privodce pro rodice

[pAtkL
do skoly

Prakticky priivodce, jak détem pomoct s
klidnym navratem do Skoly, bez slz, bez hadek
a bez ranniho chaosu.

at pruni den picobi jako dplné obycejny den

Aneta Angelisova, psycholozka - Dité v klidu - @ditevklidu



par slov na 2aclatek

Ne? zadneme

Navrat do Skoly umi poradné zamichat klidem celé rodiny. Po prazdninach, po nemoci nebo pri
prestupu jinam se obavy objevuji u déti napri¢ vékem, a ¢asto i u téch, které jindy pusobi sebejisté.

Tenhle priivodce vas provede obdobim pred prvnim dnem, veCerem i ranem ve $kolni den,
loucenim u dvefti a také situacemi, kdy je dobré obratit se na Skolu nebo na odbornika. Najdete tu
konkrétni kroky, véty, které mtzete ditéti rict, a tipy, které zabiraji v praxi.

Vybirejte si z nich jen to, co sedi vaSemu ditéti. Neni potreba délat vSechno najednou a neni
potieba délat viechno dokonale. Casto staci dvé t¥i véci, které délate v klidu a opakované.

Cil je jednoduchy: at Skola ptsobi jako bézna soucast zivota, ne jako néco, ¢eho je se treba bat.

VA< klid je pro dité ta nejcilné|éi opora.

Zpatky do skoly @ditevklidu



co se v détech déje

Pro¢ deti mivaji pred skolou obawvy

Nervozita z navratu je normalni

Je Gplné bézné, Ze dité pred navratem do Skoly citi nervozitu, hlavné po delsi pauze nebo kdyz
nastupuje nékam nove. I sebejistéjsi dité mtze znejistét, kdyZ se méni rutina, lidé nebo trida. U
vétSiny déti nervozita opadne béhem par dnd, u nékterych ale obavy zistavaji déle. Mozek totiz
nekdy vyhodnoti zménu jako ohroZeni a spusti reakci typu ttok, uték, nebo ztuhnuti.

Kdyz se obavy zacykli

o Obavy ze Skoly spousti télesné priznaky, tfeba bolesti bricha, buSeni srdce nebo tres v nohou.

¢ Dité se mize vyhybat rfecem o Skole nebo opakované hledat ujiSténi, aby si ulevilo.

® Kratkodobé se ulevi, ale obava se tim dlouhodobé posiluje.

® Do cyklu se snadno chyti i rodi¢, ktery porad dokola uklidiiuje nebo odstrariuje v§echno
neprijemné.

V tydnech pred skolou

Z napadt na dalSich strankach si vyberte jen par, které chcete vyzkousSet. Neprehanéjte to s
mluvenim ani s pripravou, prili§ mnoho pozornosti obavy spis zvysSuje. Cilem je drzet pripravu v
klidu a v lehkém duchu, at Skola piisobi jako prirozena soucast zZivota.

Zpatky do Skoly @ditevklidu
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co délat predem

Ndpady na tgdny pred skolou

Vyzkousejte obleceni na prvni den

Zkuste si doma obleceni, ve kterém dité
ptjde prvni den do Skoly, klidné z toho
udélejte malou modni prehlidku. Pokud
dité potrebuje néco nového, vyrazte spolu
do obchodu a nechte ho vybrat. Kdyz se v
obleceni citi dobre a ma ho predem
vyzkouSené, rano odpada jedna mozna
nejistota.

Odpodéitavaci kalendar

Vyrobte jednoduchy kalendar a kazdy den
spole¢né odskrtnéte. Navrat do Skoly diky
tomu ptlisobi predvidatelné, ne jako néco,
co prijde znenadani.

Hra na objevovani Skoly

S pomoci mapy nebo fotek spolu hledejte
klicova mista, tfeba jidelnu, télocvi¢nu
nebo knihovnu. Starsi déti vam mizou
samy popsat, kde co je, a tim si rozloZeni
Skoly pripomenou.

ZkusSebni rana nanecisto

VyzkousSejte celé ranni kolecko: drivejsi
vstavani, oblékani, snidani, odchod z domu.
Dité tim zjisti, Ze tempo zvladne a Ze na
vSechno bude cas.

Zpatky do Skoly
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Projdéte si cestu do Skoly

Projdéte si trasu do Skoly a vyfotte cestou
par zachytnych bodd. Détem i starSim
Skolakdm to pomaha citit se jist&ji v tom,
Ze cestu zvladnou.

Obnovte kontakt s kamarady

Domluvte hrani, sraz na hristi nebo
videohovor. Znamé tvare pomahaji zmirnit
nervozitu z prvniho dne.

Predstavte si prvni den

Ptejte se se zvédavosti: Zajimalo by mé, co
bude k obédu. Nebo: Zajimalo by mé&, kdo
bude sedét vedle tebe. Pomahate tim ditéti
vytvorit si v hlavé obrazek dne a snaz si
predstavit, Ze tam je.

Trénujte zklidnujici techniky

Kdy?z je dite v klidu, procvicujte zklidiiujici
techniky, tfeba hru na smysly 5-4-3-2-1
nebo pomalé dychani do bricha. Kdyz si je
dité osvoji predem, snaz po nich sahne i ve
stresu prvniho dne.
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& jeSté par tipd

Dalsi ndpaduy, které pomahaiji

Sklenice odvaznych okamziki

Zapisujte si chvile, kdy bylo dité statecné,
treba kdyZ zkusilo néco nového, a vhazujte
je do sklenice. Postupné tim budujete jeho
sebedtivéru, hlavné v obdobi pred
nastupem do $koly. Poméaha to vytvorit
vnitini pribéh: tohle zvladnu, dokazu i
tézkeé véci.

Vytvorte obrazkovy pribéh

Vyrobte jednoduchou knizku o prvnim dni
s obrazky nebo fotkami: cesta do Skoly,
rozvrh, tfida, pani ucitelka.

Nacvicéte si louceni

VyzkousSejte si dopredu, jak se budete
loucit. MtiZe to byt stejné objeti nebo treba
legracni pozdrav rukama. Kdyz dité presné
vi, co bude nasledovat, télo se zklidni a ma
vic pocit kontroly.

Ctéte spolu prib&hy ze §kolniho prostiedi

Krabicka starosti

Krabicka, do které dité vklada vzkazy nebo
obrazky svych starosti, otazek a véci, které
vam chce rict. Otevrete ji spolu a v klidu si
o tom povidejte nebo spolecné hledejte
reSeni.

Budte zvédavi

Pojmenujte pocit: Vidim, Ze ti to ted prijde
teézké. A pak se zeptejte: Co ti pomohlo,
kdyz ti takhle bylo minule? Nebo: Co bys
poradil kamaradovi, kterému by bylo
stejne?

At jde s kamaradem

Domluvte se predem. Nékterym détem i
dospivajicim pomaha potkat se s
kamaradem a kus cesty jit spolu. Znama
tvar dokaze udélat prvni kroky do skoly
mnohem snazsi.

Knizky détem pomahaji porozumét vlastnim pocitim a vidét, Ze obavy jsou normalni. Zkuste
knihy Do lavic! a sérii Kouzelna tiida od Zuzany Pospisilové nebo Frantisek jde do Skoly od
Christine Nostlingerové. Spole¢né ¢teni otevira prostor mluvit o pocitech bezpeéné a prirozené.

Zpatky do Skoly
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posledni vecer

Vecer pred prvnim dnem

@® Udrite veder v klidu

Drzte se obvyklé vecere, zklidnéni i ritualu pred spanim, at se dité citi stabilné a v bezpeci.

@ Sbalte tasku spolu a pripravte obleceni

Pripravte vS§echno na rano a nechte dité pomoct. MtiZe si do tasky pribalit jednu prijemnou véc,
treba oblibenou tuzku, klicenku, fotku nebo svacinu.

® Vyberte pribéh nebo vzpominku

Mladsi déti: prectéte pribéh ze Skolniho prostredi, kde hlavni postava citi nervozitu. Hezky k
tomu poslouzi knihy Do lavic! nebo série Kouzelna trida od Zuzany PospiSilové.

Starsi déti: podélte se o vlastni vzpominku na prvni den, hlavné o takovou, ktera byla tézka, ale
nakonec dobre dopadla. Ukazete jim tim, Ze vérite, Ze naro¢né situace zvladnou.

® Pripravte prechodovy predmét

Mala pripominka domova dokaze pomoct, tfeba hracka, fotka nebo jednoducha karticka s vétou
Zvladnu to nebo To dam. Nechte dité, at si ji vytvori samo.

@ Tézka témata reste drive béhem dne

Pokud prijdou obavy, mluvte o nich radéji diiv béhem dne. Zavér vecera at je lehky a uklidnujici,
at dité snaz usne.

Zpatky do skoly @ditevklidu



Skolni den zadind

RAno ve skolnf den

Vstavejte s predstihem

Dejte si na rano dost ¢asu, at neni ve
spéchu. Klidné tempo sniZuje napéti vSem.

3

Nabidnéte oblibenou snidani

Vsadte na jidlo, které ma dité rado a které
neni prili§ sladké, at ma télo stabilni a v
pohodé.

O

Pojmenujte obavu

Pokud diteé rekne, Ze je nervozni, v klidu to
prijméte, ale nezustavejte u toho dlouho:
Vidim, Ze mas obavy. Vim, Ze to zvladnes.

Zpatky do skoly
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Udavejte klidny ton

Drzte rano tiché a vyrovnané. Dité
prevezme vasi energii a klid.
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Pouzijte nacvicenou techniku

Treba hluboké dychani nebo hru na smysly
5-4-3-2-1, podle toho, co ditéti sedi a co
ma nacvic¢ené. Rano prvniho dne neni ¢as
na uceni nové techniky.

O

Pokracujte dal

Projdéte kazdy krok rutiny bez dlouhého
dohadovani. Vyhnéte se prebihani sem a
tam, které dokaze rozhodit oba.



u dvef( Skoly
Louceni u skoly

® Kratce a sebejisté

Dlouhé a vleklé louceni obavy zvySuje. Klidny a vlidny ton dité uklidni vic nez spousta slov.

€ Vidy se rozluéte

Nikdy se nevytracejte potaji, ani kdyz je dité rozruSené. Rozlouceni buduje divéru a uci dité, ze
to zvladne.
® Pouzijte svij ritual louéeni

Znamy ritual pomuze presné v tom okamziku, kdy je to potreba.

® V pripadé potieby predejte dité personalu
Pokud to dité nezvlada, predejte ho s tismévem ucitelce nebo nékomu z personalu. Ukazete tim,
ze Skole dtverujete.

@ Pripomeiite, Ze v né vérite
Pouzijte ustalenou vétu: Ty to zvladnes. Uvidime se odpoledne.

Zalezi i na vaSem nastaveni

Déti vas zrcadli. Klidna sebejistota jim dodava pocit, zZe to zvladnou.

& Nejdriv se uzemnéte sami, tfeba pomalym dychanim nebo vlidnou vétou sami pro sebe.
& Drzte rutinu, at zivot ptisobi predvidatelné a bezpec¢né.
® Reagujte pokud mozZno stejné, at dité vi, co mtze Cekat.

Zpatky do skoly @ditevklidu



druhy ctuper a ctfedn/

Starsi deti a dospivajic

7/

Nastup na druhy stupen, na stfedni §kolu nebo navrat po prazdninach miiZe piisobit

zahlcujicim dojmem. Dospivajici si vic uvédomuyji, co se od nich ¢eka, a srovnavaji se s

ostatnimi. Uzkost se proto miZe projevit podrazdénosti, uzavenosti, problémy se

spankem nebo télesnymi priznaky.

Proc¢ uzkost v tomhle véku sili

®

®
 J

Prechod na vétsi Skolu s vice uéiteli a ménicimi se kamaradstvimi.
Tlak uciva a ¢astého zkouSeni.
Hormonalni zmény a vyvoj mozku, kvili kterym se stres proziva silnéji.

Obavy, jak socialné zapadnout a zaroven stihat uceni.

Praktické nastroje pro rodice

®

Zlehcete nervozitu a propojte ji s emocemi: pripomerite, Ze podobné to ma spousta
spoluzakt. Prvni dny jsou o zabydleni, ne o dokonalosti.

Vv

o adaptaci na novou rutinu a ucitele. Velké naroky prijdou pozdéji.
Drzte stabilni rutinu: spanek, jidlo, pohyb i odpocinek pomahaji zvladat stres.
Podporujte ventily: sport, hudba nebo setkani s kamarady uvoliiuji napéti.

Budte vzorem klidu: at dité vidi, Ze sviij stres zvladate vyrovnané.

Zpatky do Skoly @ditevklidu



Spolecné reSeni obav ze Skoly

Kdyz ma dospivajici obavy ze $koly, projdéte je spolu prakticky:

®

Hledejte reSeni: pokud je obava tfeba ze ztraceni ve Skole, projdéte spolu rozvrh a naplanujte
trasy. Pokud jde o to, co délat, kdyz tzkost prijde primo ve $kole, vymyslete plan: kam jit, co
udélat, koho oslovit.

Zapiste to: do telefonu nebo na malou karticku, kterou si béhem dne precte.

Vyuzijte pohled zvenku: zeptejte se, co by poradil kamaradovi, ktery by mél stejnou obavu.
Podporte presun pozornosti: jakmile je plan hotovy, pomozte presunout pozornost na néco
jiného.

Uklidiiujici karti¢ka: nékterym dospivajicim pomaha nosit u sebe kartic¢ku se zklidiiujici vétou,
treba Tohle zvladnu nebo Prejde to.

Jak s dospivajicimi mluvit. Povidani o obavach miiZe z o¢i do oci ptisobit prili§ intenzivné. Pro
spoustu dospivajicich funguje lip rozhovor v auté, na prochazce nebo pri spole¢né ¢innosti bok
po boku. Snaz se pak otevrou, aniz by citili tlak. U téch, kdo maji telefon, dobi'e poslouZi i psani

zprav.

Zpatky do skoly @ditevklidu 10



na co si ddt pozor

Kdy vyhledat dalsi pomoc

Spousta déti ¢as od ¢asu proziva nervozitu ze Skoly, ktera sama odezni. Nékteré ale
potrebuji dalsi podporu od Skoly nebo od odbornika na dusevni zdravi. Je dobré
pamatovat, Ze véasna pomoc dokaze zabranit tomu, aby se tzkost usadila a hiir se

zvladala.

vewvys

Kdy mohou skolni obavy potrebovat odbornéjsi podporu
o Uzkost trva nékolik tydnti a nelepsi se ani pres vasi podporu a tipravy doma.
® Obavy nebo strach ditéti ztézuji pravidelnou nebo véasnou dochazku do §koly.

@ Télesné priznaky jako bolesti bricha nebo hlavy se objevuji skoro kazdé skolni rano a narusuji
den.

Dité se kvili tizkosti casto nedokaze ve tridé soustredit.
Spanek pravidelné narusuji starosti spojené se skolou.

Dité se vyhyba vice Skolnim situacim, tfeba tfidnickym hodinam, télocviku, jidelné nebo
skupinové praci.

Uzkost piisobi mnohem silnéji, neZ je v daném véku obvyklé.

V§imate si nahlych zmén nalady nebo chovani spojenych se $kolou, tf‘eba uzavrenosti nebo
podrazdénosti.

¢ Dité mluvi o tom, Ze by chtélo ze Skoly utéct, ublizit si nebo tady nebyt.

Pokud u ditéte zazni mySlenky na sebeposkozeni nebo na to, Ze by tu nechtélo byt, vyhledejte
odbornou pomoc bez odkladu. Obratte se na détského lékare, na Skolniho psychologa, na
krizové centrum ve vasem okoli, nebo v akutni situaci na linku 116 111 (Linka bezpeci, nonstop a

zdarma). Nejste na to sami.

Zpatky do Skoly @ditevklidu

11



kola jako partner

Kdy? potrebujete skolu na sveé strané

Pokud je dité ze $koly dlouhodobé hodné vystresované, nemusite na to byt sami. Skola je

ve Skole zatim nedari citit dobre. Klidné dejte védet tridnimu uciteli, Ze si chcete
domluvit schtizku, a popisSte, co doma pozorujete.

Na koho se ve skole obratit
@ Tridni uditel. Zna dité z kazdodenniho provozu a je obvykle prvni kontakt. Dokaze upravit

drobnosti primo ve tride a v§imat si, jak na tom dite je.

® Vychovny poradce. Pomaha resit obtiZe s chovanim, dochazkou i vztahy a propojuje rodinu s

dalSimi odborniky uvnitf i mimo Skolu.

@ Skolni psycholog. Nabizi ditéti i vam podporu piimo ve §kole, mapuje, co za obtiZemi stoji, a
navrhuje, jak dal postupovat.

® Skolni specialni pedagog. Pomaha nastavit konkrétni podporu pii u¢eni a prizptisobit naroky

tak, aby na dité nebyly nad jeho sily.

Spole¢ny adaptaéni plan

Spolec¢né se Skolou mtzete domluvit adaptacni plan primo ve vyuce. Mize jit tfeba o postupny
navrat, klidnéjsi misto, kam se dité mize na chvili stahnout, dohodnuty signal pro uditele, kdyz je
toho na dité moc, nebo o citlivéjsi rozlozeni naroka v obdobi, kdy se znovu zabydluje.

Plan je dobré sepsat konkrétné€, dat mu jasné kroky a po néjaké dobé se znovu sejit a podivat se, co
funguje a co je potrieba doladit. I drobna domluvena opatteni dokazou ditéti hodné ulevit.

Zadost o spolupraci neni piiznani, Ze jste néco nezvladli. Je to krok, ktery détem se zvySenou
tizkosti prokazatelné pomaha. Cim diiv se na $kolu obratite, tim snaz se da situace podchytit,

nez se obavy usadi.

Zpatky do Skoly @ditevklidu 12



na zaver

Co si odnést

Navrat do Skoly nemusi byt boj. Vétsinou staci par konkrétnich krok, které ditéti vrati

pocit, ze situaci zvladne.

Obavy z navratu jsou normalni a u vétsiny déti samy odezni.

Vybirejte si jen par tip(, které sedi vasemu ditéti, a nedé€lejte vSechno najednou.
Drzte klidné a predvidatelné prostredi, rano i vecer.

Louceni at je kratké, vlidné a sebejisté.

Mluvte o pocitech zvédave, pojmenovavejte je a nezlistavejte u obav dlouho.

® & o6 o o o

Pokud obavy trvaji nebo sili, obratte se na $kolu nebo na odbornika. Véasna pomoc
Setri spoustu tézkych chvil.

Nemusite byt dokonall.
Staci byt pro dité bezpednyim a pfedvidatelnjm mictem,

ze kferého muze vyrazit do cvéta a vidg ce vratit.

Zpatky do skoly @ditevklidu
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