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Neni treba spekulovat nad tim, zda opatreni v souvislosti s Sifenim
koronaviru jsou nebo nejsou spravna. Faktem zustava, ze bez vétsi
podpory zustala doma dalsi, a to ta nejcitlivéjsi, davka skolaku. Prvni a
druhé rocniky jsou zakladem pro budouci pristup ke studiu. Kromeé jiného
maji za cil vybudovat si vztah k informacim a naucit se je kombinovat,
vyhledavat a zpracovavat. Jak zvladnout domaci vyuku bez vétsi ujmy na
psychickém ci fyzickém zdravi? Zkuste zaradit pravidla time
managementu.

Drive internetem kolovaly vtipy, kde matka poukazovala na fakt, Ze materska/rodicovska dovolena
opravdu neni dovolenou. Nyni se jiz rok ukazuje, jak to vlastné v rodinach funguje nebo nefunguje.
Vedle béznych zivotnich obtizi a povinnosti se z rodicu stali také ucitelé (¢asto nékolika stupnt
zaroven), kuchari, uklize¢i na plny Uvazek, a to pri nutnosti zvladat do urcité miry i dosavadni
povoléni. Situace rozhodné neni lehkd, a hlavné bude mit netusené dasledky na celou jednu



generaci. Nenechte se vtésnat do krize a najdéte zpusob, jak to zvladnout.

Time management: Rezim neni sproste slovo

Pokud to chcete prezit ve zdravi, je tfeba pripravit plan boje. Vylozte na stll fakta a s nimi pracujte.
Plakat nad tim, Ze... nema smysl. Situaci vyrazné usnadni rezim - vyvéste distancni rozvrhy a
pridélte mistnosti (pripadné sluchatka). Vstavejte v podobné Casy, stejné tak jezte, odpocivejte,
chodte spat. Rozdélte tkoly v domdacnosti, naplanujte vareni, nakupy, uklid. Tim, ze je rada véci
najednou jasné dand - pro srandu si z toho muzete udélat i strategickou hru, ziskate energii navic.
Budte hravi. Pozorujte, kde je tfeba plany upravit, kde ¢asu pridat, kde ubrat. Po tydnu zpravidla
vite, jak na tom jste.

Time management: Odpocinek je dulezity

Rada ucitell ma pocit, Ze 45 minut denné je z jich strany dostatec¢né. Vzdyt détem poslou tkoly!
Jenze... Zejména mladsi rocniky tyto ukoly mélokdy zvladnou samy a ¢asto maji problém i ty starsi.
Ty mladsi jednoduse proto, Ze jesté nemaji patricné navyky, zkusenosti ani sebejistotu. Ty starsi,
protoze je to nové a nezridka slozité. Nesnazte se vSe stihnout navzdory vSemu. Naridte si budik a
délejte pravidelné prestavky v uceni. Minimalné pred obédem a urcité po obédé vyjdéte na
prochazku. Treba jen obejit blok. Prosté zbavit se ndnost myslenek a udélat misto pro ¢estvé. I
kdyby byla détska hristé zavrend, je treba mozek okyslicit, a k tomu vétrani v byté nestaci. Vecer
chodte spat vCas, vyvétrejte a zatemnéte.

(]
Time management distancni vyuky: Vymyslete , krouzky”

Rada déti zlobi, protoze se prosté nudi. Nékdy neni zbyti a nuda je nejlep$im feSenim, ale jsou
situace, kdy prosté dité vasi pozornost potrebuje. Zkuste si udélat ,krouzky“. Vymyslet domaci
bojovku neni az tak tézky ukol a pobavi. Pravidelné se hybejte a zarazujte ruzné fyzické aktivity.
Skékejte pres svihadlo (i vy, je to dobré pro kondicku), udélejte orientacni béh na zahradé nebo
mistnim parku, kreslete venku, napriklad tak, ze obkreslite/vymackate kiiru stromu na papir.
Poznavejte rostliny, skdkejte na jedné noze, chodte pozpatku...

Time management distancni vyuky: Pomoc i vdomacnosti

Neni to ,néco za néco”, ale kdyz jste zavreni doma, neznamena to, ze mladsi dité se bude dulezité
Lirpét”, knourat nebo okupovat elektroniku. Zapojte ho do dennich povinnosti - zamést, utrit prach,
vyndat mycku, sundat pradlo, nakrajet brambory... USetfeny ¢as pak muzete stravit spolu. Dité
vlastné je zivotu bliz, nez jste si uméli drive predstavit. Neni to ,jen” na vas, nejste obsluha a servis.
V détech také budujte samostatnost, napriklad uklid pradla, priprava snidané, svacCiny...

Time management distancni vyuky: Tuleni a kontakt je
dulezity

Nezapominejte na vzdjemnost. Povinnosti jsou sice tady a samy nezmizi, ale vedle domacich ukoll a
intelektudlni ¢innosti je treba také lidskost a rodicovstvi. Urcité si vySetrete Cas na vzajemnou
blizkost a tuleni. Pro mensi déti je to rozhodné dulezité. A i ty starsi vasi pozornost oceni téz. Nabizi
se ,uspavani“, Cteni knih, hrani stolnich her a nebo jednoduché vzajemné byti spolu bez kontroly
mobild.



Time management distancni vyuky: Pravidelny elektronicky
detox

At se déje, co se déje, jeden den, idedlné vikendovy, udélejte den bez elektroniky. A to se tyka i vas.
Jednoduse vSe prepnéte do rezimu letadla a budte nedostupni pro okoli. Udélejte si digitalni
detoxikaci. Budte spolu s rodinou. Mozna to bude zpocatku ,divné“, ale vztah nevybudujete pres sit
(bohuZel ani ten Skolni), ale jediné vzajemnou pozornosti a blizkosti. Je treba, aby mozek, oci, usi,
télo odpocinulo od vSudypritomného zareni.
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