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Distanc¢ni vyuka aneb jak se , nezblaznit
(doporuceni pro rodice)

1. Uceni s ditétem:

Stanovte si denni rezim — jak bude vypadat den
Vytvorte si uebni plan — co se budete s ditétem ucit
Rozdélte si praci na mensi celky

Po kazdém ukolu délejte prestavky

Nezapominejte na odménu — udélejte si radost
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2. Udrzujte psychohygienu
a) Kvalitni spanek

pred spanim nepijte alkohol a kofein

vyveétrejte

pokud je to mozZné, spéte v tichu a ve tmé

cca 2 hodiny pred tim, nez pljdete spat, snizte modré svétlo z PC, TV ¢i mobilnich
telefont

o pokud se Vam nedafti usnout, vstante po cca 15 ti minutach, vezméte si knizku, néco si
vylusStéte a jdéte spat azZ pfi unavé.
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b) Pohyb

o najdéte si néjakou aktivitu, kterad Vas bavi, mlzete ji realizovat i s détmi
o zacvicte si, zabéhejte, bézte na prochazku do pfirody

¢) Odpocivejte

o relaxujte

o zhluboka dychejte

o vsimejte si vSech smysl( a vnimejte své télo
o pracujte se stresem a napétim

d) Myslete na sebe

udélejte si ¢as na své myslenky a své pocity
udélejte si pohodu

pravidelné jezte a pijte

na urcitou dobu vypnéte TV, mobil ¢i PC
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3. Vénujte se svym blizkym

o zavolejte jim, spojte se s nimi pres socialni sité atd.

4. Nemusite:

o pomahat druhym na ukor sebe
o nemusite byt neustdle produktivni
o nemusite se nutit do pozitivnich emoci

Nesrovnavejte se s ostatnimi!!!

V pripadeé potizi se na mne nevahejte obratit, a to na Cislo:

733 142 162, nebo emailem: eva.oralova@roznov.cz. Po
domluvé mne muzete kontaktovat i na Skype: Skolni psycholog
Roznov.

Mgr. Eva Oralova
Skolni psycholozka



