Ucitelé pronikaji do taju elektronickych médii a uci se spoustu
nového, zatimco je jim smutno po détech. Rodice zase maji
potomkd nad hlavu, ke své praci na home office pomahaji détem
s ucenim, vafri, fesi sourozenecké spory a tisice dalSich véci. Lze to
vSechno néjak elegantné zvladnout?

TEXT: PAVLA KOUCKA
odice si v§imaji toho, Ze déti
jsou casto podrazdéné, nic je
nebavi, kvali véemu breéi, po-
rad se hadaji, vymysleji problémy. Ale
ono neni divu, vzdyt ztratily své jistoty.
Najednou vnimaji, Ze rodice a ucitelé
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jsou mali pani. Vldadnou ném jini a to,
co se o nich dozvidaji, bohuzel neni
a ani nemuze byt pékné.

Zkouseli jste tfeba popremyslet, co
by se dalo détem fict pékného o na-
Sem soucasném prezidentovi? A jak

détem vysvétlit, Ze nafizeni, které vla-
da vyda na dva tydny, za par dni ne-
plati? ,Do skoly chodit musis, kazdy
musi. | my jsme museli,” slychaly fadu
let. A najednou nejen Zze nemusi, oni
nesméji. Soucasnost je chaoticka, bu-
doucnost nejista. Nelze se divit, ze jsou
déti podrazdéné a Uzkostné.

Co détem v soucasné lockdownové
situaci velmi chybi, je kontakt s kamara-
dy. Nam dospélym kontakty samozfej-
mé také chybi, a navic toho méme na
svych bedrech skute¢né hodné, kdyz
na nas vedle prace najednou spad-
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la celodenni péce o déti. Sama méam
doma tfi skolaky, takze vim, o ¢em mlu-
vim. A co tedy mizeme udélat pro to,
aby déti lockdown Iépe snasely? A my
dospéli abychom se vyhnuli pretizeni
a pokud mozno abychom si na soucas-
né krizi nasli to, co je pozitivni, a vysli
z ni posileni?

Rytmus dne

Dokud mély déti skolu a po ni dal-
§i pravidelné aktivity, automaticky to
davalo jejich zivotim urdity rad. Bylo
jasné, kdy je tfeba vstéat, kdy se ¢emu
vénovat. Nyni vétsina aktivit odpadla,
nenitreba se nikam vypravovat. Zista-
la toliko distan¢ni vyuka, jeZ se v praxi
li& &kolu od &koly, tFidu od t¥idy. Vét-
Sinou zahrnuje néjaké on-line hodiny
a samostatnou préci. Jsou skoly, které
jedou on-line prakticky podle rozvr-
hu, vétsina Skolakl vsak ma jen hodi-
nu dvé denné, v raznych casech, né-
kdo dokonce az odpoledne. Cas se
tak rozplizéva, déti maji tendenci se
zapominat pred obrazovkami, pono-
covat. Rano jsou jako rozldmané, bez
nalady, podrazdéné. Do ni¢eho se jim
nechce a neni divu.

Cirkadialni rytmicitu, kterou méame
jakoZzto tvorové zijici na planeté otéace-
jici se kolem své osy, se vyplaci respek-
tovat. Nejde zdaleka jen o rytmus spén-
ku a bdéni, ale také o kolisani télesné
teploty, vylu¢ovani hormond, traveni,
funkce imunitniho systému atd. Jde
o sloZitou souhru, na niz se podili ak-
tivita spousty genl. Kdyz si posuneme
spanek, souhra se narusi a nasledna
Unava a podrazdénost jsou jen prvnimi
napadnymi zndmkami problému, do
nichz se télo dostava. Dbejme proto na
to, aby nase déti vcas zhasly a minimal-
né hodinu pred ulehnutim nehledély
do obrazovek. Osvétleni v domacnosti
vecer ztlumme a ladme do teple Zluté.

Vytvoime si rad

Nejsem zastankyni striktniho Fadu.
Nicméné &im vice osob doma, tim vic
chaosu - a tim vic mize fdd pomoci.
Déti by mély védét, kdy je ¢as na Sko-
lu, kdy na préci, kdy na jidlo a kdy na
zdbavu, kdy jsme vsichni spolu, kdy
nas mohou rusit, kdy nemaji, pfipad-
né za jakych okolnosti nds mohou ru-
$it. Kdyz jsou pravidla jasné dana, déti
se vtom dobfe zorientuji.

Kdyz potomek vi, Ze za 20 minut na
nas bude moci v pohodé mluvit, sna-
ze respektuje, Zze nyni to neni zadou-
ci. Kdyz vi, ze od-do je skola, od-do

si muze délat, co chce, v tolik hodin je
c¢as vyrazit ven a tehdy a tehdy pomo-
ci v domacnosti, mize se na oblibené
¢innosti téSit a neoblibené s vidinou
jejich konce lépe zvladnout. Kdyz jime
v pravidelnou dobu, dité mezi jidly
zdravé vyhladne a pak mu Iépe chut-
na. Naopak kdyz déti nevédi, kdy bude
obé&d ¢&i vecderfe a co bude, dasto se
cpou mezi jidly sladkostmi a na porad-
né jidlo pak nemaji chut.

Doporuduji stfidat pohyb a klid, po-
byt venku a uvnitf, praci a zdbavu, chvi-
le, kdy jsme sami a chvile s druhymi. To
vSe do zivota patfi a pravé pfi stridani
mUzeme dané aktivity nejlépe prozit.

Z fadu navic tézime i my rodice: pfi-
nasi nam jistotu klidu na préaci, usetfi
dohadovani s détmi a také vlastni roz-
hodovéani, ¢emu se kdy budeme vé-
novat. Takové rozhodovéani sice pfina-
§i urcitou pruznost, nicméné vyzaduje
spoustu energie, jiz nyni nemame na-
zbyt, a ¢asto vede k prokrastinaci.

V dobé lockdownu zmizely vnéjsi da-
nosti a je vic na nas rodicich, abychom
na rytmus dne svych déti dohlédli. Ne-
bojme se nastavit pravidla. Vim, Ze to
nemusi byt snadné. Pokud vase déti
rad jiz ztratily, pravdépodobné se bu-
dou bréanit. Pokud vecer hledi do obra-

Spousta déti se pred
pandemii vénovala pohybu
v rdmci organizovanych

sportovnich aktivit, a kdyz
o né prisla, nezbylo jim
témér nic.

zovek a treba k tomu jesté piji kolové
népoje, je dost pravdépodobné, ze se
jim skute¢né nechce spat. Zménme to,
nikdo jiny to za nas neudéla.

Chod'me ven a hybejme se

N&s druh se vyvinul v exteriéru, jsme
prizpGsobeni k pobyvani na cerstvém
vzduchu. V posledni dobé se vSak nas
pobyt venku umensoval a hybali jsme
se také stdle méné. Spousta déti se
pak pfed koronavirovou dobou véno-
vala pohybu témér vyhradné v rdmci
organizovanych sportovnich aktivit,
a kdyz o né prisla, nezbylo jim témér
nic. Poustéjme proto déti ven a chod-
me alespon nékdy s nimi, vSak nédm
to také prospéje. Pohyb, obzvlasté
na Cerstvém vzduchu, je zdravi velmi
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prospésny. Posiluje imunitu, kardio-
vaskularni systém, svalstvo a kosterni
aparat, slouzi jako prevence deprese,
poméaha proti Uzkostem.

Bud'me spolu

Kdyz jsou déti malé, potrebuji nas
24 hodin denng, 7 dniv tydnu. Postup-
né se stavaji samostatnéjsimia ¢im dal
vic ¢asu travi mimo domov. Spoleéné
chvile se skoldky se mozné scvrkly
ve vSedni den na par hektickych de-
sitek minut rano a chvili kolem vece-
fe. Mozna vam prislo, ze jste s détmi
malo. Nyni madme moznost byt spolu
vic. Jasné Ze mame také spoustu po-
vinnosti, ale néco z toho mizeme dé-
lat spolecné. Prizvéme déti k doma-
cim pracim. Moznéa se budou branit,
ale vézme, Ze hodina stravend v ku-
chyni pro né bude pfinosnéjsi nez dal-
$i hodina na tabletu. Ziskaji praktické
dovednosti, které se jim budou v Zivo-
té hodit, a na spolecné pripraveném
jidle si pak pravdépodobné i vice po-
chutnaji.

Spole¢né vykonavani domacich pra-
ci miZe navic predstavovat kvalitni
spolecny ¢as. Mozné méate také tu zku-
Senost, ze kdyz jste se ditéte ptali: ,Jak
bylo ve skole?”, nic jste se nedozvédé-
li. A pak pfi spole¢ném skrabani bram-
bor i strouhdni zeleniny se potomek
najednou rozpovidal, co dneska fikala
pani ucitelka, co udélal Max, jak kluci
zase zlobili a co maji za domaci utkol.
Mozna jste se dozvédéli i to, ¢eho se

vase dité obava, na co se tési a koho
mé rédo.

Doméci prace vykondvané détmi
pak maji je$té jednu vyhodu. Cas, ktery
pritom my dospéli usetiime, mdzeme
stravit s nimi. Treba néjakou stolni hrou
nebo spoleénym sledovanim filmu.

Ucéme déti prekonavat
tézkosti

Nabédala jsem k tomu, ze mizeme
nechat potomky chvili pockat a ze po
nich mame chtit pomoc v domacnosti.
Vim, jak je ¢ekani frustrujici. Vim, jak
jsou nékteré domaci prace otravné.
Frustrujici v§ak neznamend traumati-
zujici, otravné neznamend Spatné. Ne-
gativni emoce, jez déti davaji inten-
zivné najevo, by nas nemély odradit.
Schopnost prekonavat frustrace a pfi-
mét se i k tomu, do ¢eho se mi primar-
né nechce, je v zivoté velmi dllezité.
Prace a zdbava se navic dobfe dopl-
nuji. Kdyz musime délat néco, co nés
moc nebavi, mizeme se pritom tésit
nato, co nas bavi, a mnohem vice si to

Soucasnost je chaoticka,
budoucnost nejista.

Nelze se divit, ze jsou déti
podrazdéné a Uzkostné.

pak uzit. Kdyz se budeme od réna do
vecera divat na filmy, budeme z toho
nakonec znudéni. Ale kdyZz budeme
fadu hodin pracovat, mdzeme se ce-
lou dobu tésit na film, co si vecer pus-
time, a nalezité si ho uzit.

Nebojme se nudy

Moderni doba byva oznadovéana jako
hektickd, vykonové zamérend, ko-
mercni a konkurenéni. Konkurence
mezi $kolami tlaéi na uditele, aby toho
détem vecpali do hlavy co nejvic. Aro-
dice se pak organizovanymi volnoca-
sovymi aktivitami snazi dohnat to, co
osnovy pojimaji toliko okrajové - hu-
debni, vytvarny a motoricky rozvoj di-
téte.

Kdyz jste syna hlasili na fotbal a dce-
ru na tancovani, mozna jste to nemy-
sleli zrovna vykonové, sportovni kluby
vSak ano. Dité je hnéno do vykoni na
vech frontach. Rada déti v rdmci ob-
vyklého béhu skolniho roku takrka pfi-
$la o skute¢né volny cas. Jenze déti po-
trebuji i Cas, kdy zdanlivé nic nedélaji.
Kdy se jen tak poflakuji, lelkuji a blou-
maji a tfeba se i trochu nudi. Pravé
v tomto &ase jsou totiZ v kontaktu samy
se sebou, mohou premyslet a vymys-
let. V tomto Case si hraji s vlastni fan-
tazii, tvofi a zjistuji, co je bavi. Vyuzijme
toho, Ze takovy ¢as nyni mohou mit.

Dejme tedy détem pfileZitost vymys-
let a tvorit. Nepfipustme, aby jejich vol-
ny cas zabrala v dominantni mife elek-
tronickd média. To je sice, zejména ve
formé pasivniho konzumentstvi, snad-
né, nicméné neuzite¢né az skodlivé.
Aktivni ¢innosti (programovani, tvorba,
komunikace) jsou vyrazné lepsi, nicmé-
né téz by se mély prostfidat. Déti zira-
jici dlouhé hodiny do monitor( ztrace-
ji néladu, jsou vice ohrozeny obezitou,
kratkozrakosti, vadnym drzenim téla,
poruchami spanku atd.

A kdyz uz jsme u té tvorby: Co vy
sami, nechtéli jste také nékdy néco
tvofit? Vénovat se ruénim pracim? Ku-
tilstvi? Akvaristice, teraristice & chovu
kanarki? Treba by se nékterd z vasich
davnych tuzeb dala zrovna ted reali-
zovat? Splite si svdj davny sen. Velmi
pravdépodobné se pridaji i déti a dost
mozna ziskate spole¢ného konicka.

Lockdown jednou skonéi. Je té-
mér jisté, Ze nejpozdéji na jare se za-
¢ne zivot vracet do normaélnich koleji
a ze dalsi podzim uz to tak zIé nebu-
de.Kdyz je ndm v nedobrovolné izolaci
nejhlr, mGzeme se tedy upinat k tomu,
ze bude lip.



