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Sme doma (nielen) s detmi so specidlnymi
vychovno-vzdelavacimi potrebami

v case pandémie
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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.

Rozpravajte sa o situdcii aj s detmi. Podajte im informacie, ktoré myslite, Ze potrebuju
mat. Nezahlcujte ich, ale odpovedajte im na ich otazky. Ponuknite im moznost, Ze ste
ochotni sa s nimi rozpravat. To, Ze budld 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. Neobviniujte 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 sebe a aj svojim detom denne aspon nejaky pohyb v ramci Vasich moznosti.



Zatancujte si spolu 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. Skiste 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. Déraz na dodrZiavanie hygieny sa da docielit aj zabavnou formou (napriklad u mensich
deti formou hry — robit si bubliny z mydla).

13. DodrzZiavajte 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. Idedlne 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.

Ucit sa dlhsie, ako je odporucané, je kontraproduktivne, neprinesie to Ziaden efekt len
frustraciu, odpor a naplnenie poziadavky ucitelov, ktoré nemusia byt v silade s Vasimi
moznostami. Nebojte sa zobrat zodpovednost do svojich ruk a ucitelom pokojne vysvetlite,
Ze tolko ste stihli a viac nie je vo Vasich silach. Dovodom, preco je ¢as ur¢eny na domace
vzdeldvanie kratsi ako v Skole je, Ze v Skole je vyucba menej intenzivna, ale tu ste jeden na
jedného acely ¢as je pozornost len na jedno dieta, nie rozdelend medzi vsetkych Ziakov.
Daléim dévodom je, 7e sUcasna situacia je emociondlne naro¢nad a preto &innosti, ktoré
inokedy zvlddame hravo, nds oberaju o viac energie. Primeranym stanovenim si vlastnych
hranic sa vlastne chranite. Pokuste sa resSpektovat pravidlo: Nikdy sa neuéte po 18:00.

2. PRAVIDELNOST - urobte si doma rozvrh, ktoré dieta kedy ¢o robi. Skuste si to rozvrhnut
tak, Zze ked mate intenzivnu 45 minutovku s jednym, ostatni maju iné ulohy, napr. rozdelte
im domace prace, ktoré zvladnu, zadajte im dIhsi projekt, na ktorom moéZu pracovat
(kreslenie, tvorenie), ponuknite ulohy na precvi¢ovanie toho, ¢o uz vedia alebo ak si medzi
ulohami také, ktoré vedia zvladnut samé, doprajte im ti moznost, aby sa mohli realizovat.



Tak u nich podporite vieru v seba, Ze nieCo dokazu zvladnut samé, bez pomoci. Zavedte aj
sposob kontroly, napriklad za dodrZanie kazdej aktivity v rozvrhu dostanu diamant
(kamienok, smaijlik, nalepka, ¢okolvek) a ked dosiahnu dany pocet kamienkov (na zaciatok
staci 50% z maximalneho poctu), bude za to odmena (v nedelu im upeciete kolac, urobite si
spolo¢ny karneval, diskotéku, pozriete si spolu film, cez vikend budete v zahrade opekat
a podobne), podla toho, o maju Vase deti radi a aby ich to motivovalo, m6zu to oni sami
vymysliet. Do rozvrhu mézete dat aj samych seba a deti Vam budu davat smajlikov, ako sa
vam darilo zachovat si chladnu hlavu pri jednotlivych ¢innostiach. Bude to pre Vas spatna
vazba a zaroven deti budu mat informdciu, Ze aj Vy pocas tejto situacie musite zamakat na
svojej emocnej regulacii.

3. STRIEDANIE CINNOSTIi - je potrebné urobit rozvrh so striedanim cinnosti sedavych
a pohybovych. TieZ je uZitocné si naplanovat aktivity podla obtiaznosti. Odporuca sa, aby tie
najtazsie ulohy deti riesSili ako prvé, kym maju este dostatok energie. Su vsak deti, ktoré
prave na zaciatok potrebuju dlhsi rozbeh, prebudenie a im pomoéZe, ak zacnu s niec¢im
jednoduchs$im. NajlepSie poznate svoje deti Vy, preto doverujte svojej intuicii a pomozte
s planovanim cinnosti svojho dietata.

4. DEFINUJTE AJ MIESTO, kde bude ,vyucovanie” prebiehat. Detom to pomoézZe drzat si
hranice a disciplinu. DolezZité je tiez zabezpecit, aby to bolo ¢o najpokojnejsie miesto. Vypnite
radio, TV, najviac rusivé je to pre deti s ADHD a ADD.

5. POZITIVNA ATMOSFERA je pri uéeni velmi doleZita. Ak rozumiete svojmu dietatu a davate
mu to najavo, ste na neho vyladeni, dodavate mu tak pocit istoty a bezpecia, podporujete
Vas vztah. Pokuste sa pocas ucenia najst na dietati nie¢o pozitivne, ocenit jeho silnu stranku,
napr. ak ma Vase dieta problém so sustredenim, tak mu méZete povedat: Dnes si zvladol
sustredene pracovat 15 minut, mozes byt so sebou spokojny. Sucasne sa pokuste vyhnut
slovam: Ty si hlapy, ty to nikdy nepochopis..., ktorymi zniZujete hodnotu svojho dietata
a oslabite vztah medzi Vami.

6. NIKDY NEZACINAJTE S UCENIM, KED STE VYTOCENI - pomenujte detom, ¢o sa s Vami deje
a vezmite si oddychovy Cas. Radsej zacnete o 15 minut neskor, ako zacat vytoceny/a, pretoze
nebudete schopny/a pokojne reagovat na pripadné vylevy a odmietanie dietata.

7. SAMOSTATNOST - doprajte svojmu dietatu samostatnost a pri véetkych ¢innostiach, ktoré
dokaze urobit Vase dieta samé, mu neponukajte svoju pomoc. Vy si ulahdite Zivot a Vasmu
dietatu date moznost mat zazitky, ktoré buduju jeho vieru v seba. MdzZete ho povzbudit, ak
vidite, Ze sa snazi a ak sa mu to podari, tak mbzete ocenit to, ako sa mu to podarilo. Vo
svojich povzbudeniach a oceneniach mézete byt konkrétny.

8. PODPORTE PLANOVANIE - skuste to urobit spdsobom, ktorym to budete dieta ucit. Kladte
otazky: Co vietko budes dnes potrebovat na ucenie? Aké pomdcky? Ktoré Glohy bude$ robit
ako prvé? Asi kolko ¢asu ti ktorad uloha bude trvat? Pomaha striedanie naroc¢nosti uloh
a zacat s [ahSou, aby sa dieta pozitivne namotivovalo.

9. KONTROLA POROZUMENIA - deti, ktoré maju tazkosti udit sa, €asto nerozumeju
zlozitejSim zadaniam. Preto je uZito¢né, ak su ich ulohy rozkrokované na mensie Casti, ktoré



su schopné si zapamatat a porozumiet im. DoleZité je i uistit sa o porozumeni zadaniu, tUlohe.
Tie? je to vhodné cez otazky: Co mas robit? Co je tvojou tlohou? Na &o si das pri riesenf tejto
lohy pozor? Co musi$ dodriat? Ako bude$ postupovat? Ak je to Gloha, ktord vyZaduje viac
krokov (napr. slovna uloha), tak je dobré robit si zapis.

10. CIEL - pamatajte na to, Ze Vasim cielom pri uceni sa s dietatom nie je podat ¢o najlepsi
vykon, ale snaZit sa ZACHOVAT a PODPORIT SKOLSKE NAVYKY Vasho dietata, UPEVNIT
ZiSKANE VEDOMOSTI a NESTAGNOVAT.

Ako vypracovat rezim dna (nie len) pre dieta so SVVP?

1. VYSVETLIT, preco je to doleZité (predovietkym, ak je €lenom Vadej domacnosti dieta
s Aspergerovym syndrémom ¢i inou formou pervazivity). Teraz je situdcia akd je a musite
fungovat podla pravidiel, lebo to bude naroc¢né. Vyzaduje si to zladit sa vSetci spolu a chcete,
aby kazdy z vas mal dostatok ¢asu na odpocinok, ale zaroven si plnil aj svoje povinnosti. Vy sa
neviete rozkrajat a kazdému z deti sa musite venovat individudlne, preto ste sa rozhodli
zaviest v domacnosti rozvrh. Povedat detom, Ze oni sa mozu rozhodnut, ¢i na konci tyzdna
dostani odmenu. AK SA ROZHODNETE DODRZIAVAT ROZVRH, ROZHODNETE SA, ZE
DOSTANETE ODMENU (to v nich vzbudi, Ze oni su zodpovedné za to, ako to bude a od nich to
zavisi, nie len Vy urcujete ako to bude, ale oni sami su zodpovedné za to, ako to bude teraz
doma fungovat). Pri hodnoteni je vzdy dobleZité povedat aj nieco pozitivne, aby vnimali, Ze to,
Ze napr. nedostali diamant ma dovod, ale je tu potencidl ho nabudice dostat (napr.:
ocenujem, ako sa Ti podarilo vypocitat ten a ten priklad, oceriujem, Ze si dokazal udrzat
pozornost pocas 20 minut z nasej hodiny).

2. ODMENY A PROJEKTY - v ramci odmeny za dodrZiavanie rozvrhu moZete usporiadat
domadce akcie - niekto z rodiny vyrobi pozvanky a roznesie ich vSetkym ¢lenom (urobi to
udalost este vynimocnejSiu, budu sa na to tesit cely tyzden) - modze to byt karneval,
vystupenie, pozeranie rozprdavky (vyberie ten, kto mda najviac bodikov, ostatni pripravia
popcorn ¢i iné obcerstvenie...), upecenie torty, vernisdZ na danu tému a kazdy bude mat
priestor to odprezentovat, vystavka vyrobkov z papiera ¢i lega (tiez priprava pocas
projektov), spolo¢nd opekacka...

3. POHYBOVE CINNOSTI - mali by byt tie? presne dané v rozvrhu, moze to byt skdkanie na
Svihadle, na trampoline, brusaky, drepy, ¢okolvek, ¢o maju Vase deti radi. Casovo maju
v rozvrhu urcite kratSie ¢asové Useky, ale su Castejsie (5x po 5 ¢i 10 minut).

4. KONZULTUIJTE rozvrh aj s detmi - majte svoje hranice (z u¢enia alebo ¢ohokolvek, ¢o je pre
Vas osobne délezité, casovo nespustajte), ale ked je moznost kompromisu, urobte ho - chce
viac ¢asu na pohybové aktivity ako projekt, nechce pohyb po obede a podobne. Dbajte na to,
aby bolo v rovnovahe, ¢o dieta musi robit, moze robit a chce robit.

5. DOMACE PRACE - ka7dé dieta sa u¢i pocas celého dfia, a tak aj domacimi pracami mame
moznost rozvijat rézne zrucnosti a ucit deti novym zrucnostiam. Platforma rodin deti so



zdravotnym znevyhodnenim ponuka niekolko aktivit, ktorymi sa dieta aj pocas dennych rutin
a domacich prac moze naucit nieco nové. Najdete ich tu:
https://www.platformarodin.sk/inklulinka/zvladnemetodoma/#kruh-aktivity.

Aj my uvadzame v prilohe tohto dokumentu tabulku so zoznamom domacich prac podla
veku, v ktorom by ich uz dieta malo pravidelne v domdcnosti vykonavat. MéZete ju vnimat
ako ponuku moZnosti, z ktorych sa da vybrat aktivita, s ktorou vdam dieta moze pomoct.
MoézZe to byt nieco ndhodné alebo nieco, Co si vezme ako svoju pravidelnu ¢innost.

6. ULOHY - informujte deti o tom, kolko uloh im zaslala ugitelka a kolko za dané obdobie od
nich ocakavate, nevyjednavajte o tom, dajte to ako strop toho, ¢o ma byt splnené a aky cas
na to mate (ked sa to nestihne v ¢ase, nenatahujte ¢as, ale povedzte dietatu, Ze samo bude
niest nasledky - je mozné, Ze bude ochotné v rdmci iného ¢asu v rozvrhu to dokoncit samé).
Dieta mo6ze upokojit, ked' vie, kolko je od neho vyZzadované. Pozor davajte pri detoch s PVP,
nakolko ich mnoZstvo uloh mézZe velmi rozrusit (ked to nie je v primeranej miere, konzultuje
to s ucitelom, pripadne vy regulujte, o povazujete za zvladnutelné a tolko posunte dalej).

7. ZMYSEL - je nevyhnutné, aby mali naplanované aktivity svoj ciel. V prvom rade musi
zmysel ¢innosti vnimat dospely a nasledne ho vie odkomunikovat aj dietatu.

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

.....


https://www.platformarodin.sk/inklulinka/zvladnemetodoma/#kruh-aktivity

Priloha: Domace prace podla veku:

2-3 roky

0 odlo2it hratky do krabice

0 poukladat knihy na politku

o odniest obledenie do koda
na $pinavé pradlo

0 odhodi odpadky

0 niest pdr kldtikov dreva

0 skladat utierky

0 prestrief stol

0 priniest plienky a vihdené
utierky

0 utrie? prach na podlahowjch
[Rtdch

4-5 rokov
0 nakimit domace zvieratka
0 poutierat rozliate mlicko
alebo vodu
0 odkladat' hralky
0 ustlat postel’
0 upratovat svoju izbitku
0 polievat kvety
0 roztriedit &isté pribory
o pripravit si jednoduchi
desiatu alebo olovrant
0 pouzivat ruéng vusavad
0 upratat kuchynsky stol
0 poutierat a odlet riad
0 dezinfikovat kl'ucky

0
0

6-7 rokov

vuniest odpadky
poskladat utcm’lzz
pozametat podlahu
poodkladat &std riad
z umbvacky riadu
spdrovat ponoZky
vupliet zahradu

hrabat [istie

Yipat zemiaky a mrkvu
pripravit Saldt

doplnit toaletng papier

g-9 rokov
naplnit umdvacku riadu

vymenit Ziarovku v stolnej

lampe

vyprat

zavesit a poskladat
&isté obledenie

0 utriet prach
0 hadicou vydistit' terasu

vylozit nakup
pripravit praZenicu
upiect koladiky
vuvendit psa
pozametat terasu
umy? stol

10-11 rokov

0 umyt kipel'nu

0 povysavat koberce

0 poumivat pracovni dosku
v kuchyni

0 upratat kuchynské skrinky

o pripravit jednoduché jedlo

0 pokosit traw

0 priniest postu zo schranky

0 3t jednoduché veei - pridit
gombik alebo manZetu

0 peametat gard:

12 rokov a viac

o wytriet podlahy

0 vymendt Zarovky v lustroch

0 umyt a povysavat auto

O ostrihaf kriky

O mal'ovat steny

0 nakilpit podl'a zoznamu

0 navarit kompletnd obed
alebo vederu

O upiect chlieb alebo koldd

0 oviddat jednoduché opravy
v domdcnosti

0 umbvat oknd

0 Zehii

0 postarat sa o mladSich
Sitrodencov
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