Koronavirus aneb psychicka hygiena a tipy na domaci vzdélavani
VazZeni rodice,

soucasna situace, kterd vedla az k tomu, Ze byla vlada nucena omezit pohyb osob po celé
Ceské republice, je pro vétdinu z nds pomérné naroéna a nepfijemna. Neni proto neobvyklé,
Ze mUZeme proZivat pocity spojené s obavami a nejistotou do budoucna. Posildme Vam tedy
soupisku tipd a odkazu, které Vam mohou byt v této dobé napomocné. Véfime, Ze toto
narocné obdobi se nam spolecné podafi zvlddnout. VyuZijme tento ¢as ke stmelovani rodin
a aktivitdm, na které se ndm ho za normalnich okolnosti az tolik nedostava.

Devatero pro domaci vzdélavani

1. Dodrzujte spankovou hygienu: Chodte spat
a vstavejte vidy zhruba ve stejny cas,

2. Nenechte dité, at zGstava cely den v pyzamu:
UZ jen to, Ze se prevlékne, mu ¢asto pomlze se
naladit na praci; to plati i pro dospélaky ©,

3. Prenasejte cast zodpovédnosti na dité:

Pozadejte dité, at si donese véci, které bude
potfebovat k uceni,

4. Navrhnéte spolu plan: Podivejte se spolu se svym ditétem, co je potieba se dnes
naucit. Planu se drzte, i kdybyste neméli udélat vsechny ukoly celé, ale aspon jejich
cast.

5. Zacnéte tim nejnarocnéjsim ukolem: Na zacatek zaradte ukol, ktery se ditéti zda
kdyZ jsme unaveni a navic, jakmile to spolu zvladnete, budou uz vas ¢ekat jen samé
pFijemné;jsi véci a to za to preci stoji ©,

6. Délejte si prestavky: Béhem prestavek mizete dité
nechat, at si pripravi svacinu i to je preci zakladni vybava
do Zivota,

7. Po uéeni nechte dité, at samo vybere, co by chtélo
délat: Odpocinek je dalezity; nechte dité, at si hraje,
kouka na pohadku nebo se vénuje jiné oblibené cinnosti,

8. Ctéte, hrajte deskové hry, budte spolu,

9. Online vzdélavani: Pokud je to mozné, vyuku miizete
doplnit o vzdélavani prostfednictvim internetu (viz.

odkazy pro online vzdélavani).



Odkazy pro online vzdélavani:

v

v

UciTelka (kdyZ déti uci telka)
https://www.ceskatelevize.cz/porady/13394657013-ucitelka/

ODPOLEDKA - Pdsmo vzdélavacich pofad( CT pro 74ky 2. stupné
https://www.ceskatelevize.cz/tv-program/hledani/?filtr%5bnadtitul%5d=0dpoledka
VESELA CHALOUPKA - online vyukové materidly pro zaky 1. stupné ZS
https://www.vesela-chaloupka.cz/

SKOLAKOQV - procvicovéni pro zéky 1. stupné zS
https://skolakov.eu
PRIMAUCA - vyukova videa obsahuijici u¢ivo ¢eského jazyka pro zaky 1. stupné ZS

https://www.primauca.cz

SKOLA S NADHLEDEM - online interaktivni cvieni pro zaky 1. a 2. stupné zS
https://www.skolasnadhledem.cz/profil/prehled

NOVA SKOLA - Multimedidlni interaktivni u¢ebnice pro zaky 1. a 2. stupné ZS
http://ucebnice.online/

ULOHY Z MATEMATIKY: pro 7aky 1. a 2. stupné ZS
https://www.matika.in/cs/

ULOHY Z CESTINY: pro #4ky 1. a 2. stupné ZS

https://www.gramar.in/cs/

ULOHY ZE ZEMEPISU: pro #aky 1. a 2. stupné ZS
https://www.geograf.in/cs/

SCIO — procvicovaci testy pro zaky 3. az 9. tfid ZS
https://www.scio.cz/pro-deti-a-rodice/procvicovaci-testy.asp

UMIME TO - on-line cvi€ebnice pro procvi¢ovani rliznych predmétd
https://www.umimeto.org/

FRAUS — Komplexni podpora vzdélavani: interaktivni u¢ebnice pro vSechny predméty
a vékové skupiny
https://www.fraus.cz/cs/ucenidoma

VCELKA - procvi¢ovani ¢teni, anglictiny a $panélstiny
https://www.vcelka.cz/?fbclid=IwAROtiflOjJADgCh SXul4A5LiK R-
50lpLzKps8VsnKBLFn_aMpPV9rxOCc

Khanovska skola — vyukova cviceni a videa (mj.) z matematiky a pfrirodovédnych predméti

https://cs.khanacademy.org

Duolingo — aplikace uréena pro vyuku a procvicovani cizich jazyk(
https://cs.duolingo.com

VYPRAVEJ PRIBEHY — vyukovy program pro 7aky 1. a 2. stupné ZS
https://vypravej.pametnaroda.cz/

PERPETUUM — vzdélavani bez hranic: tipy na vzdélavaci videa na youtube

https://perpetuum.cz/2019/11/jak-se-vzdelavat-ve-volnych-chvilich-zkuste-youtube/
DOBYVATEL — znalostni hra
https://dobyvatel.nova.cz
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T¥i trojice tipli a doporuceni od Psychologického ustavu Akademie
Véd éR, na zakladé jejich V\'/zkumﬁ (Ize dohledat mezi ptispévky na FB strance

https://www.facebook.com/pg/psu.cas.cz)

1. Prozivani je normalni — akceptujte obavy i stud

ProZivat strach, obavy, zdchvévy paniky, frustraci, nastvanost, uzkost, bezradnost
a nasledné tieba pocity viny za $pagety navic, studu & trapnosti je Uplné NORMALNI.
Z vyzkumU vyplyva, Ze nas tyto emoce vedou ke zdravi ochrannému chovani (napf. myti
rukou, navyseni konzumace vitamint). Neni potfeba ani vhodné tyto emoce potlacovat
Ci predstirat, Ze neexistuji - jsou normalni, pomahaji nam prezit, akceptujte je. Prosté to
tak je.

2. Nebudte negativni a nepratelsti — nekontaminujte prostredi

Laskavost je velmi nedocenéna vlastnost. Myslete pozitivngé, budte laskavi, mili
a ohleduplni vUci vlastnimu proZivani i k prozivani Vasich blizkych. Pokud mate radost,
dobrou naladu ¢i zpravu, sdilejte ji s ostatnimi. Emoce i ndlady jsou vysoce nakaZlivé.
Sifte optimismus a humor, cilené hledejte pozitiva, podporujte v dobrém rozpoloZeni
i ostatni. Nékoho nastvat, kritizovat &i vystresovat umi kazdy. Pobavit, potésit, utésit,

¥ o vv

pochvalit, podpofit i rozesmat ostatni je obtiZznéjsi. Ale umite to.

3. Pelujte o sebe — zUstarite zdravi

NemoZnost odpoclinout si a vyporadat se se stresem tak, jak byvame zvykli (cviceni,
sauna, restaurace, kultura), vytrZenost “z porddnyho Zivota“ je ndrotna a vyZaduje
osvojeni novych (jinych) tzv. copingovych strategii. Zajidat ¢i opijet neklid neni nejlepsi
napad, lepsi je udrzZet se aktivni a fit, coZz znamena pohyb, stfidmou strava s dostatkem
vitaminU, pitny a vlastné celkovy rezim. Neddvejte svému mozku zaminku myslet si, Ze
jste nemocni, pokud nejste. Nechovejte se jako nemocni.


https://www.facebook.com/pg/psu.cas.cz

1. Budte ostatnim oporou

Seniofi jsou nejohroZzenéjsi skupinou a socialni izolace je devastujici. Rozhlédnéte se po
svych blizkych a po svém okoli. Piste svym seniorlim zpravy, zavolejte jim alespon jednou
za den, zajimejte se o jejich obavy, strachy i radosti. Pomozte jim s ndakupem, dbejte o
jejich Zivotospravu. Doprovodte je na prochdzce se psem, poslete jim fotografii
rozkvetlych narcisek, kvetoucich mandloni a merunék. Sousedlim seniordm muzZete dat
za dvere kvétinac s bylinkami nebo kvétinami. PFfineste radost, obtéZujte prijemnymi
vécmi a krasou, ukazte, Ze jste s nimi.

2. Aktivné podporuijte socidlni sitovani

Osobni socialni sit a jeji ,hutnost” ptispiva k dobré dusevni pohodé. Podporte své blizké
v udrZovani socialnich kontaktl, doporucte jim, at spolu mluvi, pisi si, hraji hry.

Déti byvaji velmi zasitované a online chat je fajn nejen pro zaddvéni Ukold, ale i jako
zdroj opory a pfijeti, téch nejlepSich Iékl 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 pecovat

Doma je vedle VaSich blizkych i spousta véci, které vyzaduji VasSi pozornost. Opravte
nastfadané Saty, hracky, elektroniku, kterym chybi zipy, dratky ¢i kolecka. Zasadte
rajcata, redkvicky — budte produktivni a preddvejte 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 Fika
generativita), vysoce pfispiva k pocitu vlastni smysluplnosti, osobnimu i socidlnimu
zdravi.



1. Nepfiznivé okolnosti spoustéji pozitivni zmény, spolehnéte se

Nepfiznivé okolnosti dokazi nastartovat vyznamné pozitivni zmény. Z vyzkumU vyplyva, zZe
jsou potencidlnim spousté¢em a vyzvou nejen k osobnimu, ale i globalnimu réstu. Celime
nepopiratelné obfri zatéZi: soucasné jsme frustrovani (je ndm v nécem branéno),
deprivovani (mame pocit nedostatku) a zaroven prehlceni napr. monotdnnimi informacemi
s rostoucimi pocty nakazenych i omezeni. Konec této zatéze je pritom velmi mlhavy.

Zivotni neptizei ma ale potencidl aktivovat a posunout hodnotové Zebf¥itky a s nimi
souvisejici chovani smérem k Zivotu — k lidstvi, sounaleZitosti a zodpovédnosti nejen za sebe
sama, k ldsce k Zivotu, prirodé, k zaujatosti az fascinaci Zivotem jako takovym.

Uvidite za 9 mésica.

2. Nespéchejte na sebe

Vsichni mdame knihy, na které nebyl cas, filmy a serialy, které jsme chtéli uz pred lety vidét,
deskové hry a puzzle s tisici kousky, které jsme dostali, kdyZz nam bylo 12, ucenici norstiny
pro samouky - urcité nas napadlo, Ze to je ta cesta a ted je ta chvile... Z vyzkumU ale
vyplyvd, 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 domadcnosti, prace, dobrou pohodu a atmosféru v nejblizSich dnech. Dejte si
nacas, nespéchejte na sebe, rodinu, nadfizené ani ucitele. Jsme prece vsSichni trochu v Soku.
Nevytvarejte dalsi tlak. Nechte se byt.

3. Neprizen neomlouva, neni polehcujici okolnosti

Socidlni izolace nepfispivd k dusevnimu ani fyzickému zdravi, zvySuje Uzkost, naduzivani
farmak, drog, alkoholu, i napf. domdci nasili. Socidlni izolace ale nezddouci chovani
NEOMLOUVA. Jsme plné 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.

Odkazy na clanky a videa — péce o dusevni hygienu:
20 tipt na dusevni pohodu

https://www.hypnozavbrne.cz/tipy-na-dobrou-
naladu/?fbclid=IwAR10FSnWPIyPftEDXDaWa9PmjSc-XLGJIxALZ9aWxqFZkmVhv3NUE3jBYt8

Psychicka imunita

https://psychologie.cz/psychicka-imunita/?fbclid=IwARQYn-
OrtoH6WCc9HGFbcvXCKIMmHspGUFyA4DP-e2ZMtk1TX2jVQM vPrn8
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Tipy na relaxaci:

Najdéte si as na kratkou relaxaci.
Nezapominejte na to, Ze télo a duse
¢lovéka jsou propojené nadoby.

Soustfedénim se na uvolfovani
jednotlivych svalovych partii téla
muaZeme vyznamné pomoci vycistit hlavu od negativnich myslenek. Prikladame par odkazd,
které Vdm mohou pomoci:

Jacobsonova progresivni svalova relaxace: tato relaxace je zaloZena na principu zatinani

a uvolfiovani jednotlivych svalovych partii a je proto velice vhodnd pro osoby, které se

do relaxace neumi ponofit pouze prostfednictvim svého dechu. Rizenou progresivni svalovou
relaxaci najdete napt. zde: https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYwO

Autogenni trénink: relaxace zalozend na navozeni pocitu tihy a tepla v jednotlivych partiich
téla a lehkého a chladného ¢ela. Rizenou relaxaci mGzete vyzkouset za pomoci tohoto videa:
https://www.youtube.com/watch?v=_ TEaOy6wCeE&list=PLccBebY4LhMsedHYDHsFPKIxygn
Xcowli

Relaxace pro klidny spanek a uvolnéni, afirmace: tato relaxace je propojena také

s imaginaci, rozviji nasi predstavivost a umozni ndm uvolnit télo i mysl po naro¢ném dni,
je vhodné se do ni zaposlouchat pfimo v posteli a poté uz jen plynule pfejit do spanku:
https://www.youtube.com/watch?v=8 g haxqeAS8

Tipy na cviceni:

Pohyb vyplavuje endorfiny, tvz. hormony stésti. Pokud nejste nemocni — hybejte se, Vase
télo i mysl to oceni. Prikladame par tipl na cvicici programy, které jsou zcela zdarma:

StilloOnTheWay: pro milovniky jégy; videa jsou vhodné pro zacinajici i pokrocilé joginy; lekce
jsou rtizné a na své si tu pfijde kazdy, at uz se chcete probudit pomoci ranni jégy, protahnout
si zada, zaposilovat si, zkusit jogu na rozproudéni lymfatického systému aj.:

https://www.youtube.com/channel/UCt7v7pd89jvSU7dGROISM9A



https://www.youtube.com/watch?v=493mYfovYw0
https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE&list=PLccBebY4LhMsedHYDHsFPKlxyqnXc6wJi
https://www.youtube.com/watch?v=_TEaOy6wCeE&list=PLccBebY4LhMsedHYDHsFPKlxyqnXc6wJi
https://www.youtube.com/watch?v=8_g_haxqeA8
https://www.youtube.com/channel/UCt7v7pd89jvSU7dGROIsM9A

Ladylab.cz: posilovaci lekce pro Zeny + tipy na zdravy Zivotni styl:
https://www.youtube.com/channel/UCpeML00slo71MggAd34NZ8w/videos

FitFab: krédem téchto mladych lidi je: ,Zvedneme Cechy z gauce”, nataéi zajimava cvicici
videa: programy jsou rozdélené na:

FitFab Light (méné narocné
posilovaci cviceni riznych
svalovych partii —do 20 minut
mate hotovo):
https://fitfabstrong.cz/light/
(nahote v zalozce kliknéte na

yvidea” — vyberte si a mlzete
zacit ©)

FitFab Well (pro téhotné zeny
¢i osoby trpici bolestmi zad

nebo kloub):
https://fitfabstrong.cz/well/

FitFab Strong: https://fitfabstrong.cz/

FitFab Stronger: https://fitfabstrong.cz/stronger/

FitFab Stongest: https://fitfabstrong.cz/strongest/

Zpracovala: Mgr. Lucie Svobodova

Skolni psycholog
ZS a MS Ostrava, Ostréilova 10, p. o.
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