Odporucania pre ucitelov, Ziakov a rodi¢ov na €as prerusenia vyucovania v Strednej
odbornej skole technickej, Kozmalovska cesta 9, Timace od 16. marca do 27. marca
a nasledne od 30. marca na neurcito

Usmernenia pre ucitelfov v mimoriadnej situacii pandémie

Domace ulohy: uviest tému/ulohu kratkym bud popisom alebo formou kratkej audio/video
nahravky, Co je dbleZité v danej latke, ¢o je menej podstatné, ako postupovat. Moze to velmi
poméct Ziakom, zorientovat sa, nenechat sa odradit rozsiahlymi textami a hlavne sa naucit
samostatne pracovat s témou.

Nevyhnutné ocenit aj snahu Ziaka.

Netrvat na beznych narokoch ako v $kole, ale zohladnit tuto situdciu a zmenené podmienky
a mat realistické oCakdavania od Ziaka aj od seba.

Odputajte sa od predstavy, Ze sa da odudit vsetko, ¢o ste si naplanovali (urcit, ktory obsah
je mozné vypustit a ktory je potrebné ponechat na c¢as po navrate do skoly, a pocitat s touto
mozZnostou aj pri pldnovani nového Skolského roka).

Zohladnit v tomto ¢ase hodnotenie vystupov Ziaka.

Podporit slabsich Ziakov a Ziakov, o ktorych viete, Ze potrebuju viacej povzbudenia a
monitorovania.

Vystresovany ucitel nedokaze upokojit svojho Ziaka a mat veci pod kontrolou, a preto sa
musi najskor postarat o seba a upokojit seba.

Vyskusat rézne techniky zvladania stresu: relaxacné cvi¢enia, dychacie cvicenia,
mindfulness- v§imavost: pozorovat vlastné telesné pocity.

Nezabudnite na to, ¢o vas posilfiuje a tesi a skuste si ndjst pre to potrebny ¢as.



Rady pre Ziakov, ako zvladat momentalnu situaciu pandémie

Vytvor si program na kazdy den. Zahrii doriho ucenie, oddych aj kontakt s fludmi. Ked'si taky
vytvori$, neocakavaj jeho napifianie do detailov, a dopraj si ¢as na zavedenie do praxe.

Vyhrad'si svoje samostatné miesto na ucenie a ¢as, kedy sa budes$ ucit.

Pozitivna motivacia: domdace vyucovanie prinesie aj pozitiva — nauci$ sa zodpovednosti a
vlastnému planovaniu veci.

Pocas ucenia pri Unave si daj prestavky na oddych.

Striedaj ,sedavé” a pohybové aktivity, aby si sa nenudil a nebol prili$ unaveny.
Dostatok spanku: neponocuj a vstavaj v ranych hodinach nie tesne pred obedom.
Snai sa o zdravu vyzivu a dostatok tekutin. POZOR na kofein a energetické napoje!
Trav ¢as vonku v blizkosti prirody, kde nie su ludia.

Zostavaj v kontakte s fludmi v tvojom Zivote aj prostrednictvom virtudlnych kanalov.

Prijmi svoje pocity: stres sa Casto objavuje vo forme hnevu alebo podrazdenosti, ktoré
smerujeme voci najblizs§im fudom (rodicia, kamarati). Pamataj, Ze hnev je zdravy pocit a da
sa vyjadrit prijatelnym spésobom.

Radikalna zmena prostredia (su¢asna situacia) moze prinasat zmitok a rézne negativne
pocity. Nie si vtom sam, je to bezna reakcia mnohych ludi.

Poziadaj o pomoc ludi, ktorym doverujes, pripadne kontaktuj psychologicku.

Vo chvilach nepohody mézes skusit: 1. predstav si nejaku tazku situdciu, ktord si uz v Zivote
zvladol a zamysli sa, ktora tvoja vlastnost ti v tom pomohla; moze ti pomoct aj aktualne; 2.
pocuvaj hudbu, ktord mas rad; 3. predstav si miesto, na ktorom ti je prijemne a kde sa citis
bezpecne, dopraj si ¢as na dotvorenie predstavy, na zvuky, ktoré pocujes, na vone, ktoré
citis;

Zaved' si dennik so zameranim sa na pozitiva (napr. ¢o sa dnes podarilo alebo najkrajsi
moment dna). o ,Ponorkovy” syndrédm nie je choroba, ale signdl, Ze je ¢as na zmenu a
pravdepodobne nenaplnenad potreba osobného priestoru. Da sa zavriet do izby, dat si
slichadla na usi a odrezat sa, ist sam na prechadzku, alebo jednoducho si dat navzajom
pauzu, nechat druhych dychat, nekomentovat, nepoucovat, chvilu neriesit.



Usmernenia pre rodi¢ov v mimoriadnej situacii pandémie

Pomahat s pripravou na vyuéovanie Vasho dietata prenechajte najtrpezlivejSiemu ¢lenovi
rodiny.

Nastavte si sposob kontroly a pomoci Vasim detom pri uceni.
Ocenujte aj snahu Vasho dietata.
Majte realistické ocakavania na vykon Vasho dietata v tejto mimoriadnej situdcii.

Je vhodné vytvorit si program diia, v ktorom budu zvaZzené potreby jednotlivych ¢lenov
domacnosti. Kazdy by si v nom mal najst ¢as na pracu aj oddych. Ked' si taky vytvorite,
neodakdvajte jeho napifianie do detailov, a dajte mu uréity ¢as na zavedenie do praxe.

Aj vy rodicia ste vystaveni tejto situacii a prezivate rozne emacie. Ak si myslite, Ze situaciu
uz nezvladate a je nad Vase sily, vyhladajte psychologickii oporu a pomoc, aby sa vedeli
vyrovnat so svojimi normalnymi reakciami na stres. Lebo len vyrovnany rodi¢ sa vie postarat
o emocné bezpecie svojich deti.

Pri vystaveni chronickej situacii, akou je hrozba koronavirusu, mézu deti preZivat rézne
pocity: smutok, vinu, hnev, strach, zméatok a uUzkost, aj ako dosledok dlhodobe;j izolacie a
naruSenia denného rezimu. MOZu sa u nich objavit aj somatické reakcie s fyzickymi
symptomami (bolesti hlavy, bolesti brucha...).

Nechajte deti rozpravat o svojich pocitoch a ubezpedujte ich, Ze aj ked' je situacia tazka,
spolu si s tym poradite.

DodrZujte rodinny reZim tak, ako sa len da. Je to délezité, lebo to vytvara bezpedie.
DodrZiavanie rutiny je najprirodzenejsia a najzdravsia vec, ktori mézete urobit.

Ak chcete, aby sa v pretrvavajucom ohrozeni Vase deti mohli citit bezpeénejsie a
uvolnenejsie, mdzete k tomu prispiet aj tym, Ze ich budete poéuvat a brat vaine to, o éom
rozpravaju (s tym, ¢o prezivaju a o potrebuju).

Nezabudnite na to, €o posilfiuje a tesi vas a skuste si najst pre to potrebny &as.

,Ponorkovy” syndrom nie je choroba, ale signal, Zze je ¢as na zmenu a pravdepodobne
nenaplnena potreba osobného priestoru. Da sa zavriet do izby, dat si slichadld na usi a
odrezat sa, ist sdm na prechadzku, alebo jednoducho si dat navzdjom pauzu, nechat druhych
dychat, nekomentovat, nepoucovat, chvilu neriesit.

Vo chvilach nepohody moéZete skusit hladat, o vam v minulosti pomohlo vyriesit naro¢nu
situdciu a to aplikujte v aktudlnej situacii.
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