Cas vyhradeny jeden pre druhého

Skoly su zatvorené, finanéna situacia sa pravdepodobne zhorsila. Je celkom normalne, Ze vas v takychto situaciach premaha pocit stresu

Skoly st zatvorené a to je prilezitost’ pre vas nadviazat’ hlbsi vztah s vasimi detmi.
Cas, ktory si vyhradite jeden pre druhého by mal byt piny zabavy. Deti sa tak budd citit' v bezpeéi a vy ich tak uistite, Ze st pre vas dolezité.

Urcite si ¢as pre
kazdé diet'a zvlast’

O _
Ked aj na 20 minit, pripadne dlhie - je to na vés. o o Pytajte sa deti, ¢o
Mbze si ¢as fixne naplanovat do dennych A by chceli robit
rozvrhov, aby vedeli, Ze tento ¢as maju vyhradeny e
len pre vas. @ : , : Q
I w > Moznost vyberu v nich povzbuldzu1'e
sebaddveru. Keby napriklad chceli robit
éo robit' s batol'atom nieco, €o nariadenia neumozriuju prave z

dévodu socialneho distancovania sa, vyuZite

tento priestor na to, aby ste im vysvetlili,

© Opakuite jeho vyrazy a zvuky, ¢o vydava preco to tak je.
(Vid dalsi plagat)

fr " © Zaspievajte mu pesnicku, pripadne si zahrajte na
hudobny nastroj alebo len tak zabubnuijte lyzickami

Postavte vezu z plastovych poharov alebo kociek

Vypnite televizor a

© Rozpravajte mu pribehy, Eitajte knizky, ukazujte mobil. Vytvorte si
obrazky a fotky takzvany

"bezvirusovy cas"

Co robit’ s dospievajucim y
dietatom Co robit’ s diet'atom

(>) Rozpravajte sa o ich oblibenych veciach: $port, hudba,

Citajte knihy alebo si prezerajte obrazky
priatelia, oblubeny film alebo serial
Kreslite
(>) Spologne uvarte obltibené jedlo.

Zatancujte si na oblubenu pesnicku alebo si ju

L , spolo¢ne zaspievaijte!
(>) Zacvicte si spolu v rytme obltbenej hudby.

Robte domace prace spoloéne a hravo! Napriklad upratuite,
varte

Pomdzte im s doméacimi tlohami
Pocuvajte ich, pozerajte sa
na ne. Doprajte detom svoju Kliknutim sem ziskate dalSie tipy!

pIni pozornost. Bavte sal m UNICEF || Dalsie jazyky | Podklady
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Zvol'te pozitivny pristup

Je t'azké citit’ sa dobre, ked’ nas doma deti privadzaju do Sialenstva. Zvolania: "Prestai to robit!" ¢astokrat nezaberaju, pretoze
deti maju vo zvyku robit’ presny opak toho, ¢o od nich chceme. Pokiiste sa preto pokyny formulovat’ v pozitivnom duchu a
pochvalou oceiite, ked’ pokyny dodrzia.

Povedzte im, aké
spravanie od nich
ocakavate

Pochval'te deti za
dobré spravanie

ViyuZivajte pozitivne ladené slové, ked hovorite Nezabudajte ich chvalit, ked spravia nieco
detom, o maju robit. Napriklad "Prosim ta, odloZil/-a uzitocné alebo sa pekne spravaju. Mozno vam o
by si si tie veci?" nepovedia, Ze to bud robit aj nadalej, ale v
priebehu dni spozorujete, Ze ked ich za nieco
ocenite, urobia to znovu. Aj verbalna pochvala
od rodi¢ov deti ubezpeti, ze vas zaujimaju a

Vsetko je v sposobe

komunikacie zalezi vam na nich.
Krikom len zvysSite stres v domacnosti, o méze mat za - ) géje

nasledok nahnevané reakcie. Ziskajte si pozornost : iz

dietata tym, Zze ho oslovite pokojnym hlasom krstnym L “ 2 ¥ o)

menom. . -

Bud’te realisti

Ste si isty, Ze vaSe dieta zvladne, ¢o od neho
Ziadate? Pre deti je velmi taZké sediet doma ticho
celé dni, preto je dobré nastavit si pravidla -
napriklad byt ticho ked telefonujete.

Pomozte svojim
dospievajucim
det'om zostat’
pripojeni

Najmé dospievajica mladez
potrebuje byt v neustalom kontakte
S0 svojimi rovesnikmi a priate/mi.
Pombézte im udrzat socialne vazby,
aj ked na dialku. Takéto aktivity
A mdZete robit' aj spolocne.

Kliknutim sem ziskate dalSie tipy!

» m UNICEF || DalSie jazyky | Podklady
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3 Dajte dnom Strukturu!

Korona nas pripravila o nase kazdodenné rutiny - pracovné, skolské, ¢i domace.
Cela situacia je naroéna pre nas vSetkych, od najmensich po najstarsich. Vytvorenie dennej rutiny alebo rozvrhu aktivit méze poméct.

Vytvorte si flexibilnua,
ale za to doslednu

Uéte deti ) Jev poriadku pustit deti pobehat si von.

dennu rutinu dodrziavat e
bezpecnu Nechaijte deti tvorit. Deti m6zu napriklad
Vytvorte $trukturovany rozvrh pre vase deti pokryvajtici vzdialenost’ | napisatlisty alebo nakreslit obrazky.
O skolsks, ale aj volnocasové aktivity. Takyto plan im moze NalEpielichidojokien aiBbolUMIestnite
pomdct citit sa istejsie a lepsie sa spravat. vonku, aby ich videli aj ostatni [udia.
Vase deti/ dospievajlici €lenovia rodiny vam mézu pomdct pri UbezpecCuite deti, Ze vietko bude v
o planovani denného alebo Skolského rozvrhu. U¢ast na tvorbe poriadku a hovorte im, ¢o robite preto,

im pomd&Ze lepSie dodrZiavat rozvrh pocas dria. aby boli v bezpeci. Vypocuite si aj ich
navrhy a vezmite ich na vedomie.

o Nezabudnite na kazdy deri naplanovat
nejaku fyzicku aktivitu - to im pomoéze

uvolnit' stres a prebytocnu energiu. , . , ,
prebyt . Urobte z umyvania ruk zabavu

o (M)

V- Vyberte nejaku 20- Vymyslite hru zameranu na
sekundovu pesnicku pre dotykanie sa tvare. To dieta,
umyvanie rik. Bodujte deti ktoré si za ded najmenejkrat
za umyvanie ruk, urobte z chyti tvar, vyhra! Nezabudnite ho

tejto aktivity zabavu. odmenit alebo pochvalit.

Ste vzorom pre
spravanie svojich deti

Praktizovanim hygienickych a diStancnych opatreni,
ako aj zaobchadzanim s ostatnymi so stcitom -
najma s najviac ohrozenymi idete prikladom pre Kliknutim sem ziskate dalSie tipy!

svoje deti, ktoré sa tak od vas ucia dobrym ' UNICEF Balsie iazvk
praktikam. 7 alsie jazyky Podklady
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Zlé spravanie

VSetky deti dokazu hnevat' a spravat' sa zle. Je to normalne, najma ked' st hladné, unavené alebo sa uéia... A ked’
ostanu dlho doma, vedia nas ob¢as poriadne vytocit'.

Pokuste sa presmerovat
ich pozornost’ Urobte si prestavku

Ked sa vam zda, ze vaSe dieta chce Cosi
vyparatit, pokUste sa presmerovat jeho
pozornost na €osi iné - zo zIého na dobré.

Ak mate pocit, Zze vybuchnete a budete (<)
kricat, zastavte sa a doprajte si 10
sekundovu prestavku. 5-krat po sebe sa
- zhlboka nadychnite a vydychnite. Potom sa

n %1 Kead 7k ,
Zastavte ho skér, ako zaCne! Ked zaéne byt pokiste reagovat pokojnejsim spsobon.

nepokojné, skuste ho rozptylit nie¢im
zaujimavym alebo zabavnym. Pokojne ho
zavolajte, aby sa iSlo s vami hrat.

( -~

Miliény rodi¢ov tvrdia, Ze to naozaj pomahal (<)

L
= o
%

1

7
- - ~ S Spoloény ¢as jeden na jedného, pochvala, ked' spravi nie¢o
Vysvetlite im dosledky fypzivalie dobré a pravidelna rutina dokazu v tychto ¢asoch znizit zIé
rady  pravanie u deti.
Priblizenim dosledkov detom ich ucite 1az3
zodpovednosti za svoje ¢iny. Pomaha to © Zamestnavajte svoje deti a tinedZerov jednoduchymi
tieZ k budovaniu discipliny, ¢o je domacimi pracami. Urcite sa pred rozdelenim Uloh uistite, ze

efektivnejsie ako bitka & krik. je to nieco, €o zvladnu. Nezabudnite ich na konci pochvalit!

() Daite svojmu dietatu na vyber, & bude pogivat, ¢o
mu hovorite alebo zna$at nasledky zlého spravania.

(>) Pokuste sa zostat kludni, ked mu vysvetlujete
nasledky, ktoré sa dostavia, ked neposluchne.

(>) Uistite sa, Ze pripadny trest ako nasledok
neposluchnutia nie je prehnany. Napriklad vyhrazat
sa stredo$kolakovi, ze mu vezmete mobil na tyzden
je prehnané - hodina je realistickejSia.

(>) V pripade, Ze si dieta preslo nasledkom zlého rw ) i
spravania, dajte mu $ancu urobit nie¢o dobré, aby &y i S ZE E D R EOT)

ste mali dévod ho aj pochvalit. UNICEF DalSie jazyky] Podklady
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Snazte sa zachovat' pokoj a zviadnut stres

V sucasnosti prezivame stresujlice obdobie. Nezabudajte vSak na seba - len tak budete schopni byt oporou aj pre svoje deti.

Nie ste v tom sami Vypocujte si

Q) Miliény udi po celom svete prezivaju rovnaké obavy ako my. Najdite si niekoho, s svoje deti

kym mdzete otvorene hovorit o tom, ako sa citite. Nezabudnite ich aj pocuvat. V
ripade potreby sa vyhybajte socialnym médiam, ktoré vo vas navodzuju pocit , . ,
prp P J ] J P Budte otvoreni a po&uvaite svoje @

paniky.
deti. VaSe deti budu vo vas hladat
: podporu a pocit istoty. PoCuvajte
Zastavte sa ¢ i ich, ked vam vravia ako sa citia a

shaZe sa poskytnut im podporu a

G) Vtci obCas potrebujeme prestavku. Ked vase deti spia, pohodu

pokuste sa urobit ¢osi aj pre seba v podobe zabavy alebo
relaxu. Urobte si napriklad zoznam zdravych aktivit, které mate
radi a venujte sa im. Zasluzite si to! )

Urobte si () Krok &islo 1: Priprava () Krok ¢islo 3: Zamerajte sa na svoje dychanie
prestavku |° Najdite si pohodinu polohu na sedenie. Nohy * Pocuvaijte svoje dychanie. Nadych a vydych.
umiestnite rovno na podiahe a ruky si zlozte do lona. | *  Umiestnite si ruku na brucho a citte, ako s kazdym
* Ak je vam to prijemné, zavrite o€i. dychom stupa a klesa.
Pomoct’ vam * MéZete si v duchu povedat: "Je to v poriadku. V3etko je
dokaze aj minatova () Krok éislo 2: PremysFajte, precitte telo a bude v poriadku’".
relaxaéna aktivita, | *© SpYytajte sa seba: "Nad ¢im prave premysfam?” + Potom chvilu po¢ivaite svoj dych.
ktord mozete | © Uvedomte si svoje myslienky. VSimnite si, Ci su
vykonat pozitivne alebo negativne. ) Krok Cislo 4: Pomaly sa vratte
kedykolvek, ked’sa | * Pozorujte, ako ste na tom emocionaine. Ci st : VS|mrj|Ite S, ako sa citi vase telo.
citite vystresovani vase pocity Stastné alebo nie. * Zapoclvajte sa do zvukov v
alebo inak | * V&imnite si, ako sa citi vade telo. Ci ho nieco eSSl
znepokojeni. boli alebo je napaté. >) Krok €islo 5: Premysfajte

* Premyslajte: "Citim sa inak?".
* Ked budete pripraveni, otvore oi.

Mala prestavka méze byt uzitocna vzdy, ked vas vaSe
dieta hneva alebo urobilo nieco zIé a vy sa snazite
zachovat pokoj. Par hibokych nadychov a spojenie

chodidiel s podlahou moze vase rozéulenie zmiernit. Kliknutim sem ziskate d'alSie tipy!

Pokojne tuto aktivitu vyskuSajte aj so svojimi detmi! ( L
UNICEF DalSie jazyky Podklady
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Rozpravajte sa o COVID-19

Bud'te ochotni rozpravat' sa s detmi o korone. Mézete si byt isti, ze toho uz vela poculi. Tajomstvami ich neochranite,
otvorenost'ou a uprimnostou ano. Zamyslite sa, do akej miery st vam deti schopné porozumiet. Poznate ich najlepsie, preto
prisposobte obsah veku dietata!

Bud'te otvoreni a poéuvajte Je v poriadku

’ )
Dovolte dietatu hovorit' s vami otvorene. Pytajte sa ho nepoznat Odpoved
otazky, aby ste zistili, kolko toho uZ vie.

Je v poriadku povedat: "Neviem,

Bud'te ¢estni e ale myslim si, Ze...", pripadne
o > "Neviem, ale zistim to". Vyuzite

takéto situacie ako prileZitosti

Na otazky deti sa snazte vzdy odpovedat pravdivo.

Nezabudnite vziat do Uvahy vek vasho dietata a jeho

schopnost porozumiet informaciam, ktoré mu podavate. s naucit sa spolocrlme So svojimi
: : detmi nieco nové!

Podporte ho

VaSe deti moZzu byt vystraSené alebo zmatené. Dajte im
priestor na zdielanie toho, ako sa citia a dajte im vediet, Ze
ste tu pre nich.

Vysvetlite detom, Ze virus COVID-19 nema ni¢

Siri sa mnozstvo sprav v spojitosti s koronou spolocné s tym, ako fudia vyzeraid, odkial
()] pochadzaju, ani akym jazykom hovoria.
Niektoré vSak nemusia byt pravdivé. Navstevujte preto Povedzte svojim detom, Ze je spravne scitit s
déveryhodné weby napriklad od Svetovej zdravotnicke; chorymi a sympatizovat s tymi, ktori sa o nich
organizacie (WHO) https://www.who.int/emergencies/diseases/ staraj(.

novel-coronavirus-2019/advice-for-public, UNICEF . e a L ,
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19 LA S el [ U Lt 2

alebo https://korona.gov.sk/. vSetkych sil snazia zastavit Sirenie choroby
a pomahaju chory

~en Na zaver
(]

Kontrolujte, ¢i st vaSe deti v poriadku.
Pripominajte im, ze vam na nich zélezi a ze s
vami mozu kedykolvek hovorit. Nazabldajte na
spolo¢né zabavné aktivity!

Kliknutim sem ziskate dalSie tipy!
UNICEF DalSie jazyky |  Podklady
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