KARANTENA A SKOLADOMA

40 rad pro rodice na 40 dni* izolace

“karanténa pochdzi z italského “quaranta” = 40
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KDYZ JSME DOMA
USICHNI SPOLU...

Domluvte si a dodrzujte peuny denni
i tgdenni rezim.

Oddélujte casové bloky vyhrazené
na r0zné cinnosti pauzou.

Uymezte si ¢as na aktiuni odpocinek
i nicnedélani.
Urcete si misto, kde probihd uceni.

0ddélte zonu pro praci od zény pro
odpocinek a spanek.

Jezte spolecné hlavni jidla dne.
Hlidejte si dostatecn( pfisun tekutin.

Prerozdélte si doma préci tak, aby
vSechno nebylo na jednom &lenovi
domécnosti.

Uymyslete s détmi spole¢ny program,
kter( vas bude bavit.

Ponechte sobé i détem aktivity, které
méte rédi 8 mizete je realizovat domsa.

Doprejte sobé i ostatnim ¢as jen pro
sebe.

KDYZ SE UCIME
A JSME ONLINE...

U online $kole jsou déti, ne Uy — pomozte
jim prijmout odpoveédnost za jejich
vysledky.

Délejte s détmi ty Ukoly, na které
spolecné stacite.

Nemusite rozumét vSemu — nebojte se
to ditéti priznat.

Nevite, jak postupaovat s vgukou dal?
Jste pretizeni Ukoly? Porad'te se s
ucitelem.

2vazte, nakolik jde ted 0 zndmky...

Domluvte se na pravidlech pro pouzivéni
technologii (¢asy, misto odklddéni apod.).

Stanovte si (alespon pro déti) digitalni
vecerku, po které jste jiz pouze offline.

Vyuzijte spolecné straveného ¢asu

3 nechte si od deti ukazat, co je bavi
nainternetu —jejich oblibené aplikace,
skupiny, hry atp.

19 Mluvte s détmi otevrené o pouzivani
technologii. Pokud Vas nékterd z online

aktivit déti vydési, nereagujte prehnane,
nebagatelizujte ani nedramatizujte.

Pokud mate pocit, Ze je dité kybersikano-
vang, vSe si d0kladné uloZte a kontaktuj-

te Skolu nebo OSPOD s zadosti o radu pro

dalsi postup.

KDYZ JE TO PRO NAS

NAROCNE...

Mluvte s druhgmi o svgch pocitech
a naslouchejte jejich pocitim.

Dité mGze prozivat stres a Uzkost —
naslouchejte mu a umozneéte mu stres
odreagovat.

Ocedujte sebe i druhé za to, co se
povedlo.

Bud'te k sobé laskavi, usméjte se na sebe,
obejméte se...

Sdilejte navzéjem svoje potreby a v ramci
moznosti se jim pokuste vyhovét.

Konflikty mohou pod tlakem vznikat
Casteji. Zvazte, které neshody stoji
23 hadku s které ne.

Pokud citite ndval vzteku, nadechnéte
se, pocitejte do 10 a soucasné pomalu
vydechujte.

Pokud konflikt presahuje pfijatelné
meze, feknéte, ze potrebujete odejit,
a udelejte to.

Kdyz dojde k hadce, pockejte, a2 opadne
ndval emoci. Pokuste se najit cestu

k usmifeni a feSeni podobnych situaci
do budoucna.

Pokud se chcete omluvit, omluvte se.
MUazete si take rict, ze Vas konflikt mrzi.

KDYZ PROZIVAME
KRIZOVE 0BDOBI...

Nemusite vSechno zvlddnout na 150,
ale anina 100 %.

Nepretézujte se prilis velkgm objemem
prace nebo jingch povinnosti.

Muyslete na to, Ze pod tlakem jsme Gplné
vSichni, vEetné détia uciteld.

Nebud'te v izolaci. Udrzujte (telefonicky)
kontakt s blizkgmi i mimo domécnost.

Uymezte si nejugSe dva casové Useky
denné pro sledovani zpravodajstui.

Rikejte détem pravdivé informace.
Primérene véku jim vysvétlujte, co se
deje (nejhorsi je strach z nezndmého).

Nezvysujte prijem alkoholu.

Pripravte si scénare pro pripadné
ndrocnejsi situace (rodina v karanténé,
nedostatek financi, ztrata zameéstnani,
nemoc v roding atp.) a sepiste si kontak-
ty, kde m0zZete ziskat pomoc.

Nedélejte zdsadni rozhodnuti.

Rikejte si o pomoc.

RONTAKTY
NA 0DBORNOU
Pomac

Informace o koronaviru 1212
Linka bezpeci 116 111
Rodic¢ousks linka 606 021 021
Linka pruni psychické pomoci 116 123
Narodni linka pro odvykani 800350000
Linka pomoci obétem

kriminality @ doméciho nasili 116 006

Jiz 18 let s vami na jedné lodi...
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