Jak na uceni vdomacim
orostredi

Mgr. Lenka Peterkovad, skolni psycholozka




Uvodni slovo

» Mili zaci, dlouho jsme se nevidéli (alespon mé pripadd, ze uz je to hodné
dlouho) a jesté asi néjakou dobu neuvidime. Chtéla bych se s Vami proto
spojit alespon takto na ddlku — povédét Vam nékolik rad a ndpadu, jak vse
zvlddat a taky s vami protrénovat, co obvykle spolu frénujeme a ¢im se
zabyvdme. Neni to lehké takhle na dalku, vite, ze si hodné spolu poviddme
a déldme Ukoly i ve skupinkdch, coz ted bohuzel nemUzeme. Presto se
pokusim trochu prizpUsobit a predat Védm co si myslim, ze je v tuto chvili
dulezité.

» Doufdm, ze se mdate vsichni dobre. Budu radda za reakce a zpravy od Vas.
Napiste mi jak se mate, jak se Vadm dafi domdci vyuka i jak se
vyporadavate se viemi zménami, které nds tak prekvapily, co byste freba
potffebovali atd. MUzZzete mi napsat na: peterkova.lenka@zsrosice.eu
Budu se na zpravy od Vas t€sit a reagovat na né.

» V tomto prispévku bych s Vami rada prosla nékteré zmény, které ted
nastaly a jak se s nimi vyrovndvat se zamérenim na skolni povinnosti a
uceni....tak vzhuru do toho...©
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Novad situace

» Moznd jste se nekteri citili ze zacatku takto...




Novad situace

» Jenze pak zacaly chodit vsechny ty Ukoly ze skoly...




Pojdme se podivat, jak si s tim vsSim
poradit...

» . Nemdme prdzdniny!
» 2 Udélejte si dennirozvrh!
» 3. Dodrzujte pravidelnost!

» 4. Myslete na své zdravil

» 5. Myslete na své konicky a pratele!

» 4. Pomdhejte rodicOm!




1. Nemdame prdazdniny

» Moznd to tak zpocdtku vypadalo, ale tato vyjimecnd situace opravdu
neznamenaq, ze bychom méli prazdniny!

» Myslete na to, ze je ted potreba byt jeste vic samostatny a taky
zodpovédny a pristupujte tak i k UkolOm, které dostdvdate od vyucuijicich.

Je dobré umét si fici i o pomoc - kdyz UkolUm nerozumim, je dobré
obrdtit se na rodiCe a ucitele.

Dodrzujte denni rezim a tydenni pldn skolnich povinnosti.

Vedte si vSe, co doma do skoly splnite — odskrtdvejte si hotové Ukoly,
udélejte si denicek nebo portfolio, kam si budete prehledné
zaznamendvat co uz mdte hotovo. Je dulezité mit v tom prehled, mit vie
na jednom misté a predevsim védét kde © Zavedte si napr. nejaké
pékné desky, vyzdobte si je, vyhrajte si s tim, aby vas to bavilo, libilo se
vam to a mohli jste se s fim doma a potom i ve skole pochlubit ©



2. Udélejte si denni rozvrh

Ve Skole mivdme rozvrh - je dobrée si néjaky podobny vytvorit i na praci doma. Udélejte si Casovy
plan idedine celeho dne, kde nezapomente nejen na skolni povinnosti, ale faké na odpocinek a
zabavu.

PomUze vam to [épe si strukturovat den a taky se vém pak nestane, ze byste se nudili ©

Kromé& denniho rozvrhu si mUzete udélat i pldn na cely tyden — ujasnit si, co vie chcete béhem
tydne zvladnut — nezapomente se také odmenit © zaclente si do planu i zabavu a radosti, ktere si

doprejete, kdyz splnite, co jste z UkolU splnit chtéli.
olupracujte se svymi rodici.

Na rozvrhu
Nekdo rad tvori a vyrdbi s papirem a nékdo freba radéji pracuje na pocitaci - tvorte tak, jak vas
bude vi€ bavit © rozvrh muze mit ruznou podobu...

s://www.cnews.cz/vytvorte-skolakum-skvely-rozvrh-hodin-v-microsoft-office/



3. Dodrzujte pravidelnost

» Vzpomindte na ten pocit, kdyz jsou prdazdniny a vy najednou zapomenete,
Co je za den — jestli streda, nebo sobota? © Je to tim, ze prdazdninovy rezim,
neni vétsinou moc pravidelny a my se prestadvdme v case orientovat.

» Pravidelnost je dUlezitd, zvldsté ted, kdy by se ndm lehce mohlo stat, ze
sklouzneme do ,,préazdninového rezimu®.

» QOpirejte se o rozvrh, ktery jste si s rodi¢i stanovili, pomuize vdm to se
,neztratit" ve vsech Ukolech, které budou od ucitelU chodit.
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Myslete na své zdravi

» O hygiengé jste jisté nyni slyseli uz hodné — dodrzujte ji!

Ve spani jsem fakt dobrej.
Ato tak, Ze to dokadiuise
zavienyma odima.

» Pravidelné jezte! Dopravejte si hodné ovoce a zeleniny.

» Dodrzujte

,ponocovani*

spdnkovy

rezim!
a vstavdni pozdé - budou se Vadm pak hire pres den

Nesklouzdvejte

k

vikendovému

plnit povinnosti. Chodte spdt a vstavejte v pravidelnou denni dobu.
Vite, ze je pofreba alespon 8-92 hodin spdnku denné a pred usnutim
se vyhnout urcCitym aktivitdm — sport, jidlo, hry, TV, mobily...

» Sportujtel Mnohym Vam, co chodite na sportovni krouzky jisté pohyb
nyni chybi — nezapominejte na to a snazte se to vynahradit si
cvicenim doma, na zahradé apod.




5. Myslete na své konicky a pratele

» Odpocivejte! Po prdaci musi ndsledovat i zdbava — délejte, co mate radi i
kdyz ted nemuUzete na své krouzky — zkuste naijit zpUsob jak je délat i doma.

» Nezapominejte na své pratele a blizké! Zkuste si s nimi telefonovat, vyuzit
napt. skype, whatsapp, &i jiné zpUsoby, jok se muizete i na ddlku s
kamarady vidét. Sdilejte s nimi, ukazte si navzdjem, co jste doma vytvorili,
zacvicte si spolu,...

» Napiste mil MUzeme se o konkrétnich vécech poradit mailem a j& se budu
t&sit, na co jste prisli — jak r0zné si s touto nezvyklou situaci poradite. Jak vds
znAm, VEérim, ze vas napadne jesté spoustu dalsino, nez napadlo meé ©
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6. Pomdheijte rodicum.

» Af uz vasi rodice nyni chodi do prdace, ¢i s vdmi zustali doma, vérte, ze toho
Maji nyni opravdu hodné na prdci....Musi se o vse postarat, mnozi i ddle
pracovat a do foho vém mnohem vic pomdhat se Skolou.

» Snazte se rodicUm vice pomdhat! S tim, s &im muizete, domluvte se s nimi, s
¢im jim pomdhat muizete, nabidnéte se i sami — uvidite, ze to rodice velmi
oceni.




Na zdaver...

» Méjte se dobre, délejte véci, které vas bavi a které vam prindseji radost...

» Domadci ukol:

» Poslete mi prosim vyfoceny, naskenovany, Ci jinak prilozeny vas ,,domaci
rozvrh", budu se t€sit na vase vytvory © Napiste mi, jak se vém dari a co
byste potrebovali —s ¢im bych vam mohla takhle na ddalku pomoci.




