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Ako zvladat situaciu COVID 19?

Regulujte mnozstvo informacii, ktoré sa k Vam o aktualnej situdcii dostavaju. Zaroven,
ked sa rozhodnete prijimat nejaké informacie, snazte sa ich Cerpat len z relevantnych
zdrojov.

Ak mate deti, rozpravajte sa o situdcii aj s nimi. Podajte im informacie, ktoré myslite, Ze
potrebuju mat. Nezahlcujte ich, ale odpovedajte im na ich otazky. Ponuknite im mozZnost,
Ze ste ochotni sa s nimi rozpravat. To, Ze budd mat o situacii dostatok informacii, zniZi ich
Uzkost z nezndma a predstav, ktoré si deti samé vytvorili. PouZivajte veku primerany
slovnik a rozhovor zakoncite pozitivne.

Budte vnimavi k svojim emdciam. Neobviriujte sa za nich, dotknite sa ich a dovolte si ich
prezit. Zdielajte ich s blizkymi dospelymi.

Budte k sebe doma ohladuplni. Rozpravajte sa o tom, ako to aktudlne prezivate, ako to
na Vas vplyva. Pocluvajte sa navzdjom. RieSte vzniknuté situdcie a nevyhybajte sa
konfliktom. Prave ich rieSenim v ¢ase, kedy su v pociatku, predidete ich eskalacii.

Pomahajte si navzajom. V tejto izolovanej dobe je velmi dbélezité budovat pocit
spolupatri¢nosti. Ked to VasSe kapacity dovoluji, pomodzte starSiemu susedovi
s nakupom.

Budte v kontakte aj srodinnymi prisluSnikmi, ktori nie su vo Vasej blizkosti.
Predovsetkym s takymi, ktori si osameli. Telefonujte im, &i vyuzivajte iné spoOsoby
komunikacie online.

Setrite sa. Mate len jednu obmedzent kapacitu. Mozno ste momentalne odrezani od
Vasich zdrojov nabitia si energie, pripadne priestor na jej dobytie je obmedzenejsi,
pretoZze v momentdlnej situacii mate omnoho viac povinnosti, ako ste mali doteraz
a tazsie si viete ndjst Cas len pre seba. Je to vsak velmi doleZité. Doprajte si €as len pre
seba. Len tak budete schopni starat sa o ostatnych v domacnosti, ked budete mat aj Vy
nabité baterky.

Udrziavajte rezim dna, denny rytmus. Pomaha to v udrzani si kontury dna a dodrziavani
povinnosti. Stanovte si, kedy sa doma s detmi ucite, kedy pracujete, kedy relaxujete,
kedy mate Cas len pre seba. Taktiez udrziavajte aj rezim tyzdna. Cez vikend sa relaxuje,
oddychuje, nedobiehajte, ¢o ste nestihli cez tyzden.

Doprajte si pohyb. Potrebné su aj fyzické aktivity, nakolko sa omnoho menej hybeme.
Doprajte si denne aspon nejaky pohyb v rdmci Vasich mozZnosti. Zatancujte si v obyvacke,



zacvicte si alebo sa vyberte aspon na kratku prechadzku niekam do prirody na miesta,
o ktorych viete, Ze nie su preplnené ludmi.

10. Skuste to s humorom. Aj v tomto zloZitom obdobi je déleZity priestor na humor. Ci u?
v komunikacii alebo aj sprostredkovane cez takto ladenu literaturu alebo filmy.

11. Spestrite si denny stereotyp. Vyuzivajte tvorivé (umelecké) ¢innosti. Malujte, Citajte,
tancujte, spievajte si, fotte...

12. Dodrziavajte nariadenia Uradov, ako je nosenie rusok, nestretavanie sa, umyvanie ruk...

Ako na domace ucenie?

1. CAS - v prvom rade zataiujte deti u¢enim primerane ich veku. Psycholégovia z VUDPaPu
odporucaju, kolko je vhodné ucit sa s detmi denne:

MS, 1. a 2. roénik - max 1,5 hodiny denne. Idedine 2x45 minut alebo 3x30 minut,

3. a 4. rocnik - max 2,5 hodiny denne (tiez rozdelené do blokov),

5. a 6. rocnik - max 3 hodiny denne (tieZ rozdelené do blokov)

7. rocnik az 9. rocnik, stredoskolaci - max 4 hodiny denne.

Tiez dodavaju, Ze je ucinnejsie sa ucit s detmi CastejSie a v kratSich intervaloch. Dopriat si
prestavky, ktoré su spojené s pohybom. Tato ¢asova dotdcia zahfiia nie len vyucbu online,
ale aj ¢as na vypracovanie domacich uloh, ktoré Ziakom zadavate. UCit sa dlhsie, ako je
odporucané, je kontraproduktivne, neprinesie to Ziaden efekt len frustraciu a odpor. Nebojte
sa konzultovat s rodicmi deti, kolko uloh je vich silach zvladnut. Dévodom, preco je cas
uréeny na domdce vzdeldvanie kratsi ako v Skole je, Ze v Skole je vyucba menej intenzivna,
ale doma je jeden na jedného a cely ¢as je pozornost len na jedno dieta, nie rozdelena medzi
véetkych Ziakov. Dalsim dévodom je, Ze stcasna situacia je emocionalne naro¢na a preto
¢innosti, ktoré inokedy zvladame hravo, nas oberaju o viac energie. Primeranym stanovenim
si vlastnych hranic sa vlastne chranime.

2. CIEL - pamatajte na to, Ze ciefom domaceho ucenia nie je podat ¢o najlepsi vykon, ale

snazit sa ZACHOVAT a PODPORIT SKOLSKE NAVYKY Ziaka, UPEVNIT ZiSKANE VEDOMOSTI
a NESTAGNOVAT.

Odporucania pre uditelov Ziakov so SVVP

1. Pocas domacej vyucby odporuéame eSte viac ako pocas prezenénej vyucby individudlny,
tolerantny a empaticky pristup k Ziakom so SVVP. Predovietkym odpori¢ame akceptovat



vSetky odporucania, ktoré su uvedené vzdveroch zo Specidlnopedagogického
a psychologického vysSetrenia.

2. Akceptovat individudlne tempo prace arovnako, ako ked pri prezenénej vyucbe
zabezpecujete dostatok c¢asu, zabezpecte ho aj pri vzdeldvani doma — znizenim poctu
uloh.

3. Vy, triedny ucitel, ste pre Ziakov dolezitd vztahova osoba, preto ich nejakym spésobom
urcite zasahuje, Ze zrazu nie ste v pravidelnom kontakte. Preto je vhodné, aby ste s nimi
boli aj vinom kontakte ako len vyucbou. Pokial' Vam to Vase podmienky dovoluju, mozno
prevadzkujete ucenie pomocou videohovorov. Skuste zaviest komunity, ¢i triednické
hodiny vtakom casovom intervale a trvani, ako to Vy vnimate za potrebné. Inou
moznostou je pocas spoloc¢ného Casu so zZiakmi venovat kratky cas aj spolo¢nému
zdielaniu alebo poZiadat deti a rodi¢ov, aby Vam dali spatnu vazbu, ako sa im dari nielen
s Ulohami, ¢o je tiez uZito¢né, ale aj ako sa citia, o prezivaju... Tiez mozete Ziakov
kontaktovat aj individualne (telefonicky), najméa tych, o ktorych si myslite, Ze by to
potrebovali viac. TaktieZ si na to mdzete vytvorit zvlast hodinu, kde sa nebudete bavit
o Skole a uceni, ale len o tom, ako sa deti maju, ako to zvladaju, ¢im napfﬁaju tieto dni, ¢o
maju nové... Nebojte sa pri tom trochu hovorit o sebe. Chybate im nie len ako uditel, ale
aj ako Clovek.

4. Uzko spolupracujte aj s odbornym timom, &i uz $kolskym alebo poradenskym. Na vac&sine
Skol uz su Specialni pedagdgovia, psycholdgovia, asistenti, ktori mézu pomaéct pri praci so
Jiakmi so SVVP. Napriklad byt s nimi v pravidelnejSom kontakte, zjednodusovat,
upravovat zadané ulohy, materidly, pomahat s vypracovanim uloh a odbremenit tak
rodiCov. Sucasne sa s doverou modZete obratit na pracovnikov centra: psycholdgov,
Specidlnych pedagdgov, socialnych pracovnikov, ktori Vam ochotne pomdzu pri riesSeni
situdcii, ktoré su nové, narocné.

5. Ziakom aj rodi¢om nadalej poskytujte pravidelnd spitnu vazbu, snaZte sa ocefiovat ich
Uspechy aj snaZenie sa a uistujte ich, ked' su neisti. Vyzdvihnite, ¢o sa im v tlohe darilo.
Ak sa vyskytnu nedostatky, usmernite ich, ako to napravit a umoZnite im ndpravu.
Moznym rieSenim, ako dat Ziakovi spatnu vazbu a vyhnut sa znamke, je aj percentualne
vyhodnotenie prace so slovhym komentarom zameranym na popisanie toho, ¢o sa mu
darilo a ¢o este potrebuje docvicit.

6. Sustredte sa skor na opakovanie, upevhovanie uciva a v primeranej miere aj
na rozSirovanie o nové poznatky. MozZete volit aj zabavnu formu, vided, filmy, hry a pod.
NezataZujte Ziakov nadmernymi poziadavkami, ved Vasim cielom je udrzat si s nimi
kontakt, vztah, podporovat skolské navyky a nie ich znechutit, odradit a pretazit.

Niektoré zo spominanych veci uz mozno aj sami robite a nasli ste si vlastny spésob, ako danu
situaciu zvladat, ako najlepsie viete. Sme len ludia a snazime sa, ako vieme. Je normalne, ak
sa nam niekedy nedari. Tento material by mal slGzit na pomoc, povzbudenie a inspiraciu.



ZDROJE:

1. https://vudpap.sk/podcast-ako-hovorit-s-detmi-o-koronaviruse/

2.https://www.platformarodin.sk/inklulinka/zvladnemetodoma/
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