10 pravidel, diky nimz vaSe déti v karanténé
nezvIcCi

Skoly a nékde i 8kolky jsou zaviené. Rodi¢e, pokud to jde, pracuji z domova. Skloubit
pracovni tempo se samostudiem déti a zaroven udrzet v rodiné urcitou moralku neni viibec
snadné. Tady je 10 pravidel, ktera vam pomohou, aby se za dobu karantény nestala z déti
tak trochu zviratka.

Koronavirus ovlivnil Zivot vSech — i déti. Nejde jen o vyuku, ale pfedevSim o to, ze déti byly
zavienim Skol vytrzeny z urcitého rezimu, pracovniho médu, jehoz soucasti je nejen fada
povinnosti, ale i socialni kontakt se spoluzaky, kamarady a uciteli. Najednou se ocitly v
jakémsi vzduchoprazdnu a velmi snadno se mize stat, Ze se z aktivnich, pilnych a zvidavych
déti stanou znudéni a otraveni povaleci.

Nejsou to prazdniny!

Zacci totiz mohou ziskat dojem, Ze maiji vlastné prazdniny. PFitom se jedna o nouzovy stav a
ten si Zada nouzova opatfeni. , Tohle opravdu nejsou prazdniny a ani podminky, které k tomu
déti a rodiny maji, tomu neodpovidaji. Jde skute¢né o karanténu, coz je pfesny pojem, a v ni
je potfeba specialni chovani a dodrzovani pravidel z divodu neSifeni nemoci. Proto jsou
dllezita i mimofadna nova pravidla v rodinach, aby vSichni toto obdobi zdravé zvladli a mohli
se co nejdfiv vratit do svého bézného rezimu,” fika koucka, lektorka a mentorka Lucie
Kdnigova.

10 pravidel karantény s détmi

Nenechte své déti timto Casem jen tak bezcilné proplouvat. Tohle je desatero pravidel, které
vam pomuze vSe zvladnout tak, abyste vy ani vaSe ratolesti nevysli z tempa a nezpustli. A
mozna si i z téhle nepfijemné situace nakonec odnesete také néco dobrého.

1. Budicek a vecerka

Déti nevstavaji do Skoly, tak je nechate ponocovat? A pak at’ klidné prospi celé dopoledne?
Tak to je jedna z nejvétSich chyb! Strikiné dodrzujte podobny €as vecerky a ranniho vstavani
jako z dob pred karanténou. Tohle je velmi dllezité pro udrzeni moralky, pracovniho tempa i
soustfedéni.

2. Pracovni dny versus vikendy

Podobné dodrzujte i to, Ze se pracuje od pondéli do patku a vikendy jsou urc¢ené odpocinku.
Zajistéte, aby déti Skolni ukoly zvladly b&éhem pracovnich dnd, a o vikendu je nechte
relaxovat. Stejné pfistupujte i k vlastni praci, pracujete-li z domova: soboty a nedéle by mély
byt rodinnym a odpocCinkovym Casem.

3. Zadné povalovani v pyzamech

| kdyZ nikam nejdete, neznamena to, Ze o sebe nemusite dbat. Tak jako vzdy rano vstante,
vyCistéte si zuby, uCeste se a obleCte se. Nenechte potomky pobihat po byté cely den v
pyzamech. ,Klidné zapojte kreativitu a déti motivujte. Tato situace je mimorfadna. Mizete



tfeba dny pojimat tematicky a podle toho se i oblékat. Muze byt namornicky den, sportovni
den, manazersky, princeznovsky,“ radi Lucie Kénigova.

4. Cas na praci, ¢as na odpocinek

Vytvoite si denni plan: kdy se bude pracovat, kdy odpoc€ivat a v jakych intervalech. Dohoda
je na vas, ale nejlepsi je, kdyz budete vy i vase ratolesti pracovat v podobny ¢as. Klidné
muzete zkusit $kolni model, kdy po 45 minutach pracovni ¢innosti nasleduje kratSi prestavka.
V tomto rytmu se bude dité vénovat Skolnim Ukolim, samostudiu &i povinné Cetbé, zatimco
vy si budete plnit pracovni povinnosti. Oddélit dobu vasi prace od €innosti ditéte je vhodné
jen v pfipadé Skolakd, ktefi potfebuji s u€ivem a ukoly vyraznou pomoc.

5. Neodbyvejte jidlo

Prace z domova samoziejmé svadi k tomu, Ze se budete odbyvat v jidle. K snidani jogurt, k
obédu namazany chleba, k vecefi v mikrovince ohfata hotovka. Nedélejte to! ,Planujte si
jidelniCek i ¢as, kdy budete jidlo pfipravovat, idealné spole¢né. Muzete déti nechat najit
recepty na internetu nebo v kuchafce — i tuhle situaci Ize pojmout jako vzdélavaci proces,
kdy se budete spolené bavit o vhodné skladbé stravy, pitném rezimu a podobné,“ radi Lucie
Konigova. Podle ni muzete touto formou aktivovat pfirozené talenty déti — kdo je zruény,
muze upéct a nazdobit pernicky, jiny ma napady, tak vymysli recepty, dal§i ma organizacni
talent, tudiz mize sepisovat jidelni¢ek a nakupni seznamy. ,Pfedejte détem dlvéru, tfeba
zodpovédnost za salat, za servirovani...,“ dodava Lucie Kénigova.

6. Jezte spolecné

Pokuste se alespon jednou za den (idealné pokazdé) jist spole€né jako rodina. Nejde jen o
to, naplnit Zaludky, ale je to jakasi spoleCenska udalost, moznost si popovidat, probrat vSe
potfebné, odpovédét na otazky, které se détem urcité honi hlavou. To vSe jim nyni hodné
chybi, jen si pfedstavte, kolik toho napovidaji se spoluzaky jenom béhem prestavek €i obéda
ve Skolni jidelné!

7. Chod'te na €erstvy vzduch

Ani celostatni karanténa nezakazuje prochazky a pobyt v pfirodé. Kazdy den se jdéte
alesponi na chvili s détmi nadychat &erstvého vzduchu. Samozfejmé ne ve skupinach,
nesdruzujte se, hledejte mista, kde se nevyskytuje moc lidi. Ale rozhodné nedopustte, aby
po dobu karantény ratolesti nevystr€ily nos z bytu. ,Alespor po€asi nam zatim docela pfeje a
jaro se ozyva, tudiz zapojte s détmi smysly, zvuky, viné, které v pfirodé jsou. Nechte je
vymyslet venkovni aktivitu, dovolte jim, aby vas trochu Fidily. Neorganizujte jim v&e, dejte jim
prostor projevit vlastni dulezitost,” vysvétluje Lucie Kénigova.

8. Nezapominejte na pohyb

Zadné hodiny télocviku, uzaviena sportovisté, veskeré mimoskolni sportovni &innosti jsou
passé. To ale neznamena, Ze byste se neméli vy &i vase ratolesti hybat, naopak: o to vic
musite dbat na dostatek fyzické aktivity. Zkuste si vzpomenout, jaké to bylo, kdyZ jste byl
mali (5 nejoblibenéjSich her naseho détstvi). | na malém dvorku, zahradce, v podstaté
kdekoli, si mizete zaskakat gumu nebo panaka, zakopat si s miem, projet se na kole,
zahrat si Honzo, vstavej a podobné. Pohyb je pll zdravi, myslete na to a nenechte svoje ani
svaly svych déti zakrnét!



9. Pocita¢ a mobil: komunikaéni prostredek

Za normalnich okolnosti se déti od téchto vydobytkdi moderni spoleénosti pravdépodobné
snazite odhanét, ale tohle je upIné jina situace. Budte trochu shovivavi, pro potomka je to
jedina moznost, jak byt v kontaktu s vrstevniky. Samoziejmé neni zadouci, aby dité hodiny
sedélo u pocitaCe a hralo stfileCku, ale pokud se dobfe bavi na chatu se spoluzaky (ma
splnéné povinnosti a déla to v ase uréeném na volnou zabavu), nechte ho. Potfebuje si
popovidat, sdilet emoce a zazitky s vrstevniky, mit alespori touto formou kontakt s
venkovnim svétem.

10. Cas pro rodinu

zkuste z toho vytézit alespori néco dobrého. Diky karanténé jste doma a mate vice ¢asu na
nejblizsi. Vénujte se jeden druhému! ,Tmelte rodinu, néco spole¢né tvoite, malujte,
vytahnéte deskové hry, které jste od Vanoc jesté ani nerozbalili, povidejte si,“ radi Lucie
Kdnigova. Tohle jsou chvile, které mohou stat za to, a az vSe zlé odezni, budete nanéis
laskou vzpominat!



