Koronavirus aneb psychická hygiena a tipy na domácí vzdělávání

Vážení rodiče, 

současná situace, která vedla až k tomu, že byla vláda nucena omezit pohyb osob po celé České republice, je pro většinu z nás poměrně náročná a nepříjemná. Není proto neobvyklé, že můžeme prožívat pocity spojené s obavami a nejistotou do budoucna. Posíláme Vám tedy soupisku tipů a odkazů, které Vám mohou být v této době nápomocné. Věříme, že toto náročné období se nám společně podaří zvládnout. Využijme tento čas ke stmelování rodin a aktivitám, na které se nám ho za normálních okolností až tolik nedostává. 


Devatero pro domácí vzdělávání
[image: ]
1. Dodržujte spánkovou hygienu: Choďte spát a vstávejte vždy zhruba ve stejný čas,
2. Nenechte dítě, ať zůstává celý den v pyžamu: Už jen to, že se převlékne, mu často pomůže se naladit na práci; to platí i pro dospěláky ,
3. Přenášejte část zodpovědnosti na dítě: Požádejte dítě, ať si donese věci, které bude potřebovat k učení,
4. Navrhněte spolu plán: Podívejte se spolu se svým dítětem, co je potřeba se dnes naučit. Plánu se držte, i kdybyste neměli udělat všechny úkoly celé, ale aspoň jejich část.
5. [image: ]Začněte tím nejnáročnějším úkolem: Na začátek zařaďte úkol, který se dítěti zdá nejtěžší; využijte toho, že je ještě čilé, ani nám se nechce řešit komplikované úkoly, když jsme unavení a navíc, jakmile to spolu zvládnete, budou už vás čekat jen samé příjemnější věci a to za to přeci stojí ,
6. Dělejte si přestávky: Během přestávek můžete dítě nechat, ať si připraví svačinu i to je přeci základní výbava do života,
7. Po učení nechte dítě, ať samo vybere, co by chtělo dělat: Odpočinek je důležitý; nechte dítě, ať si hraje, kouká na pohádku nebo se věnuje jiné oblíbené činnosti,
8. Čtěte, hrajte deskové hry, buďte spolu,
9. Online vzdělávání: Pokud je to možné, výuku můžete doplnit o vzdělávání prostřednictvím internetu (viz. odkazy pro online vzdělávání). 
Odkazy pro online vzdělávání:

· UčíTelka (když děti učí telka)
https://www.ceskatelevize.cz/porady/13394657013-ucitelka/
· ODPOLEDKA - Pásmo vzdělávacích pořadů ČT pro žáky 2. stupně
https://www.ceskatelevize.cz/tv-program/hledani/?filtr%5bnadtitul%5d=Odpoledka
· VESELÁ CHALOUPKA - online výukové materiály pro žáky 1. stupně ZŠ
https://www.vesela-chaloupka.cz/
· ŠKOLÁKOV - procvičování pro žáky 1. stupně ZŠ
https://skolakov.eu
· PRIMAÚČA - výuková videa obsahující učivo českého jazyka pro žáky 1. stupně ZŠ
https://www.primauca.cz
· ŠKOLA S NADHLEDEM - online interaktivní cvičení pro žáky 1. a 2. stupně ZŠ
https://www.skolasnadhledem.cz/profil/prehled
· NOVÁ ŠKOLA - Multimediální interaktivní učebnice pro žáky 1. a 2. stupně ZŠ
http://ucebnice.online/
· ÚLOHY Z MATEMATIKY: pro žáky 1. a 2. stupně ZŠ
https://www.matika.in/cs/
· ÚLOHY Z ČEŠTINY: pro žáky 1. a 2. stupně ZŠ
https://www.gramar.in/cs/
· ÚLOHY ZE ZEMĚPISU: pro žáky 1. a 2. stupně ZŠ
https://www.geograf.in/cs/
· SCIO – procvičovací testy pro žáky 3. až 9. tříd ZŠ
https://www.scio.cz/pro-deti-a-rodice/procvicovaci-testy.asp
· UMÍME TO - on-line cvičebnice pro procvičování různých předmětů
https://www.umimeto.org/
· FRAUS – Komplexní podpora vzdělávání: interaktivní učebnice pro všechny předměty a věkové skupiny
https://www.fraus.cz/cs/ucenidoma
· VČELKA - procvičování čtení, angličtiny a španělštiny
https://www.vcelka.cz/?fbclid=IwAR0tiflOjJADqCh_SXul4A5LjK_R-5olpLzKps8VsnKBLFn_aMpPV9rxOCc
· Khanovská škola – výuková cvičení a videa (mj.) z matematiky a přírodovědných předmětů
https://cs.khanacademy.org
· Duolingo – aplikace určená pro výuku a procvičování cizích jazyků
https://cs.duolingo.com
· VYPRÁVĚJ PŘÍBĚHY – výukový program pro žáky 1. a 2. stupně ZŠ
https://vypravej.pametnaroda.cz/
· PERPETUUM – vzdělávání bez hranic: tipy na vzdělávací videa na youtube
https://perpetuum.cz/2019/11/jak-se-vzdelavat-ve-volnych-chvilich-zkuste-youtube/
· DOBYVATEL – znalostní hra
https://dobyvatel.nova.cz



Tři trojice tipů a doporučení od Psychologického ústavu Akademie Věd ČR, na základě jejich výzkumů (lze dohledat mezi příspěvky na fb stánce  https://www.facebook.com/pg/psu.cas.cz)
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Odkazy na články a videa – péče o duševní hygienu:
20 tipů na duševní pohodu
https://www.hypnozavbrne.cz/tipy-na-dobrou-naladu/?fbclid=IwAR1oFSnWPIyPftEDXDaWa9PmjSc-XLGJ9xALZ9aWxqFZkmVhv3NUE3jBYt8
Psychická imunita
https://psychologie.cz/psychicka-imunita/?fbclid=IwAR0Yn-OrtoH6Wc9HGFbcvXCKlMmHspGUFyA4DP-e2ZMtk1TX2jVQM_vPrn8
[image: ]Tipy na relaxaci:
Najděte si čas na krátkou relaxaci. Nezapomínejte na to, že tělo a duše člověka jsou propojené nádoby. Soustředěním se na uvolňování jednotlivých svalových partií těla můžeme významně pomoci vyčistit hlavu od negativních myšlenek. Přikládáme pár odkazů, které Vám mohou pomoci: 
Jacobsonova progresivní svalová relaxace: tato relaxace je založena na principu zatínání a uvolňování jednotlivých svalových partií a je proto velice vhodná pro osoby, které se do relaxace neumí ponořit pouze prostřednictvím svého dechu. Řízenou progresivní svalovou relaxaci najdete např. zde: https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYw0
Autogenní trénink: relaxace založená na navození pocitu tíhy a tepla v jednotlivých partiích těla a lehkého a chladného čela. Řízenou relaxaci můžete vyzkoušet za pomocí tohoto videa: https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE&list=PLccBebY4LhMsedHYDHsFPKlxyqnXc6wJi
Relaxace pro klidný spánek a uvolnění, afirmace: tato relaxace je propojena také s imaginací, rozvíjí naši představivost a umožní nám uvolnit tělo i mysl po náročném dni, je vhodné se do ni zaposlouchat přímo v posteli a poté už jen plynule přejít do spánku: https://www.youtube.com/watch?v=8_g_haxqeA8
Tipy na cvičení:
Pohyb vyplavuje endorfiny, tvz. hormony štěstí. Pokud nejste nemocní – hýbejte se, Vaše tělo i mysl to ocení. Přikládáme pár tipů na cvičící programy, které jsou zcela zdarma:
StillOnTheWay: pro milovníky jógy; videa jsou vhodné pro začínající i pokročilé jogíny; lekce jsou různé a na své si tu přijde každý, ať už se chcete probudit pomocí ranní jógy, protáhnout si záda, zaposilovat si, zkusit jógu na rozproudění lymfatického systému aj.: [image: ]https://www.youtube.com/channel/UCt7v7pd89jvSU7dGROIsM9A
[bookmark: _GoBack]Ladylab.cz: posilovací lekce pro ženy + tipy na zdravý životní styl: https://www.youtube.com/channel/UCpeML00sIo71MgqAd34NZ8w/videos
[image: ]FitFab: krédem těchto mladých lidí je: „Zvedneme Čechy z gauče“, natáčí zajímavá cvičící videa: programy jsou rozdělené na: 
FitFab Light (méně náročné posilovací cvičení různých svalových partií – do 20 minut máte hotovo): https://fitfabstrong.cz/light/ (nahoře v záložce klikněte na „videa“ – vyberte si a můžete začít )
FitFab Well (pro těhotné ženy či osoby trpící bolestmi zad nebo kloubů): https://fitfabstrong.cz/well/
FitFab Strong: https://fitfabstrong.cz/
FitFab Stronger: https://fitfabstrong.cz/stronger/
FitFab Stongest: https://fitfabstrong.cz/strongest/
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1. Prozivani je normalni — akceptujte obavy i stud

Prozivat strach, obavy, zachvévy paniky, frustraci, naStvanost, Uzkost, bezradnost
a nasledné t¥eba pocity viny za $pagety navic, studu ¢ trapnosti je Uplné NORMALNI.
Z vyzkum vyplyva, Ze nas tyto emoce vedou ke zdravi ochrannému chovani (napr. myti
rukou, navyseni konzumace vitamin@). Neni potfeba ani vhodné tyto emoce potlacovat
¢i predstirat, Ze neexistuji - jsou normalni, pomahaji ndm prezit, akceptujte je. Prosté to
tak je.

2. Nebudte negativni a nepratelsti — nekontaminujte prostredi

Laskavost je velmi nedocenénd vlastnost. Myslete pozitivné, budte laskavi, mili
a ohleduplni vUci vlastnimu prozivani i k prozivani Vasich blizkych. Pokud mate radost,
dobrou naladu Ci zpravu, sdilejte ji s ostatnimi. Emoce i nalady jsou vysoce nakaZzlivé.
Sitte optimismus a humor, cilené hledejte pozitiva, podporujte v dobrém rozpoloZeni
i ostatni. Nékoho nasStvat, kritizovat Ci vystresovat umi kazdy. Pobavit, potésit, utésit,
pochvalit, podpofit ¢i rozesmat ostatni je obtiznéjsi. Ale umite to.

3. Pecujte o sebe — zlstarite zdravi

Nemoznost odpocinout si a vyporadat se se stresem tak, jak byvame zvykli (cviceni,
osvojeni novych (jinych) tzv. copingovych strategii. Zajidat ¢i opijet neklid neni nejlepsi
napad, lepsi je udrzet se aktivni a fit, coZz znamena pohyb, stfidmou strava s dostatkem
vitaminQ, pitny a vlastné celkovy rezim. Nedavejte svému mozku zaminku myslet si, Ze
jste nemocni, pokud nejste. Nechovejte se jako nemocni.
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1. Budte ostatnim oporou

Seniofi jsou nejohrozenéjsi skupinou a socialni izolace je devastujici. Rozhlédnéte se po
svych blizkych a po svém okoli. Piste svym seniorlim zpravy, zavolejte jim alespori jednou
za den, zajimejte se o jejich obavy, strachy i radosti. Pomozte jim s nakupem, dbejte o
jejich Zivotospravu. Doprovodte je na prochdzce se psem, poslete jim fotografii
rozkvetlych narcisek, kvetoucich mandloni a merunék. Sousedim seniorlim miZete dat
za dvefe kvétinac¢ s bylinkami nebo kvétinami. Prineste radost, obtéZzujte prijemnymi
vécmi a krasou, ukazte, Ze jste s nimi.

2. Aktivné podporujte socidlni sitovani

Osobni socidlni sit a jeji ,hutnost” pfispiva k dobré dusevni pohodé. Podpofte své blizké
v udrZovani socidlnich kontaktt, doporucte jim, at spolu mluvi, pfsi si, hrajf hry.

Déti byvaji velmi zasitované a online chat je fajn nejen pro zadavani Ukold, ale i jako
zdroj opory a prijeti, téch nejlepSich 1ékd na neklid a stres. Chatovaci skupina, kde jsou
vSichni ze tfidy, komunikuje ohleduplné a pracuje spolecné na Ukolech, pomuze i potési.
Nechte déti objevit kouzlo videokonferenci — i déti jsou osamélé.

3. Pecujte a ucte pecCovat

Doma je vedle Vasich blizkych i spousta véci, které vyzaduji Vasi pozornost. Opravte
nastfddané saty, hracky, elektroniku, kterym chybi zipy, dratky ¢i kolecka. Zasadte
rajcata, 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 rika
generativita), vysoce pfispiva k pocitu vlastni smysluplnosti, osobnimu i socidlnimu

zdravi.
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1. Nepfiznivé okolnosti spoustéji pozitivni zmény, spolehnéte se

Nepfriznivé okolnosti dokazi nastartovat vyznamné pozitivni zmény. Z vyzkumu vyplyva, ze
jsou potencidlnim spoustéem a vyzvou nejen k osobnimu, ale i globalnimu réstu. Celime
nepopiratelné obfi zatéZi: soucasné jsme frustrovani (je ndm v nécem branéno),
deprivovani (méame pocit nedostatku) a zaroven prehlceni napt. monotédnnimi informacemi
s rostoucimi pocty nakazenych i omezeni. Konec této zatéze je pfitom velmi mlhavy.

Zivotni nepfizel ma ale potencidl 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, prirodé, k zaujatosti aZ fascinaci zivotem jako takovym.

Uvidite za 9 mésica.

2. Nespéchejte na sebe

VSichni mame knihy, na které nebyl cas, filmy a serialy, které jsme chtéli uz pred lety vidéet,
deskové hry a puzzle s tisici kousky, které jsme dostali, kdyZz nam bylo 12, u€enici norstiny
pro samouky - urcité nas napadlo, Ze to je ta cesta a ted je ta chvile... Z vyzkuma ale
vyplyva, Ze na né prijde ¢as az pozdéji. Anebo spiSe vibec.

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

3. Nepfrizeri neomlouva, neni polehcujici okolnosti

Socialni izolace nepfispiva k dusevnimu ani fyzickému zdravi, zvySuje Uzkost, naduzivani
farmak, drog, alkoholu, i napf. domaci nasili. Socidlni izolace ale neZzadouci chovani
NEOMLOUVA. Jsme pIné zodpovédni za to, co déldme, i za své emoce, i kdy? v mimoradné
naro¢ném obdobi. Jsme zodpovédni za blaho téch, ktefi jsou na nas zavisli. Je to v nasich
rukou, nejsou prazdné.
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