Mili rodice,

vérte, Ze na vas v poslednich dnech intenzivné myslim. Situace, ve které se v soucasnosti nachazime,
je pro nas vsechny velmi stresujici a mdZe v nds vyvolavat spoustu emoci. My vsichni se musime
vyporadat s vlastnimi strachy i strachy nasich blizkych, zorientovat se v mnoha novych informacich,
Celit ptipadnym financnim ztratdm a resit s détmi jejich Skolni povinnosti.

Z tohoto dlvodu, jsem pro vas pfipravila seznam doporuceni, jak zvladat tuto mimoradné nelehkou
situaci. Doufam, Ze vam to poskytne alesport malou podporu do vasich rodin. Podobna doporuceni
poslu také vasim détem, ale s nékterymi Upravami.

Vérim, Ze situaci zvlddneme, ale kdybyste i pfesto potfebovali vy nebo vasi blizci jakoukoliv podporu,
tak mé nevdhejte kontaktovat pres Edupage, email: iveta.rebrova@zsnovolisenska.cz, tel. Cislo
739 553 778. Jsem tu pro vas.

Skolni psycholozka Iveta Rebrova


mailto:iveta.rebrova@zsnovolisenska.cz

Jak zvladat mimoradna opatreni

Prozivani je normalni

Emoce tu s nami byly vzdycky, ale nyni na nas mohou doléhat vice intenzivné. Strach, uzkost,
zlost, obavy, stud, trapnost... VSechny tyto emoce jsou normalni a necitte se $patné, kvuli
tomu, Ze se citite Spatné.

Pravidelna cinnost

Snizit stres mUzZete pravidelnymi ¢innostmi a ritualy. Timto zplsobem muzZete vyrazné ulevit
vasim détem. Stanovte si aktivity, kterym se budete béhem dne vénovat a délejte je.
Snazte se, aby byly co nejvice rozmanité. Vénujte se vSem oblastem: socidlni kontakty,
odpocinek, sport, prace/skola. BEhem dne tyto aktivity stfidejte. BéZte spat spiS dfive a
trvejte na tom hlavné u déti.

Socialni kontakty

Mezilidské vztahy jsou jednou z nejdllezitéjSich véci. Socidlni kontakty nas udrzuji
v normalité a pomahaji pro sdileni emoci. V dobé karantény udrzujte socidlni kontakty na
ddlku. Volejte si, piste si SMS, vyuzZivejte sociadlni sité, pouzivejte skype. Dovolte détem
komunikaci s ostatnimi détmi pres socialni sité, hry apod. Spolecné chatovani déti mlze byt
velkym zdrojem podpory a tfeba si pomohou i s Ukoly. Nezapominejte i na ty nejzranitelné;jsi
— staré, nemocné a socialné izolované lidi a kontaktujte je.

Osobni prostor

Mame se radi, ale vSichni vime, Ze pokud jsme spole¢né dlouho na stejném misté, vznika
napéti a hadky. Je to opét zcela normdlni stav. Pfedevsim s pubertalnimi détmi to mze byt
sloZité. Pokud to vase bytova situace dovoli, pokuste se byt nékdy sami se sebou a dovolte
to i vaSim détem.

Humor, optimismus

Myslete pozitivné, budte laskavi, sméjte se, Sifte mezi ostatni dobrou naladu. Emoce jsou
nakazlivé. Divejte se spolecné na vtipnd videa, hledejte vtipy, chvalte, ocenujte solidaritu
jinych lidi apod. MUzete ovlivnit, jakymi emocemi se budete obklopovat.

Cas na starosti

Vyhradte si ¢as na starosti. Jakkoliv absurdné to muze znit. Tim, Ze budete sledovat zpravy
kazdou pull hodinu, si nepomUzete. Podstatné informace se k vam vidycky dostanou. Neni
vhodné zacinat a koncit den zpravodajskymi aktualitami. Stanovte si ¢as, kdy se budete
strachovat, kdyZ strach a obavy pfijdou dfiv, feknéte si: ,,Ted ne, az v 16:00“, a zacnéte se
vénovat jinym zaleZitostem. NezZ to UplIné zatratite, tak to aspon jednou vyzkousejte. :-)



Pohyb, zdrava Zivotosprava

Hybat se mlZete i doma. Hledejte vhodné zplsoby pro vasi domacnost. Existuje i spoustu
videi na youtube. Zapojte déti, at samy vymysli néjakou hru nebo najdou na internetu. Dejte
si pozor na alkohol, ten maze psychicky stav zhorsit (prohlubuje aktudlni emoce, kocovina).
Pohyb, stfidma strava s dostatkem vitamint a pitny reZim je zaklad kazdého zdravého
jedince.

Ucte se od sebe navzajem

Potrebujete zasSit ponozky, opravit rozbité hracky, pfivést k Zivotu rozbitou elektroniku,
prizvéte k tomu déti a naucte je vase dovednosti. Urcité vam rddy pomohou. Predavani a
sdileni znalosti prispiva k pocitu vlastni smysluplnosti. Zaroveri se miZete néco nového
pfiucit. Na internetu muZete nalézt spoustu vzdélavacich videi véeho druhu. Otevrete knihu,
skladejte origami, hledejte to, co vas bude nejvic bavit.

Relaxace

Udélejte si ¢as sami na sebe. Pokud nevite, jak na to, staci zadat do googlu nebo youtube —
progresivni svalova relaxace, imaginace, relaxacni cviceni, joga, mindfulness, relaxacni
muzika a urcité si vyberete. Doporucuji také stahnout aplikaci do mobilu: , Nepanikaf“ od
organizace Nevypust dusi.

Skolni povinnosti vasich déti

Snazte se, aby se vasSe déti denné vénovaly Skole. Udélejte z toho ritual. Nejlepsi doba na
uceni je dopoledne. Cas a intenzitu upravte podle schopnosti vasich déti. Viy nejlépe poznate,
jestli je dité pretizené nebo se mu nechce. Nedélejte si starosti, pokud dité nedodrzuje plan
ucitele, ale dbejte na pravidelnost. Jdéte pfikladem a néco nového se naucte i vy ©

Komunikace s uciteli

Komunikujte s uciteli podle svych potieb, nebojte se. Ucitelé jsou tu pro vas a pomohou, jak
jen to bude v jejich silach. Vérte mi, Ze ani oni v tuto chvili nevi, jak se situace bude vyvijet
dal a tézko se jim odhaduje mnozZstvi uciva i komunikace s vami.

Vyhledejte pomoc

Pokud se dostanete do objektivné nepfiznivé situace — financni, zdravotni, psychologické,
socialni, nebojte se a vyhledejte pomoc. Poradte se s blizkymi, podivejte se na internet, zda
podobnou situaci jiz nékdo neresil, zavolejte na krizovou linku. Nebud'te se svymi problémy
sami. UZ jenom tim, Ze problém vyslovite nahlas, si ulevite.

Jdéte prikladem. Nezapominejte, Ze déti se uci predevSim napodobou a kopiruji vase
zpUsoby chovani. Drzim vam palce.



Na zavér pridavdm par uZiteCnych odkazl. Kdyby vds napadlo, co bych méla vice
rozpracovat, tak mi urcité napiste. Pfeji vdm vSem pevné nervy a pfedevsim zdravi.

UZITECNE ODKAZY

Kontakty na ucitele:

email na kazdého ucitele je ve tvaru: jmeno.prijmeni@zsnovolisenska.cz

http://www.zsnovolisenska.cz/kontakty/zamestnanci-skoly

vyuzivejte i Edupage

Vyukové materialy

- Souhrné vyukové weby mUzete najit zde:

https://docs.google.com/document/d/1KIQmMEUN-4sjpwlL11sYS1QvpSnhnzlJmxMgNTUNU8kMQ/edit

- Uditelka

https://www.ceskatelevize.cz/porady/13394657013-
ucitelka/?fbclid=lwAR1gD5kimzjV7D42Jle9fmd oTM50mCSh LmSmTS6ijgvCbL3pbRIN4VgmTw

- Odpoledka

https://www.ceskatelevize.cz/tv-program/hledani/?filtr[nadtitul]=Odpoledka

Krizové linky
e Pro déti:

Modra linka - https://www.modralinka.cz/ - telefonicky 608 902 410, chat, skype

Linka bezpedi - https://www.linkabezpeci.cz/ - telefonicky 116 111, chat

Spondea (pro Brno) - https://www.spondea.cz/cz - 608 118 088

e Prorodice:

Rodicovska linka - http://www.rodicovskalinka.cz/ - 606 021 021
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e Linka pro seniory:

Linka dlvéry senior telefon — 800 157 157 (slouZi i pro pomoc v aktualni situaci, napf. mozné
volat o pomoc s nakupy, vyzvednutim lék( atp.)

e Pro seniory v Brné:
Linka pomoci senioriim — 800 140 800

https://www.facebook.com/marketavankova.official/photos/a.440853369698831/89537851091297
9/?type=3&theater

e Terapie zdarma

https://terap.io/?fbclid=IwAROI4| i2xyL2XpPRwSAJeq2yKePXcTOCwkLvmSM4uld AWzI7rD796RxU

CO MUZE BYT DAL UZITECNE:
Oficiadlni zdroje o koronaviru:

https://koronavirus.mzcr.cz/

Dobré koro-napady — co délat, kdyz je karanténa, sdileni

https://koronapady.cz/?fbclid=IwARORjbabbDWYAVuC3grdAeK5Ma3Y379Ti7fHITBOkhUaCOyFjRUQOz
-fOc

Jak mluvit s détmi o koronaviru:

https://decko.ceskatelevize.cz/koronavirus?fbclid=IwAR1sy4z02iJIh6T-jlrHsirD45KJyjlkFNR96-
S8kTGNytJ6s76RKFr62ng

https://dvojka.rozhlas.cz/jak-s-detmi-mluvit-o-koronaviru-nejhorsi-jsou-bezradne-babicky-vysvetluje-
detsky-8161693

https://www.rodicevitani.cz/koronavirus/vsechno-slysi-a-vsechno-je-to-zajima-ale-pak-z-toho-maiji-

nocni-mury-jak-opecovat-psychiku-deti-v-dobe-globalni-
pandemie/?fbclid=IwAR3bVJcaSXI5EFqasO4brhCCaHazckFVupelCXJbW2G-qs0QetZepjpllHg

https://www.mvcr.cz/clanek/koronavirus-covid-19-doporuceni-ve-vztahu-k-
detem.aspx?fbclid=IwAR3Y1sRvEADZIUWICWvx-5bloGBtnHbPIhmcnmnL2ZDX PTKL96M95Ke vY
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Prevence
Jak si vyrobit rousku z tricka:

https://www.facebook.com/watch/?v=807790806395450

Jak si vyrobit rousku ze $atku:

https://www.facebook.com/pavli.burkova/videos/2611739559045793/

Proc nosit rousky:

https://www.youtube.com/watch?v=K5xy2n941iM

Vzdélavaci pro vSechny:

https://openedx.phil.muni.cz/ - Filosoficka fakulta zpfistupnila kurzy zadarmo

https://www.seduo.cz/ - placené vzdélavaci kurzy z rGznych oblasti

https://protisedi.cz/100-detskych-knih-ke-stazeni-
zdarma/fbclid=IwAR3IYVLOS9kOLMGtBn1lotHt9T7mru8vRuhPdaalOiw-3DaDvorvf3VMWKkijg

détskych knih ke stazeni

https://www.databazeknih.cz/eknihy-zdarma-ke-stazeni — knihy ke stazeni zdarma

https://www.skaut.cz/programdoma/?fbclid=IwAROTFXtQrN DSCX6lt1nUVge5K-
9Rv84Q4BIIcBrkBDPwjiHT] 11SnMtWo - ndpady na hry s détmi

https://ceskepodcasty.cz/ - podcasty na rizna témata

https://fitfabstrong.cz/ - cvi¢eni zdarma

Dusevni zdravi

http://nepanikar.eu/ - aplikace z dilny Nevypust dusi (https://nevypustdusi.cz/)

https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYwO0 - vedena relaxace (svalova progresivni)

aplikace do mobilu — Prvni psychicka pomoc (ikonka je srdi¢ko s cervenym napisem PPP)
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