JAK NA TO?

Nastavte si pravidla a bezpecné hranice, dité se musi citit v bezpeci
pevnych hranic a potfebuje védét, co se bude dit.

Nastavte denni Fad - vstavat a uléhat ke spanku ve stejny Cas; sedat k
uceni ve stejnou dobu, podle mimoskolnich Cinnosti (je to dobry trik, jak
obejit nechut sedat k uceni), tato doba by méla byt zdvazna. Pracujte
s prestavkami, po 30 minutach vétSinou klesa pozornost, pak je dobré
zaradit 5-minutovou prestavku, nejlépe vyplnénou pohybem. Predméty je
dobré radit tak, aby se stfidaly ty nejméné pribuzné.

Vytvorte pracovni misto, kde se budete ucit, vedte dité k poradku. Na
pracovnim stole si udélejte poradek, aby tam byly jen potfebné véci k praci.
Méjte vyvétrano (z celého téla spotiebuje 20% kysliku mozek), primérené
teplo a svétlo.

Stanovte si cil. Zvolte ucivo. Zkuste dité motivovat. Nejdilezitéjsi je
zménit ,,MUSIM™ na ,,CHCI". Zadit je dobré nécim, co je nejtézsi, nebo -
pokud se ditéti/ndm moc nechce do uceni - tim, co mame nejradéji. V den
vykladu si pamatujeme nejvic, a proto by bylo idedlni si aspon procist
poznamky jesté tyz den - usetfi se tim Cas pozdéji.

Netlacte na vykon. Plati, Ze klid a trpélivost jsou zaklad. Kdyz to nejde,
tak to nejde. Pdjde to prist&. Zachoveijte klid.

Ditéti umoznéte zazivat pocit ispéchu. Nebudte perfekcionisté. Uspéch
je uz to, ze dité pracuje. Vzdyt se to teprve udi!

Chvalte dité za v$e, co se mu daFi. Reknéte mu, jak jste na né&j pysni, ze
s vami pracuje, ze vas posloucha, jak mluvi, ze se soustredi. Dejte mu
divéru, Ze to zvladne. A nakonec vzdy vyjadfete uznani, jak jste to spolu
zvladli.

Typy pro dité pfi praci v online hodiné - nepfipojuj se z gauce, kresla,
postele ... nejlépe se soustrediS u pracovniho stolu; pozorné sleduj-vyklad,
snaz se nebloumat myslenkami jinde, nejvic latky si osvojiS uz pfFi vyuce a
usetris si tak praci; komunikujte, reagujte, sdélujte, pokud nerozumis nebo
neviS. Nezapomente se mezi hodinami protahnout, projit se, napit, také
nezapomente vyvétrat.

Jak pozname, ze uz latku umime? Pri uceni si predstavujeme, Zze mame
podat struc¢ny vyklad, a naulime se latku nahlas souvisle vypravét,
samostatné, jako bychom ji prednaseli nebo vysvétlovali nékomu druhému
(Ize se i ucit takto ve dvou). Spravny postup je zacit klicovymi podstatnymi
informacemi a pak prejit k podrobnostem, ne naopak!




CO VAS MUZE BRZDIT A CO POMAHA?

e Problémy se SOUSTREDENIM pf¥i uéeni: udit se nahlas, podtrhavat si
latku, psat vypisky, kreslit schémata, pocitat priklady, psat slovicka -
¢innosti pozornost spiSe udrzim. Kdyz mé rusi pri uceni néjaké myslenky,
zapisu si je a po uceni se k nim mohu vratit. DOPLNIT

e Problémy s PAMETI: zavisi na situaci pfi uéeni, divody mohou byt:
- jsem malo soustfedény, neuvédomuji si doopravdy to, co se ucim
- rusi mé hluk (hlasitd rockova hudba nebo fec¢ z radia ¢i z televize)
- ué¢im se moc latky najednou, mam si to rozvrhnout na vic dni
- u¢im se novou latku tésné pred hodinou a to pak zabrani vzpomenout si
pri zkouseni na latku, kterou jsem se udil vcera
- u¢im se podobné predmeéty po sobé (napr. slovicka némecka a anglicka).
- je dobré se ucit se zamérem pamatovat si to. Dale je dobré spojit si ucivo
s né¢im uz znamym (napfr. latka o Karlu IV. - vzpomenout vylet na Karlstejn,
historicky film aj.). Lip si zapamatuji, kdyz ucivo pfijmu vice vstupnimi
"kanaly": ¢tenim (zrak), - opakovanim nahlas (sluch), psanim poznamek a
kreslenim schémat (zrak, pohyb)

e Problémy s TREMOU A STRACHEM: chranit se nepfijemnych pocitd,
mysSlenky "to nezvlddnu, mam vztek, nendvidim to" nahradit
naprogramovanim se na dobry vykon: "u¢eni mi pljde kazdy den lip, budu
soustredény, to dokazu!" Pfed pisemkou se nékolikrat zhluboka nadechnout
a vydechnout, uvolnit se a Fict si v duchu: "Jsem klidny a mozek mi dobre
funguje, zvladnu to!"

e Problém s NECHUTI K PREDMETU: zkusit objektivné si fict, pro¢ mi tak

vadi:
- je pro mé t&zky: kazdy nem(ze umét vse - jisté mi jde né&co lip, aspon
zkusim udélat to maximum, které zvladnu, abych mél cCisté svédomi
- chybi mi zaklady, mam mezery, a proto nerozumim: dohnat to
- vadi mi ucitel, bojim se ho: ucitel neni predmét, zkusim najit v predmétu
samém néco zajimaveého.

JAK NA MOTIVACI?

e HIlavné zadny natlak. Ano, Skola je aspekt Zivota, ktery vyzaduje
systematickou praci, disciplinu a pravidelny rezim. Coz se dité musi
naucit, ziskat spravny navyk. Vysvétlujte, jak a v ¢em mu v budoucnu
pomUze, kdyZ bude Usp&&né ve studiu. A naopak, upozornéte na to, jak
si mze zkomplikovat dalsi Zivot, kdyZ na &kolu bude ,kas$lat". Pomozte
nastavit denni rozvrh, trvejte na dodrzovani urcitého rezimu.

e Zdstante pozitivni. Berte véci s nadhledem a davejte najevo, zZe jste
soucasti jednoho spole¢ného tymu. Pripominejte, Ze jste tu od toho,
abyste mu pomohli, podporovali ho, nikoli porad néco nafrizovali a
zastavali roli dozorce. Svym vlastnim pfikladem ukazujte, co je



zodpovédnost. Dovolte mu fidit si své Cinnosti sam, v pfipadé potfeby ale
budte po ruce.

e Zasada ,az to budes mit hotové." Prosazovanim tohoto pravidla
pomahate détem naucit se, Ze plati ,nejdriv prace, potom zabava". Déti
do urcitého véku totiz jesSté nemaji prirozené vyvinuty smysl pro
zodpovédnost a proto je na vas podpofrit je pfi utvareni potfebnych
navykd, budte dlsledni.

o Elektroniku odneste mimo dosah. Plati i pro dalsi Idkadla. Dejte ale
ditéti najevo, Ze nejde o zadny trest nebo schvalnost, ale o zplsob, jak mu
pomahate Iépe se soustredit.

o Potkejte se s ucitelem. Pokud dité neplni svoje skolni povinnosti,
dohodnéte si schlizku s pedagogem, abyste ziskali co nejvice informaci
o jeho kolnich vysledcich. Spoleéné mdlzete rovnéz vymyslet a vytvofit
plan, jak je mozné urcité aspekty zlepsit, na ¢em pracovat s ditétem a
na co se zamérit. Nechte ho samostatné pracovat a hlidat si své
povinnosti, pouze v pripadé, Zze by se problémy nelepSily, po dohodé
s ucCitelem zasahnéte.

e Nesoustred'te se jen na negativni stranky, dité nepodcenujte,
naopak, pomozte mu pracovat na téch pozitivnich, rozvijet jeho
schopnosti a vlohy, ziskavat socialni dovednosti. Atributem schopného,
Sikovného a uUspésného Cloveéka neni jen a pouze skolni prospéch.

KDE HLEDAT DALSI NAMETY A INSPIRACI?

e Spolu doma - Pomoc rodindm pri spolecném traveni volného casu a
vzdélavani doma. Najdete zde mj. sekce Mate doma predskoldka?, Mate
doma Skoldka? Mate doma stredoskoldka?, Vzdélavate doma dité se
specialnimi vzdélavacimi potfrebami (SPU, ADHD, odliSny matersky
jazyk)

e Efektivni uCeni - Jak prezit (a uzit si) distan¢ni vyuku, namét pro starsi
zaky a stredoskolaky na Jak prezit (a uzit si) distan¢ni vyuku — Efektivni
uceni (efektivniuceni.cz)

e CT Edu - Portal nabizi pres 3 000 vzdélavacich videi z pofadti Ceské televize.
Videa jsou prehledné rozdélena podle stupnd, pfedmétovych oblasti i témat.
www.ctedu.cz 5

e CT décko - Webovy portadl pro déti CT Décko nabizi kromé détem
pfizplsobenych informaci o koronaviru velké mnoZstvi nejrizné&jsich
aktivit, vyuky cizich jazykd, her, ukoli, zajimavych poradq, videi atd.
decko.ceskatelevize.cz

e Ovéfeno rodici - Portal, ktery rodi¢dim nabizi skute¢né ovérené aktivity pro
rodiny s détmi. overenorodici.cz

o COSIV - Na strankach Ceské odborné spole¢nosti pro inkluzivni vzdélavani
naleznete desatero pro rodice déti se specidlnimi vzdélavacimi
potrebami.
cosiv.cz




e Karanténa a skola doma - 40 rad pro rodice
Organizace Jules and Jim vytvorila plakat s doporuc¢enimi pro rodice ke

zvladani karantény a domaci vyuky.

KARANTENA A SKOLADOMA

40 rad pro rodice na 40 dni* izolace

karanténa pochéz( 2 italského “quaranta” = 40
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e Nevypust dusi — Infografiky. Na strdnkach Nevypust dusi naleznete
velké mnozstvi grafiky k tématu dusevniho zdravi pro déti i pedagogy.
Stredoskolaci maji moznost vyuzit workshop Dusevni zdravovéda v online

verzi.
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