Vytvorte si doma rezim so Skolakmi!

Zatvorenie $kol postavilo rodicov Skolopovinnych deti pred novu vyzvu. Zvladnut tuto
situaciu vdomacom prostredi v ¢ase preruseného vyucovania Vam ulahci ustdleny rezim
dna.

Nasledujuce riadky nech posluzia ako tipy pre rezim dna so Skolakmi.

1. Dbajte na dodrziavanie instrukcii, ktoré Vam zaslala Skola, ktor( Vase dieta navstevuje
2. Zapojte dieta do tvorby harmonogramu dnia, ktory planujete dopredu
® rozprdvajte sa s dietatom, Ze sme sa ocitli vnovej situacii, kedy nie su prazdniny
a spoloc¢ne si musime napldnovat, ako to vsetko zvladnut
e jednotlivé body si dieta zapiSe na papier (karticky), ktoré ulozi na viditelné miesto
e zrozumitelny rytmus v dopoludnajsich a popoludnajsich ¢astiach dna — aktivity, ktoré
treba zvladnut (hygiena, obliekanie, jedlo, ¢as ucenia, oddych)
3. ReZim dna sluzi ako rozvrh hodin v Skole
e nemusite zacdinat zavCasu rano — ako zacdina vyucovanie v Skole, no jednotlivé
naplanované ¢asové bloky bude potrebné zvladnut
Vytvorte reZim, ktory je pre Vase dieta prijatelny — kazdy rodi¢ pozna svoje dieta a vie,
¢o potrebuje
e kazdé dieta ma svoje tempo — niekto sa nauci zadanu latku za kratsi ¢as, niekto na to
potrebuje dlIhsiu dobu — doprajte dietatu dostatok ¢asu
5. Harmonogram rozdelte rovhomerne
e doprajte dietatu ¢as na pracu, ale aj na volnocasové aktivity, nech robi to, ¢o ho
zaujima
e nepretazujte dieta réznymi informaciami a aktivitami

o

6. Zariadte rezim dna bez zhonu a stresu
7. Usilujte sa o flexibilitu a realitu
e uvedomte si, Ze nembzete nahradit ucitelov, nedavajte si to za ciel, ale ani netlacte
prilis na deti
8. Vytvorte priestor na oddych

e vramci oddychu si méZe dieta precitat rozpravku, pomoct s drobnymi domacimi
aktivitami, vypit si ¢aj...
e prepajanie aktivit pomoZe si novy rezim rychlejsie osvojit, skor si na neho zvyknut
9. Vnimajte rezim dna ako relax
e pri jeho tvorbe si m6zZu deti kreslit, malovat pastelkami, fixami, zasmiat sa pri tom,
zabavit sa...
10. Budte pozitivnym vzorom pre svoje deti
e nech dieta vidi, Ze povinnosti mate aj vy a nemdzZete byt stale v strehu a asistovat pri
vSetkych jeho aktivitach
e na zdklade harmonogramu piSte ulohy, ucte sa; pri uceni mu navrhnite zacat
s jednoduchsimi Ulohami, dieta bude postupovat v uceni rychlejsie, bude to vnimat
ako povzbudenie, mdze sa tak vyhnut pripadnej nechuti a demotivacii
11. UdrZiavajte kontakt s rodi¢mi spoluziakov Vasho dietata
e nebudte negativni, ak nedokazZete vysvetlit ucivo z kazdého predmetu, hladajte iné
sp6soby ako to zvladnut (doucovanie cez Skype...)
12. Rezim ako cesta k prehibeniu vztahov
e sucasna situacia je naro¢na, preto je potrebné byt k sebe navzajom ohladuplni,
tolerantni, empaticki — iba takto to spolu zvladnete



