Vewvs

Uzkost, vztek, zhorSeni znamek... Jaké jsou nejéast&jsi problémy déti po
navratu do skoly?

Béhem  pandemie
byli studenti, rodice i
ucitelé pfinuceni
naucit se fungovat
vonline prostredi.
Pro vSechny bylo
prizplsobeni se této
realité novinkou,
vyZzadujici jistou
davku flexibility. Déti
si sice zdokonalili své

digitalni schopnosti, ale ani to nejdokonalejsi online prostfedi jim osobni kontakt s kamarady a
spoluzaky nenahradi. Distan¢ni vyuka méla na fadu z nich negativni dopad. Zacaly se projevovat
nedostatky v probirané latce, chybéjici socidlni kontakt, pfilis dlouhé sezeni pred pocitacem, pocity
osamélosti a deprese. S postupnym uvolfiovanim opatreni, pfichazi na fadu i ndvrat déti zpét do skol.
JenZe dlouhodoba nepfitomnost déti ve skole a nasledny navrat zpét k normalnimu Skolnimu rezimu
mUZe byt pro fadu déti i pro samotné rodice velmi stresuijici.

Jaké nejcastéjsi problémy se miiZou objevit u déti, po navratu do skoly?
1. Dité do Skoly nechce

Je pravdépodobné, Ze to nedéld umysiné, ale jedna se o disledek jeho obav a strachu z navratu po tak
dlouhé pauze. V této situaci se snazte byt trpélivi. Je dllezité dokazat ditéti, Ze jeho obavam rozumite
a pokusit se tyto obavy odstranit. MlZete mu napfiklad ukazat jeho oblibenou hracku, oblibenou
ucitelku nebo mu pripomerite néjakou aktivitu, kterd ho ve Skole bavila.

2. Zhorseni znamek

Jedna se o jasny signal toho, Ze se dité po navratu nepfizplsobilo. Nepropadejte panice, a i vtomto
pfipadé se obrnte trpélivosti, snazte se dité motivovat, netlaCte na néj, podporujte jej, budte
v kontaktu s jeho ucitelem a situaci prabézné monitorujte.

3. Zhorseni koncentrace a soustifedéni

Déti béhem online vyuky byly doma, ve svém prirozeném prostiedi, pod mnohem mensi kontrolou a
mély kolem sebe spoustu element(, které mohly odvadét jejich pozornost od probihajici online hodiny.
Proto se pfi navratu do skolnich lavic mGZe u nékterych zhorsit schopnost koncentrace. Néjakou dobu
trvd, nez si dité opét zvykne na Skolni fad. Koncentraci u svych déti mlzete trénovat. Pfipravte mu
klidné a co nejméné rusivé prostredi k délani domacich ukoll, dohlédnéte, aby se na dany ukol pIné
sousttedil a poté si tfeba spole¢né zahrajte néjaké hry, které posiluji pamét a mysleni.

4. Emoc¢ni napéti

Pokud se u ditéte zacne bezdlvodné projevovat vztek a podrazdénost, mize se také jednat o disledek
stresu spojeného s ndvratem do Skoly. Pokuste se s ditétem o jeho pocitech mluvit, podpofte ho a
spolec¢né najdéte aktivity, které pom(zou toto emocni napéti eliminovat.



5. Poruchy spanku

Déti byly zvyklé mit o néco uvolnénéjsi rezim. Pro mnohé z nich je ted tézké prizplsobit se opét
brzkému vstavani. Dostatecny a kvalitni spanek mize velmi pomoci pfi snizovani negativnich priznak
spojenych s ndvratem do Skoly. Snazte se, aby dité chodilo spat ve stejnou dobu, eliminujte modré
svétlo a dbejte o dostatecné vyvétrani mistnosti.

Tento rok psychicky poznamenal nds vsechny, ale také zpUsobil, Ze mnoho lidi prehodnotilo, co je pro
né skutecné dulezité. Je dobré si uvédomit, Ze studium sice dulezité je, ale mnohem dllezitéjsi je
psychické zdravi déti. Proto své déti v této dobé podporujte, vénujte jim svij Cas, naslouchejte jim a
pomozte jim zvladnout toto nelehké a stresujici obdobi.

Pomoc psychologa

Nepodcenujte u svych déti ani jeden zvySe uvedenych problémd. V ptipadé, Ze tyto problémy
dlouhodobé pretrvavaji a nedafi se vam je odstranit, je vhodné obratit se na odbornika. V
psychologicka online poradné Mojra.cz mate na vybér z nékolika zkusenych détskych psycholog(, kteri
vam dokaZou poradit v oblasti spravného vyvoje ditéte, vychovnych problém(, détskych poruch,
emochnich potizi, komunikace atd.
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