Priprava diet'at'a pred nastupom do skoly
Mili rodicia,

Posledné obdobie bolo pre kazdého velfmi vyCerpavajuce. V rodinach a aj v Skole
sme zazili tri mesiace plné stresu, zmien, novych podnetov, novych narokov a tlaku
na zrucnosti, schopnosti. Socialna izolacia a mnohé obmedzenia pohybu spdsobili,
Ze sa deti nemohli stretavat’ s blizkymi, kamaratmi, nemohli sa hrat' na ihriskach,
Sportovat, hybat sa. Mnohi prechadzali emocionalne naroénym obdobim spojenym
so smutenim a stratou.

Deti vypadli z pravidelného rezimu, stratili alebo vyrazne sa zmenili ich navyky,
narusili sa im kontakty s kamaratmi, uc€itel'mi, vypadli zo Skolského reZimu. Ak sa toto
obdobie zdalo dlhé nam, detom sa zdalo ovela, ovela dlhSie, nakolko vnimaju Cas
inak ako dospeli. Navrat k predchadzajucemu fungovaniu bude preto naro¢ny, pre
niektorych viac, pre inych menej, v kazdom pripade, bude to pre mnohych beh na
dihu trat.

Preto je nasou prioritou pri navrate do Skoly mentalne zdravie a psychicka stabilizacia
deti. Budeme sa snazit, aby si znova zvykli na denny rezim, aby obnovili vztahy s
detmi, triednymi ucitefmi a ucCitemi Rest Time, aby sa v Skole citili bezpecne.

Nakolko si uvedomujeme, Ze to pre deti bude narocné, chceli by sme Vas poprosit
o spolupracu a pripravu deti na buduci tyzden.

Co odporuéame:

« Nastavit deti na skorSie vstavanie — niekolko dni vopred ich zacat' budit tak,
ako budu musiet vstavat do Skoly a davat ich spat skér — rovnako, ako to
robievame, ked sa deti vracaju do Skoly po prazdninach. Vyhnete sa tym
rannému stresu a napatiu.

« Rozpravat sa s nimi o tom, €o ich v Skole ¢aka, pripravit’ ich vopred, aby neboli
rano zaskoCeni. Hovorte s nimi o tom niekolko dni vopred, je mozné, Ze deti
to budu chciet po€ut opakovane, prosim, trpezlivo opakujte — zvySuje to pocit
istoty a bezpecia.:

e Ze budu v skupinkach s nejakymi svojimi spoluziakmi a nejakymi detmi z inej
triedy (prvaci a druhaci)

o Zze im rano pri vchode odmeriame teplotu, s vami rodiémi sa tam rozlucia a
prevezme ich niektora pani ucCitelka/pan ucitel z Rest Time a odvedie do triedy.
Posmelit ich v tom, Ze to zvladnu, Ze im dbverujete.

« Dohodnut sa s dietatom, kedy po neho pridete a toto urcite dodrzat' (deti su v
tomto obdobi ovela viac zneistené ako bezne, potrebuju istoty)

o Zze budu ako skupina cely den spolu, nebudu sa méct stretavat s inymi
skupinami v Skole.
ubezpedit ich, Ze sa budu ucit len troSku a nikto nebude ich vykon hodnotit'.
ubezpecit ich, Ze budu chodit’ vela von, pokial to poCasie dovoli.

« povzbudit ich, aby si priniesli spoloCenské hry, ktoré maju radi. Rovnako, nech
si pokojne vezmu oblubenu hracku, mojkacika, ktora im pomdze, ak by im bolo
smutno.



Chceli by sme Vas poprosit, aby ste nam dali vediet’, pokial sa v uplynulom ¢ase
udialo v rodine nieCo vyznamné, ¢o by mohlo mat’ vplyv na spravanie a prezivanie
dietata (stahovanie, vazne ochorenie, prip. smrt blizkej osoby, bezprostredné
ohrozenie zdravia blizkej osoby, rozchod rodi€ov, narodenie surodenca...).
Rovnako, ak ste si vSimli, ze VaSe dieta sa poCas tohto €asu zacalo spravat
vyraznejSie inak ako obvykle (poruchy spanku, zachvaty hnevu, vyrazny
negativizmus, vyrazna uzkost, Casty placC, apatia, sklesla nalada....). Tieto
informacie, prosim, napiste mailom Skolskej psychologicke Saske Totkovej na mail
alexandra.totkova@narniaba.sk . Pomézete nam, aby sme sa o VaSe dieta mohli
lepSie postarat.

Radi by sme Vas tieZ upozornili, aby ste boli ako rodi€ia pripraveni na situaciu, Ze
VaSe dieta bude pobyt v Skole zvladat tazko, mdze ho rozboliet hlava, brusko
(znamky stresu a napatia). Budeme sa tieto prejavy snazit’ zvladnut, ale méze sa
stat, Ze Vas budeme musiet zavolat, aby ste si po dieta prisli.

Dakujeme.

Vas Speci tim.
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