Mili rodic¢e a opatrovnici, milé déti,
zdravim vas v tomto nelehkém obdobi.

Soucéasny nouzovy stav muze prirozené v mnoha z nas vyvolavat stavy
stresu, napéti ¢i nervozity. Nékdo se muze setkavat s problémy ohledné
domaci pripravy, pro nékoho je naopak naroéné vydrzet doma a uz nevi,
¢im by se zabavil.

V tomto dokumentu jsem se pokusila pro vas shrnout zakladni informace,
jak bojovat se stresem, jak si organizovat domaci praci €i kde hledat

v téchto dnech rozptyleni. Zaroven posilam také uziteéné kontakty na
psychologické poradenstvi a neziskové organizace, kam se muzete obratit
a ziskat informace, radu ¢i povzbuzeni zdarma.

Taktéz nabizim vam (jak rodicum, tak détem) moznost psychologickych
konzultaci se mnou po skypu, telefonu éi emailu. Termin a formu
konzultace si muzeme domluvit pres muj email (cizkova@zsressl.cz), tak se
na mé nevahejte obratit :) Zejména u déti, které ke mné pravidelné
dochazeji, je tato moznost vice nez vitana.

Preji vSem hodné sil a opatrujte se!

Mgr. Anezka Cizkova
(Skolni psycholog)
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Psychologicka pomoc

Psychologicka pomoc pro viechny: www.delamcomuzu.cz (online konzultaceé
zdarma s psychologem dle vlastniho vybéru) ;

Linky a chaty pro zaky

Linka bezpeci - 116 111; https://www.linkabezpeci.cz/sluzby/chatuj-s
hami/

Détské krizové centrum - 241 484 149 nebo 777 715 215;
elinka.internetporadna.cz

Linky a chaty pro rodice

Linka prvni psychické pomoci - Tel.: 116 123, nonstop

Prazska linka duvéry - Tel.: 222 580 697 nonstop

Linka pro rodinu a skolu - 116 000; https://linkaztracenedite.cz/chat
Rodic¢ovska linka - 606 021 021;

https:/ /7www.rodicovskalinka.cz/sluzby/chatuj-s-nami/

Linka dtavéry senior telefon - 800 157 157 (slouzi i pro pomoc v aktualni
situaci, napf. mozné volat o pomoc s nakupy, vyzvednutim Lékua atp.)

.........................................................................................



Psychohygiena

Nezapominejte behem techto dnu myslet na sebe a
pecovat o sve dusevni zdravi.

Myslete na to, ze je dulezité udrzovat rovnovahu mezi
domaci pripravou, praci doma, odpocCinkem a
relaxacnimi aktivitami.

Behem pobytu doma je take dulezite myslet telo a
doprat mu pravidelny pohyb treba s vyuzitim ruznych
online kurzu.

.
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PRVNI POMOC
Co delat pri uzkosti z koronaviru

VYPNI ZPRAVODAJSTVI
PUST S| PRIJEMNOU HUDBU NEBO S| UZIJ TICHO
SEDNI SI ROVNE, PEVNE SE OPR]

DYCHEJ HLUBOKO DO BRICHA, DLOUZE VYDECHUJ,
VYUZIJ PREDSTAVIVOST A ZKUS SI PRI KAZDEM
VYDECHU PREDSTAVIT, ZE Tl JE TROCHU LEHCEJI

MYSLI NA NECO PRIJEMNEHO
MLUV S NEKYM BLIZKYM
OBEJMI NEKOHO - BLIZKEHO, ZVIRE, POLSTAR

ZAMESTNEJ SVOU HLAVU A UVOLNINAPETI - TANCI,
ZPIVEJ, VYVENCI PSA, VEM SI KNIHU..

ZAVOLEJ NA LINKU POMOCI (VIZ ODKAZY VYSE)
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Organizace uceni aneb
ucime se doma

UCEBNI PLAN

Sestavte si denni, dvoudenni nebo tydenni plan.

Sepiste si vse, co musite udélat.

Nezapomente pripojit i veci, které vam deélaji radost a dodavaji energii.

Velkeé ukoly si rozlozte na mensi.

Odhadnéte cas nutny pro splnéni ukolu.

Podle dulezitosti a naléhavosti urcete poradi plnéni ukolu.

Pustte se do plnéni planu.

Po kazdém splnénem kroku se odmeénte (serial, film, dobré jidlo, sladkost, cteni,
hra).

Délejte si prestavky po jasné dané dobée (napr. 45 min jako ve skole).



VHODNE PODMINKY PRO
UCENI

Zabezpecte si podminky vhodne pro uceni.
Najdete si to spravne misto, kde se vam dobre
Ucli.

Nachystejte si vse, co budete potrebovat.

V mistnosti si vyvetrejte, doprejte si kyslik.
Zabezpecte si teplotu kolem 20 stupnui.

Mejte k dispozici dostatek svetla.

UcCte se v tichu nebo s hudebni kulisou, ktera
nerusi.

Vse, co rusi, odlozte stranou.

Rusi mé mobil - aplikace v telefonu Stay focused.
Rusi me PC - doplnky omezeni webu
(Leechblock, Stayfocusd).



Prace s informacemi

PTl praci's textem si oznacte jedanotuve informace
SYmbpoly:

=10'Se nesnodayje s um, co uz.vim
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Informace a si vypiste, a si overte. Vyuzivejte k utrideni informaci myslenkoveé

mapy.
K doplnhéni uciva pouzijte nove dostupné zdroje. Internet je plny vyukovych

videi (NEZkreslena véda, matematika, Khanova skola a dalsi).



Pokud by materialy od vyucujicich pro
nestacily, na internetu se da najit
mnoho dalsich materialti na
procvicovani... Posilam tedy par tipu.

www.umimematiku.cz, www.umimecestinu.cz, www.umimeanglictinu.cz ...
(procvicovani ruznych predmeétu pro vsechny stupnée ZS)

Khanova skola (Khanovaskola.cz) - edukacni videa - zejm. matematika, fyzika,
chemie

www.vcelka.cz (zejména pro cizince a déti s SPU)
www.matika.in (procviéovani matematiky vsechny tridy ZS)
SCIO - zpristupneny ZDARMA testy ¢j, m

https.//isibalo.com/ - procviceni matematiky, chemie, fyziky

Nakladatelstvi FRAUS a NOVA SKOLA zpfistupnily véechny své ucebnice zdarma
(https.//www.fraus.cz/cs/ucenidoma), https.//www.nns.cz

https.//skolakov.eu/ - procvicovani zejm. pro zaky prvniho stupné

Pro pocitacové nadsence se nabizi napr. vzdéelavani s pocitacovou hrou Minecraft
(www.education.minecraft.net) - pouze v gj

Obcanska nauka, historie - portaly Jeden svét na skolach (dokumenty zdarma po
prihlaseni), Vypravej pribéh od Paméti naroda, portal Moderni déjiny
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----------------------------------------------------------------------------------

Hodne sil a doufam, ze se
uvidime brzy!

Anezka Cizkovd

-----------------------------------------------------------------------------------------



