Co mdoZeme urobit pre deti,
aby sa citili Sstastné, ucili
sa a zabavali

Skolské ulohy, pecenie, cvicenie, online pomécky — pomoc je na
dosah, aj ked nemézete odist z domu.

Arlene Harris je kvalifikovana Montessori ucitelka, matka
troch synov a dopisovatelka na volnej nohe. V tomto clanku
(uverejnenom v The Irish Times 23. marca 2020) sa chce podelit
o tipy, ako zvladnut terajsiu situdciu a vytvorit harmonické
prostredie pre deti.

Batolata

Batolatd sa chcl citit uzitolné, preto pre nich vytvorte katik
s vlastnymi plastickymi a drevenymi lyzickami, vareSkami,
hrnekmi a miskami. Pridajte napriklad cestoviny, aby mohli
ovarit“. Dovolte im pozametat a prat v umyvadle.

Tato detskd skupina ma velky zaujem o malické predmety, preto
ak sa vyberiete na prechadzku do parku, hladajte kamienky,
chrobaciky a iné ,poklady”“. Rovnako mézete vyuzit aj zahradu.
Deti v tejto vekovej skupine tiez velmi rady triedia rodzne
predmety, napr. veci na pranie podla farieb, cestoviny podla
tvarov, hracky podla rbéznych kategérii, ukladajd topanky do
parov.

Pri pozerani televizie, vyberte vzdelavacie detské programy
ako napriklad: VeseleRozpravky.sk, FIHA tralala..

Tipy pre batolata:

= zadajte im malé pracovné ulohy

» vyuzite vzdeldvacie detské programy v televizii

= udrzujte deti v pohybe — skacte, tancujte, cvicte spolu
— to ich unavi a vy ziskate ,kondicku“.
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Vekova skupina 4-6 rokov

Deti v tejto vekovej skupine sl stale nadherne zvedavé, takze
s nimi nielen pecte, ale dovolte im pripravit spolu s vami
veceru, nechajte ich mieSat a krajat s plastickym nozZzom. Budu
mat pocit zadostulinenia, Ze jedia nieco, c¢o pomohli uvarit.

V nasledujucich tyzdnoch by sme mohli dat detom vacsi priestor
na budovanie roéznych hracich svetov, napriklad s dinosaurami,
vojakmi, babikami, zvieratkami, autickami. Takéto hry ich
zabavia na celu vecnost.

Budovanie skryS a bunkrov v detskej izbe alebo aj obyvacke je
vzdy dobra zabava. Zaroven tym vytvorite cCarovny kutik, kde si
moézu zobrat knihy a hracky.

Kreslenie obrazkov alebo vymalovavanie obrdédzkov (tieto si
mozete vytlacit na internete) je tiez vyborna aktivita a ked
potrebujete cas na vlastnd prédcu, najdite im vhodné
vzdelavacie programy v televizii (na YouTube).

Tipy pre 4-6-rocnych:

» postavte skryse/bunkre

= kreslenie, omalovanky

= budovanie ,hracich svetov”

= pomoc pri vareni, domacich pracach

= 10 ndpadov na skvelé pohybové hry, vdaka ktorym sa deti
rozhybu raz-dva

Vekova skupina 7-9 rokov

Pre 7-9 rocné deti je velmi vhodnad <cinnost ,hladanie
pokladov“. NapisSte zoznam veci, ktoré maju deti hladat v
zahrade (napr. 2 dlhé palicky, 4 sedmokrasky, 3 hladké
kamene). Pre mladSie deti mbézete slova nahradit obrazkami. Ak
k tomu pridate aj piknik alebo niecCo malé pod zub, buddu
zamestnané na dlhy cas. Ak nemate zahradu alebo dvor, deti
mozu hladat predmety doma (rb6zne kusky lega, 3 drevené
predmety, 5 Cervenych veci, predmety, ktoré sa zacinaju na
pismeno ,m“). Urobte Co najdlhSi zoznam. Potom si najdené veci
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spolu popozerajte.

Veci ndjdené v prirode mézu poslizit aj na umelecku tvorbu.
Ploché kamene mdézZzu deti namalovat ako lienky, kondre alebo
palicky m6zu farebne upravit na vyzdobu domu, kvety moZzZno
vysuSit, chrobaky odfotit a vratit do prirody.

A podobne ako u vSetkych vekovych kategérii, priprava jedla je
vzdy dobra cinnost: peclenie kolacikov, varenie obeda alebo
vecere.

Tipy pre 7-9-rocnych:

= hladanie pokladov
= vytvarna tvorba

= Citanie

= spolocCenské hry

Vekova skupina 10-12 rokov

Toto je ndrocnda vekova skupina, pretoze si tito budlci
tinedzeri myslia, ze su starSi ako v skutocnosti su. Dovolte
im uvarit vecderu podla receptu, ktory si vybrali sami.
Navrhnite, aby si pisali dennik alebo mozno aj knihu a navrhli
jej obal. Tiez mbézZzu vyuzit svoju kreativitu na pisanie a
nacvienie hry alebo predstavenia, ktoré pre vas zahraju na
konci dna.

Na socidlnych médiach pohladajte umelecké suataze, do ktorych
sa deti mézu zapojit.

DalSia dobra aktivita sd kartové hry.

Deti by mohli navrhndt a vytvorit si aj vlastné karty alebo
spolocenské hry, napriklad Monopoly.

MoZete dat detom za Ulohu zistit vyznam ndrocnych slov s
pouzitim slovnika, alebo hrat slovni hru Scrable.

Tipy pre 10-12-rocnych:
- vytvarné dielne
= u¢it sa varit
» vzdelavacie/naucné hry
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Tinedzeri

Tinedzeri nie su taki zli, ako sa o nich niekedy hovori. Sdu
problémovi najma vtedy, ak sa nudia alebo su v strese.
Tinedzeri komunikuju navzajom cez socidlne média a mbéze sa im
niektorym zdat, Ze na nds ide apokalypsa. Preto treba s detmi
hovorit o tom, Co sa v sucasnosti vo svete deje.

Domdcu karanténu mézu tinedzeri vyuzit pozitivne: upratat si
Satnik a vytriedit nechcené veci na charitu alebo
recyklovanie. Navrhnite im, Ze si m6zu vymalovat izbu svojou
oblubenou farbou. Pridelte im maly pozemok v zahrade, kde mbzu
nasadit kvety alebo zeleninu, alebo mézu pestovat bylinky v
Crepnikoch na okne. Dovolte im experimentovat pri vareni
veCere. Mozno by vas aj mohli nieco naucit oni o socialnych
médiach.

Navrhnite im zaujimavé kreativne projekty napriklad natodit
kratky film alebo nahrat skladbu s pomocou online softvéru.
Alebo by mohli dokonca naplanovat budicu dovolenku (navrhnite
im rozpocet, nechajte ich vybrat ciel cestovania, ubytovanie a
aktivity).

Zapajajte ich do denného diania, poskytujte im istotu a
nespravajte sa k nim ako k detom.

Tipy pre tinedzerov:

= zadajte im Ulohy (platené aj neplatené)

* navrhnite zaujimavé projekty

= robte si plédny do budlcnosti (stredna alebo vysoka
Skola, dovolenka)

= PaintPeople

= HiSTORY

= Bastrng
= Dejepis Inak

Zijeme teraz vo velmi nezvyéajnych ¢asoch. Mnohi z nés sa
karantény hrozia, ale poklUsme sa na to pozriet aj inak. Cas
rychlo leti, deti vyrastaju, teda sa poklUsme stravit tento
spolo¢ny cas prijemne, hrami, kreslenim, spolocnym pozeranim
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filmov, stavanim skryS alebo budovanim sveta pre dinosaury,
Citanim knih a spoloclnymi prechadzkami.

Ak budeme planovat dopredu, dame rozlet detskej fantdzii a
budeme k sebe navzajom trpezlivi (pricom cas osamote s knihou
alebo poclvanim hudby je nevyhnutny), dostaneme sa z toho.

PreloZila a spracovala PhDr. Vanda Sarikova

6 sposobov, ako mozu rodicia
pomoct svojim detom pocas
eplidémie koronavirusového
ochorenia (COVID-19)

Mili rodicia,

iste mate v tejto dobe mnoho otazok na nas psycholégov. Radi
by ste sa s niekym podelili o svoje starosti, strach,
neistotu. Nakolko aj my musime pracovat z domu, hladame
spbsoby, ako vas oslovit co najviac a poméct vam prekonat toto
narocné (ale prechodné) obdobie. Prinasame vam clanok
uverejneny na strankach UNICEF-u od autorky Dr. Lisy Damour:

Sest sposobov, ako mdzu rodiéia pomdéct svojim detom pocas
epidémie koronavirusového ochorenia (COVID-19)

Epidémia COVID-19 prinasSa so sebou mnohé emécie ako uUzkost,
stres a neistotu. Tieto pocity prezivaju mimoriadne intenzivne
deti a to v kazdej vekovej skupine. Hoci sa kazdé dieta
vyrovnava so svojimi pocitmi rdéznym spdésobom, ak musi celit
zatvoreniu Skoly, zruSeniu planovanych udalosti a izolacii od
svojich priatelov, bude potrebovat viac podpory a lasky ako
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kedykolvek predtym.

Dr. Lisa Damour, odbornicka na psycholégiu dospievajucich
deti, vysvetluje, ako si mb6zeme v tomto prechodnom obdobi
vytvorit zmysel pre ,normalnost” a pokracovat v zabehanom
kazdodennom Zzivote.

1. Zachovajte pokoj a budte aktivni

Rodic¢ia by sa mali so svojimi detmi v pokoji porozpravat o
koronavirusovej chorobe a vysvetlit im, o maju robit, aby
zostali zdravé. Vysvetlite im, Zze ochorenie na koronavirus sa
prejavuje tak, Ze ludia pocituju priznaky, ktoré su casto
podobné obycCajnej chripke alebo nadche. MoZzno sa takto budu
citit aj ony alebo ich rodina, no nemusia sa toho prilis bat.
Rodicia by mali deti povzbudit k tomu, aby im povedali, ak sa
necitia dobre, alebo majd z virusu obavy, aby im rodicia mohli
pomoct.

Dospeli sa vedia vcitit do obav deti, ktoré sid pochopitelne
nervozne a ustarostené kvoli koronavirusu. Upokojte svoje
deti, Zze choroba spbésobena infekciou COVID-19 ma vo
vSeobecnosti slaby priebeh, hlavne u deti a dospievajlcich.
Tiez je db6lezité si uvedomit, Ze mnohé priznaky sa dajdu
liec¢it. Pripomente detom, Ze mézu robit vela veci, aby seba a
aj ostatnych udrZziavali v bezpeci, a aby citili, zZe majd v
tejto situacii urcitd kontrolu: casto si umyvat ruky,
nedotykat sa tvare a spololensky sa disStancovat.

Daldia vec, ¢o mdZeme urobit, je naucit deti viac vnimat svoje
okolie. M6zeme im povedat: ,To Ze si umyvame ruky a nosime
masku na tvari, nechrédni len nas, ale aj ludi v naSom okoli.“

2. Zachovavajte bezni dennid rutinu

Deti potrebujd rutinu, zvycajné ritualy. Preto musime velmi
rychlo zaviest Uplne nové Struktury a plany, ako prezit tieto
dni. Velmi vhodné je, aby rodicia pléanovali detom napriklad
¢as na hru, cas, ked mdézu komunikovat s priatelmi cez mobil,



ale mali by mat aj vymedzeny cas, ked nebudl pouzivat
technoldgie a cCas na pomoc v domacnosti. Mali by sme sa
zamysliet nad tym, Co povazujeme za dOlezité, a naplanovat to
do denného planu. Deti ocenia, ak budld mat jasne vymedzené
hranice, ked budi vediet, kedy majl pracovat a kedy sa mOZzZu
hrat.

Co sa tyka stardich deti, je vhodné, aby mali G¢ast na
planovani svojho dna. MoZeme poziadat 11-12-rocCné a starsSie
deti, aby si samy navrhli svoj program. PonlUkneme im priklady
aktivit, ktoré maju byt sucastou denného planu, a potom
vypracujte program spolocne. Pokial ide o mladsSie deti,
naplanujte im den tak, aby najskdor urobili do6lezité aktivity,
napr. Skolské Ulohy a pomohli v domacnosti. S0 rodiny, ktoré
davaju prednost neskorSiemu vstavaniu a spoloénym ranajkam.
Rodic¢ia, ktori sa nemdzu starat o svoje deti pocas dnha, m6zu
naplanovat vhodny denny program spoloc¢ne s tymi, ¢o majid ich
deti na starosti

3. Nechajte deti prezivat svoje emécie

Zatvorenie SkO1l prinieslo zruSenie Skolskych aj mimoSkolskych
podujati (Sporty, umelecké kruzky), co mo6ze byt pre deti
velkym sklamanim. MozZno si to potrebuju odsmatit. V Zivote
dospievajliceho dietata ide o velmi vyznamné straty. Pre deti
tieto straty znamenaju ovela viac ako pre nas dospelych, lebo
my ich porovndvame s nasimi celozivotnymi skilsenostami. Tieto
emécie treba ocakavat, brat ich na vedomie a prejavit podporu,
ked budd deti frustrované. Ak ste si nie isti, ¢o mate robit,
budte empaticki a prejavte porozumenie.

4. Zistite, aké maju deti informacie

Momentalne je v obehu vela zavadzajucich informacii o
koronaviruse. Zistite, C¢o vaSe dieta o viruse poculo a comu
veri. Nestac¢i len dat vasmu dietatu spréavne informdcie,
pretoze sa mohlo stat, Ze sa dozvedelo nieco nepresné . Ak
nezistite, Co si deti myslia, a priamo neprediskutujete



zavadzajlce informacie, mbézZze sa stat, ze budli spajat nové
informacie od vas s informaciami, ktoré sa dopocCuli. Zistite
teda, ¢o uz vaSe dieta vie, a uvedte informacie na spravnu
mieru.

Ak neviete odpovedat na niektoré otazky, nepoklUsSajte sa
odpoved uhadnut, namiesto toho vyuzite tato prilezitost, aby
ste nasli odpovede spolocne. Chodte na webové stranky
doveryhodnych organizacii ako napriklad UNICEF (aj v
anglictine, francuzstine a Spanielcine) a Svetova zdravotnicka
organizacia (iba v anglictine, francuzstine, ruStine a
spanielcine, prip. aj nemcine).

5. Vytvdrajte moznosti vhodného rozptylenia

Polas procesu spracovavania zlozitych pocitov sa dajte viest
svojimi detmi a zamyslite sa nad tym, ako najlepSie najst
rovnovahu medzi rozhovormi o pocitoch a poskytnutim vhodného
rozptylenia, ked suU deti prilis rozrusSené. Zahrajte si
rodinné spolocenské hry alebo nieco spolu uvarte.

Co sa tyka tinedZerov a pouZivania elektroniky, dajte im
urc¢itd volnost, ale zase nie Uplnd. Hoci maju teraz viac
volného cCasu, urcite nie je najlepSi napad, aby mali
neobmedzeny pristup k obrazovkam a socidalnym médiam. Urobte
s nimi dohodu. Nech navrhnld svoju predstavu o trdveni casu na
mobiloch, poclitacoch, hernych konzolach, vy sa k tomu
vyjadrite a spolu najdite rieSenie.

6. Ovladajte svoje vlastné spravanie

Rodicia suU, samozrejme, tiez plni Uzkosti a deti to vycitia.
Preto je velmi d6lezité, aby rodicia, pokial je to mozné,
Celili svojej Uzkosti mimo dosahu deti a aby svoje obavy na ne
prilis neprendsSali. To znamend, aby neprejavovali v
pritomnosti deti vlastné emdécie, ¢o mbéze byt niekedy velmi
tazké, hlavne ak ich prezivaju velmi intenzivne.

Deti sa spoliehaju na rodicov, Ze im vytvoria pocit
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bezpecnosti. Je dolezité si zapamatat, Ze oni sU pri volante a
deti sU ich spolucestujuci. A preto aj ked pocitujeme Uzkost,
nem6zeme dovolit, aby sa pocas jazdy necitili bezpecne.

Spracovala Vanda Sarikova

Zvladanie koronavirusovej
Uzkostli — Vasej a Vasich deti

Mili rodicia,

kazdy z nds sa dnes snazi vyhladat si na internete ¢o najviac
informacii ku koronavirusu. Pomerne malo Clankov sa vSak tyka
odporucani pre vds rodicov, ako ,prezit“ tidto dobu a ostat v
dusevnej pohode. Urcite plati vsetko, co platilo o vychove
doposial. Byt nacuvajiuci, laskavy, trpezlivy, urcujuci
hranice, dbésledny, jednotny spolu s partnerom, milujuci. Tu je
par postrehov (v upravenej verzii), ktoré uverejnila ,Dr.
Becky” na svojej webovej strdnke, ktoré vam poméZzu zvladat
Zivot a rodicovstvo v tomto narocnom a stresujucom obdobi.

V prvom rade si uvedomme, ze vacSina malych deti si bude
pamatat najma atmosféru, ktord priniesla panika okolo
koronavirusu. Budl si ju pamatat ovela viac, neZz vSetky
Specifické informacie v suUvislosti s opatreniami. Deti
pozoruju nasSe spravanie a ucCia sa cez nas, ako maju zvladat
stres a neistotu.

Naucme ich odolnosti, a nie panike.

Ako rodic¢ sa naulte o seba postarat. Najdite si pre seba cas,
upokojte sa, a pokial je to mozné, chodte na par mindt von -
bez deti, mobilov a pocitacov. Vedte sami so sebou pozitivny
rozhovor. To, ako sa sami nastavime, ma velky dosah na vznik
nasej Uzkosti. Je dobré rozvijat svoje ,zvladacie” zrucnosti,
uvedomovat si ,s tymto si poradim“, ,prekonam tazké cCasy”. A
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mozeme k sebe prejavit aj trochu slcitu. Je skutocne tazké byt
rodicom v tejto stresujulcej dobe. Robime to tak, ako najlepSie
vieme.

Obmedzte nadmerné cCitanie a rozhovory o koronaviruse, a to
najma v pritomnosti deti. Ked budete neustale pri telefénoch,
pocitacoch, v detoch to mdéze vyvolat zvySenu Uzkost. Denne sme
zaplavovani mnozstvom informdacii, ktoré opakovane vyvolavaju
neistotu.

Nase deti striehnu na to, ¢o hovorime. Uvedomili si, Ze vSetci
rozpravaju o koronaviruse. Nepodcehujte pritomnost deti,
odlozte takéto debaty na inokedy, ked nebudd v dosahu.

Je dobré overit si, ako deti vnimaju realitu. Iste si vsSimli
mnohé zmeny v beznom zivote, ako je nosenie ruska, dbkladné
umyvanie ruk, obmedzené vychadzky a mnozstvo dalSich regulacii
v kazdodennom zivote. Hovorte s detmi o tom, aj o otazkach
tykajucich sa koronavirusu vzdy, ked vas o to poziadajdu.
Hovorte s nimi o ich pocitoch, obavach, strachoch. A zaroven
si pamatajte, Ze nemusite svoje dieta presviedcat o tom, Ze sa
ma citit inak, ako sa citi. Staci, ked budete pocivat, pytat
sa a vlastne mu budete kedykolvek k dispozicii.

Hranice pomdhaju dietatu citit sa bezpecne. Povedzte mu, nech
starosti prenechd na rodi¢ov. Ulohou deti v tomto &ase je
hranie, ucenie, umyvanie rudk a nosenie rusok.

Deti sa moézu stretnit aj s dezinformdciami, ktoré ich
zneistia. Opat im povedzte, Ze ked im bude nieco nejasné,
alebo sa budld niecoho bat, mbéZzete to spolu prebrat.

Detom pomaha kaZzdodenna Struktdra, rutina, ktoru zavediete
tym, Ze veci vopred naplanujete. Denny alebo aj tyzdenny
rozvrh je prospesny, pretoze potom m6zu deti dopredu
predvidat. Do planu zahrinte ro6zne aktivity, ktoré sa daju
realizovat doma — hra, ucdenie, tvorivé aktivity — malovanie,
kreslenie, rucné prace, spev, Citanie, sledovanie televizie.
Pre niektoré deti je dobré casovo rozvrhniut aj bezné c¢innosti
(Cas vstavania, ranhajok, wucenia, vychadzok, vecerného
ukladania do postele).

Byt Uprimny k detom, neklamat a nedavat im falosSné sluby je
pristup, ktory uplatiujeme vo vychove bezne. Aj v tychto dnhoch



(pise sa april 2020) je rovnako db6lezité priznat, zZe nieco
nevieme, ze nie vSetkému rozumieme. Aj napriek tomu budeme v
oc¢iach nasSich deti hrdinovia.

Spracovala Vanda Sarikovd

Koronavirus - Tipy pre
rodicov

V poslednych tyzdhoch sa vela hovori o koronaviruse, jeho
Sireni a pandémii. Deti sa o tejto nakaze dozvedaju z ro6znych
zdrojov, ako su internet, média ¢i kamarati. V televizii vidia
ludi v ochrannych oblekoch a v dychacich maskach, ¢o mbdze na
ne posobit velmi nebezpecne a hrozivo. Deti velmi presne
a citlivo vnimaju svoju rodinu, ako aj svoje socialne okolie —
okruh priatelov, materskd Skélku, Skolu — v konfrontacii s
aktudlnou situadciou. Pred rodi¢mi a inymi blizkymi deti je
velka vyzva — nastal cCas, aby o koronaviruse a o jeho Sireni
zaCali s detmi hovorit.

Zmenené spravanie

Kazdé dieta reaguje na stres alebo zataz individudlne. Neisté
deti sa m6zu citit zle alebo sU unavené, nepokojné, nervédzne
alebo reaguju bojazlivo. M6zZzu byt podrazdené, agresivne, mozu
byt , iné” ako zvycajne. MO6Zu stratit chut do jedla, nedokazu
sa dobre koncentrovat, zmeni sa ich zaspavanie a spanok.
U niektorych deti sa m6zu objavit zmeny spravania, ktoré
nezodpovedaju ich veku: sU velmi bojazlivé, velmi silno
reaguju v situaciach ldcenia alebo rozchodu alebo rozpravajiu
ako batolatd. Mb6ze sa stat, Ze sa zacnlU opat pocikdvat alebo
pokakdvat. M6Zzu sa objavit aj bolesti brucha, hlavy.

Ako mozete detom pomodct?
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» PoklGste sa byt tu pre vase dieta. Casto je pre dieta
velkou pomocou uz to, ze je blizka osoba v jeho
blizkosti

- Struktldrovany denny rezim s pevnym &asom pre spanok
a jedenie poskytuje istotu. Dbajte na to, ak je to
mozné, aby sa zvyky v rodine dodrziavali.

= Dodrziavajte dohody a sluby teraz obzvlast spolahlivo.

»Pri dodrziavani aktualnych odporidcani o kontakte
s druhymi osobami dbajte na to, aby sa vaSe dieta
v ramci moznosti pohybovalo a travilo cas vonku
(bicyklovanie, hra s loptou..). Prave teraz je velmi
dolezita zdrava vyziva a zdravé stravovanie.

= Vytvorte pre dieta cCas, kedy sa méze uvolnit a iba sa
hrat.

= Chréante svoje dieta pred intenzivnymi medidlnymi
spravami. NemO6ze byt neustdle konfrontované s hrozivymi
obrazmi a informaciami, to mu nepomb6ze, naopak, mb6ze to
zneistit nielen dieta, ale aj vdés samotnych.

- Ak chce dieta opat spat s vami vo vaSej posteli,
umoznite mu to.

Ako vysvetlim dietatu tdto situaciu?

Podporujte svoje dieta tym, Ze mu venujete pozornost
a dostatok trpezlivosti. Dajte mu moznost, aby aktudlnu
situdciu spracovalo a prisposobilo sa jej.

= Rozpravajte sa so svojim dietatom o aktualnej situdcii.
Trpezlivo a pozorne ho poclvajte, ked hovori o svojich
dojmoch, aj ked sa opakuje.

= Ak sa vasSe dieta pyta na nakazu, odpovedajte mu Uprimne.
Ak nieCo neviete, otvorene mu to povedzte. Spolocne
porozmySlajte, kto by vam na dané otazky vedel
odpovedat.

- Sprostredkujte a vysvetlite mu aktudlne fakty.
Poskytnite mu jasné, zrozumitelné a veku primerané
informacie, napr. ako zabranit infekcii. Porozprdavajte
sa aj o tom, ako by ste postupovali, keby clen rodiny



alebo samotné dieta zacalo prejavovat symptémy nakazy.

Vysvetlite mu, preco nemb6bze za danych aktudlnych
podmienok navstivit starych rodicov, pribuznych
a kamaratov.

= Ak ste vystresovani alebo mate starosti, netajte pred
dietatom svoje pocity, ich prezivanie, ale otvorene
o tom hovorte. Pom6zte svojmu dietatu pochopit, preco
tak reagujete.

Ako podporim svoje dieta v domacej karanténe?

Karanténa je ochranné opatrenie. M6Zze to byt vSak aj zataz,
a to prave vtedy, ak v domacnosti ziju aj deti, ktoré nemb6Zzu
ist do Skolky alebo Skoly, alebo musia byt oddelené od inych
Clenov rodiny.

= Vysvetlite dietatu veku primeranymi slovami aktualnu
situdaciu a povedzte mu, preco sa momentdlne musia
dodrziavat urcité opatrenia.

» Vysvetlite mu, precCo nie sU mozné navstevy priatelov,
starych rodicov a inych os6b. UmoZznite mu kontakt
s tymito osobami - prostrednictvom mobilu, internetu
a pod. Ak mate moznost pouzit videotelefdén, kde sa
zUCastnené osoby vidia a pocuju, posilni to pocit Zivého
kontaktu.

- Vytvorte detom denny rezim, lebo momentdlne odpadava
rutinna navsteva Skolky alebo Skoly. Naplanujte si pevny
Cas, kedy budete jest, cas na ucenie, cas na hranie.
Planujte to spolocne s dietatom. MO6ze k tomu patrit aj
cas na nové informacie o aktualnej situacii.

= Splite detom priania — napr. im uvarte ich oblubené
jedlad. Poproste susedov ¢i priatelov, aby vam nakupili,
doniesli hracky.

= Spojte sa so Skolou: poskytne vam pracovné materialy,
ktoré moze dieta doma vypracovat.

=Umoznite dietatu pohyb. Prostrednictvom pohybu sa
odblrava stres a napatie. V obmedzenom priestore mozZe
byt trampolina, dieta m6ze skakat na gume..



= VyskiSajte s dietatom uvolnujluce cvicenia. Navody mozno
najst na internete.

= Pondknite mu mentdlne cvicenia — Citanie, pisanie, ulohy
s kockami.

= Zachovajte si pozitivny postoj — mbéze sa to preniest aj
na vase dieta, a to mu sprostredkuje istotu a bezpecie.

- Nakolko je potrebné obmedzit telesny kontakt s dietatom,
vysvetlite mu doévod.

Spracovala Monika Sykorova

Ako sa rozpravat s dietatom o
koronaviruse?

1. Ziadna panika

Ludia vSetkych vekovych skupin sa mézu nakazit koronavirusom.
Pretoze ide o novy druh virusu, eSte nemozno presne povedat,
aké konkrétne ndasledky bude mat u deti.

Vysvetlite svojmu dietatu, ZzZe tento virus nie je zivotne
nebezpeclny pre zdravych ludi a preventivne opatrenia sldzia na
to, aby sa nim nakazilo Co najmenej ludi.

2. Veku primerané vysvetlenie

Obavy a strach dietata berte vazne. Prehnand starostlivost
méze strach u deti iba posilnit. Vysvetlite svojmu dietatu
primerane veku, ako sa m6Zzeme virusom nakazit a ako sa mb6Zeme
pred nim chranit.

3. Hygiena a opatrenia

Naucte svoje dieta dodrziavat prisnejsSie hygienické opatrenia,
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ako je napr. pravidelné a casté umyvanie ruk, kaslanie a
kychanie do ohnutého lakta alebo do vreckovky. Musi sa vyhn(t
priamemu kontaktu s osobou, ktora kasle alebo kycha.

4. Vyuzivajte seriézne zdroje

Cim vzrudenejdie sa o niecom informuje, o to viac starosti si
¢lovek robi — strach je nékazlivy. Cerpajte informdcie zo
spolahlivych zdrojov a médii, ktoré poznate, aby ste ziskali
seriézne fakty. A iba takéto informacie a zdroje
sprostredkujte svojmu dietatu.

5. Budte vzorom

Deti sa ucCia zo spravania svojich rodicov. Premyslite si preto
svoj pristup k tejto téme a spbsob, akym pristupujete Kk
zaplave informacii. Ak ustavicne cakate na nové spravy o pocte
nakazenych alebo nepretrzite ,glglujete” na internete, nie je
to dobry priklad pre vasSe dieta.

Spracovala Monika Sykorova

Informacia 0 realizacii
projektu Pomozme detom a
ziakom so SVVP

V obdobi od 1. jdna do 15. novembra 2019 realizujeme projekt:
,Pomdzme detom a Ziakom so SVVP“ s finan¢nou podporou Mestskej
Casti Bratislava — Ruzinov. Cielom prvej casti projektu je
skvalitnenie identifikacie vSeobecného intelektového nadania
u predSkolakov prostrednictvom vzdeldvania pedagogiciek
materskych Ské6l, informovanosti rodicCov a precizovanim
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diagnostiky odbornych zamestnancov CPPPaP. Aj nadani Zziaci
totiz patria k ziakom so Specialnymi vychovno-vzdelavacimi
potrebami podobne ako Ziaci so Specifickymi poruchami ucenia.
Druha <cast projektu je zamerand na pomoc ziakom so
Specifickymi poruchami wucenia rozSirenim repertoaru
reedukacnych pomdcok, nakolko pocet ziakov so Specifickymi
poruchami ucenia sa z roka na rok zvySuje. Za poskytnuty
financny prispevok dakujeme.

Informdacia 0 realizacii
projektu Spoloc¢ne v pohybe a
rytme

Projekt ,Spolo¢ne v pohybe a rytme“ bol podporeny MSVVaS SR,
realizoval sa v cCase od septembra do decembra 2018 pracovnikmi
oddelenia poradenstva v oblasti socidlneho vyvinu a prevencie.
Projekt mal za ciel skvalitnit a rozSirit naSe sluzby
poskytované klientom v popoludnajsom klube, zaroven klientov
aktivizovat, ponuknut im spolocné pozitivne zazitky a vytvorit
pocit spolupatricnosti s miestnou komunitou. Viac informdacii
o projekte a aktivitdch oddelenia najdete na:
https://poradnaba2.sk/oddelenia/oddelenie-prevencie.
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Projekt: ,Podpora
informovanosti a vzdelanosti
rodicovskej verejnosti” -
grant MC Bratislava — RuZinov

Dakujeme mestskej Casti Bratislava — RuZinov za poskytnutie
grantu na projekt:
»Podpora informovanosti a vzdelanosti rodicovskej verejnosti“!

Projekt 1. Zvysovanie
dostupnosti poradenskych
sluzieb prostrednictvom IKT -
grant MU RuZinov

Inovacia pocitacovej techniky s cielom zabezpecit flexibilitu
vo vybavovani poziadaviek klientov, Skél, Skolskych zariadeni,
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online poradenstvo.

Projekt 2. Komplexna
starostlivost o dieta s
nerovnomernym vyvinom V
predskolskom veku — projekt
financovany z rozpoétu MSVVa$S
SR

Tréningové skupiny deti predSkolského veku s cielom
predchadzat odkladom Skolskej dochadzky.

Edukativne stretnutia s rodicmi na vyziadané témy v CPPPaP
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