nds s dietatom zbliZuju. Vtedy aj niekol’ko mélo minut pozornosti venovanej dietatu, je pre oboch
velkym prinosom.

Kolko ststredeného &asu spolu stravit?

Pozorovanim na to pridete sami. Zavisi to od mnohych faktorov. Spoloc¢ny ¢as v rozsahu od 15 minut
vyssie, moze potrebu dietata po kontakte s rodi¢om uspokojit. Neplati to v$ak univerzalne. Je to na
vas, ako to zariadite. Niekedy zaZijete aktivitu, s ktorou sa ani vam ani dietatu nechce skoncit. Plati
zname, Ze ¢im je aktivita zaujimavejsia, tym nam cas plynie rychlejsie.

Ked' ste zaneprazdneni, staci aj jedna alebo dve kratkodobejsie aktivity pocas dria. Rozhoduijtice je,
nakolko ste v danej chvili blizko k dietatu svojou pozornostou.

Potreba ,preZivania blizkeho vztahu“ moze byt prave vtomto ¢ase opominand, pretoze paradoxne
mbzete mat dojem, Ze s detmi travite cely den. Podporujete ich v skolskych aktivitach, vysvetlujete,
odpovedate na mnozstvo otazok. Tento ¢as ma vsak z pohladu dietata ind kvalitu a tito potrebu syti
len Ciastocne.




InsSpiracie na aktivity, ktoré vedu k zblizeniu:

Spaja ich, Ze su jednoduché, nenaroéné na pripravu, zruénosti ani ¢as a vybrat si mézete
také, ktoré vyhovuju kombinacii vas dvoch. Su prisposobené ako na obdobie karantény, tak
aj po niom.

Zoznam modzete rozsirit o vase vlastné napady.

€O VAS ZBLiZI VO VEKU: 3-5 rokov

Hrajte spolu realistické hry — na lekara, skolu, $kélku, postu, obchod, kniznicu, policiu, kadernictvo,
rodinu, restauraciu

Citajte obrazkové knizky

Blaznite sa spolu a objimajte

Zahrajte si vankusovu vojnu

Spievajte a tancujte

Hrajte na hudobnych ndstrojoch

Vyrobte si jednoduchy hudobny ndstroj

Vyfarbujte spolocny obrazok

Stavajte vysoké veze

Stavajte spolu stavebnice

Hrajte hru riadenu dietatom

Nechajte spolu vyklicit semienka

Upecte medovniky alebo iné vykrajované kolaciky
Vyrobte domdcu plastelinu

Schovaijte si vzdjomne r6zne predmety a potom ich hladajte
Pripravte v interiéri prekazkovu drahu

Kreslite si na chrbat

Hrajte jednoduché spolocenské hry

Skladajte spolo¢ne puzzle

Zahrajte si divadielko s postavickami alebo babkami

Smejte sa spolu kolko sa len da

€O VAS ZBLiZI VO VEKU: 6-11 rokov

Zapojte dieta do varenia

Upecte spolu kolac a darujte ho niekomu



Urobte spolu fyzikalny experiment

Vytvorte spolo¢nu knizku alebo komiks, kde dieta kresli pribeh a vy ho popisete
Naucte dieta nejaké kuzlo

Zasadte si Zeruchu alebo inu rychlo rastucu rastlinku
Spravte si spolu mini kuchynsku zdhradku

Vyrabajte spolu ¢okolvek vas bavi

Naucte vase dieta nejakd manudlnu zruénost

Citajte spolu nahlas knihu

Citajte si spolu vtipy

Pozrite si starSie vided alebo fotografie

Vytvorte strom vasej rodiny

Zahrajte sa na cukrdren a pripravte si nieco chutné

Vyrobte zmrzlinu

€O VAS ZBLiZI VO VEKU: 12-15 rokov

Pripravte si spolo¢nu veceru
N3ajdite novy recept a vyskusajte ho spolu
Pocuvajte hudbu, kedy sa v pesnickach striedate

Ukdazte vasmu teenagerovi niektory z vasich obltubenych filmov a pozrite si nejaky, ktory bavi vtomto
veku vasho potomka — idedlne je dohodnUt sa, Ze sa zdrZite vzajomnych komentarov

Rozpravaijte sa spolu o oblubenych filmoch, seridloch, hercoch, spevakoch
Pozrite si spolu staré fotky alebo videa

Zahrajte si spolu spolocensku hru na prianie

Dajte si vysvetlit ako funguje princip PC hry, ktoru vas teenager rad hrava
Spravte si spolo¢ne mind mapu na tému, ,¢o ma bavi“

Citajte spolu nahlas knizku

Ak chce pocuvat, rozprévajte o svojich zaujimavych zazitkoch

Zahrajte si hru toto ma bavi a toto ma nebavi



Sme v tom spolu....

Verte, Ze vtom, €o teraz riesite nie
ste sami. Ze vaSe pocity su
opravnené. Ze kazdy ma svoje slabé
miesto, svoju Zivotnu situaciu. Nie je
trvald ani definitivna. Aj toto obdobie
prejde. VSetko sa meni, plynie.

Bude si to od nas vyzadovat zmeny.
Na tie vsak po tomto obdobi budeme
pripraveni viac ako kedykolvek
predtym.

To, ¢o nas Felixdkov spaja adrzi
pokope sa obdobim karantény
nezmeni. Je to pevné astdle. Nasa

tvorivost, vynaliezavost, odvaha, chut ucit, pomahat si, tvorit a zac¢inat, nabera tymto obdobim na
svojej sile. Verime SPOLU, Ze kazdu prekazku vieme zdolat a mame o to viac sily, ¢im je nas viac.

Dakujeme za vasu podporu na nasej spolo¢nej ceste.



