Tipy a rady pre rodicov, ako
zvladat’ karanténu s det’'mi

Momentalne  /pandémia  COVID-19/  vSetci
prechddzame néaroénym obdobim. Kedze
Zjedného dna na druhy sa nam zmenil nas
doterajs$i viac-menej dobre zndmy, rozbehnuty
zivot, mozeme sa ztoho citit frustrovani,
vystraSeni a zneisteni. Jeden z najvac¢sich zmien je aj to, Ze vzh'adom na aktuélnu situaciu sa
nariadila karanténa, co znamena obmedzenie kontaktov mimo spolo¢nej domacnosti, o je pre
mnohych skuskou psychiky aj medzil'udskych vztahov.

Pod velkym tlakom su rodi¢ia, ked’ze musia zvladnut' pracu v inom rezime, maji pomahat’
svojim detom pri uceni, taktieZ sa postarat’ o svojich starnucich rodicov, ktori st teraz
najohrozenejSou skupinou.

Ako to celé zvladat’ tak, aby sme €o najviac eliminovali
strach, stres a paniku? Ako vyuzit’ nas ¢as, aby sme ho
zbytocne nepremrhali? Ako zabavit’ naSe deti, ked’ sme
V nezelanej izolacii?

VePmi nam poméZe vytvorenie Si denného harmonogramu.

e Zostanme pri starych zvykoch: vstavajme v rovnakom case, naranajkujme sa, oblecme
sa aprichystajme sa akoby do prdce resp. pripravme Sa spolu s detmi
/skolopovinnymi/ na Skolu alebo na rozvojové hry, ulohy. Pre deti je dilezité, aby
pocitovali zmenu reZimu co najmenej. Ak napriklad deti nie su zvyknuté, Ze ste cely
den doma, skuste si najst miesto na pracu v inej miestnosti alebo niekde, kde vas
nebudu mat na ociach.

e Kym sa Skolopovinné deti ucia ,,na dialku*, pri najmensich a skélkaroch je dobré, ak
sa posnazime postupovat podobne ako v Skélke, napr. rano kratka rozcvicka, doobeda
hravé cinnosti, pre starsie aj rozvojové, ktoré sa zameriavaju na rozne oblasti /ako
rozumove, rec, slovna zdasoba, grafomotorické, sluchova a zrakova pamdt, vseobecny
rozhlad, p-I’ orientdcia, priestorova orientdcia/.

o Je tu cas aj pre hru, moznost spolocne stravit cas.
Tu je par napadov a inSpiracii:
Hra ,,tepla-studena“

Schovajte nejaktt hracku alebo predmet v byte a hadajuicemu pomahajte hladat’” schovany
predmet slovnym usmernenim. Ked’ sa pribliZzuje k predmetu tak poviete ,,vlazny®, ,teply®,
,horuci®, ked’ sa vzd’al'uje tak poviete ,,studené®, ,'adové*. Takto poméhate najst’ schovany
predmet.
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Hra na Skolu

Hru na Skolu mézete simulovat’ vy, ako rodi¢ s detmi, ale
aj deti medzi sebou, ak mate 2 a viac potomkov. Vzdy si
urcite jedného ucitela. Mdze to byt rodic, obzvlast pri
detoch v predSkolskom veku. Tak dieta jednoducho aj
pripravujete na budicu Skolski dochadzku. Simulacné
ulohy detom kopiruji a zndzorfiuju realitu hranim
jednotlivych roli. Diet’a sa uci reSpektovat’ autoritu. Tym,
7e sa urci jasne ucitel’, ¢i uz rodi¢ alebo jedno z deti, ktoré bude zadavat’ ulohy a nasledne ich
kontrolovat’.

Parovanie plastovych vrchnikov

Pri tejto aktivite budete potrebovat’ len vrchnaciky z plastovych
flia§ a formu na pralinky, ¢i mafiny. Idedlne je nazbierat’ si
vrchnédiky z viacerych farieb aspoii po dva kusy. Tie mézu vase
ratolesti ukladat’ do formy podla farieb alebo jednotlivo vedla
seba parovat’ rovnaké farby ako pexeso.




Triedenie farebnych guli¢iek

Farebné hunaté gulicky, pohariky, papier a farebné fixky. To
vam bude stacit’ na d’alSiu zédbavno-vzdeldvaciu aktivitu s
vaSimi najmen$imi. Ak nemate farebné gulicky, vyrobte si
ich. :) Z postrihanych starych tri¢iek alebo z pokrceného
papiera, ktory si nafarbite farbami. Jednotlivé guli¢ky budu
deti vhadzovat' do pohara podla vzorov, ktoré pre nich
nakreslite.

Prevliekanie $Snirky cez rurky

Jednoduchym spdsobom moézete naucit’ deti prevliekat’ Snarku a
vytvorit’ si bludisko. Pre tych mensich sa da
tato aktivita vyuzit’ aj na uCenie Snurovania
topanok. ZaleZi len na vas ako si cestoviny
nalepite na podlozku. Namiesto cestovin si
mozete nastrihat’ aj tenSie pasiky z
toaletnych roliek a nalepit’ ich na podlozku.

Lakovanie nechtov

Lakovanie nechtov ocenia vSetky dievcatka, ktoré sa rady paradia. \\
Namiesto toho, aby si $pinili svoje nechty im pripravite maketu ruky %
z kartonu a lakovanie bude zabavou. '

Chodenie po stopach

Zabavit' nie len deti, ale aj dospelych. To sa vam podari pri
jednoduchsej verzii hry twister. Nemusite sa koncatinami prepletat’
navzajom, postaci ak si nakreslite trasu zo stop rik a noéh a zébava je
na svete. Kto prejde trasu bez chyby ako prvy? A kto bude
najrychlejsi? :)




Rolky z toaletného papiera

Rolky z toaletného nevyhadzujte! Oplati sa ich
uskladnit’ a vyuzit’ na rozne aktivity s detmi. Takto
pred velkonocnymi sviatkami si moézete s detmi
vyrobit mnozstvo dekoracii. Napriklad veselych
vel'kono¢nych zajacikov. Staci ak na toaletn rolku
nalepite papierové zajacie uska a zvySok domal'ujete

podl'a detskej fantazie.

Ak ich namal’ujete zltou

|
™ @ - farbou na svete su zrazu mali kuriatka. Toaletni rolky ale moZete
‘ ‘ / vyuzit’ aj na edukac¢né hry. Rolky si ocislujte, prilepte spodnou

stranou na papier, tak aby stali rovno. Na palicky od nanukov
alebo pasiky z kartonu napiste priklady na scitanie a odcitanie.

7, - -m ‘\-r Nechajte na deti a ich matematické znalosti, aby dali pali¢ku s
; ' .| prikladom do rolky so spravnym vysledkom. Podobnym
. sposobom mdzu deti priradovat aj farby.

Tieto a podobné nipady nijdete na: https://www.bestent.sk/bestent-poradna/co-robit-s-detmi-
doma-8-tipov-na-aktivity-v-karantene/

Postavte bunker Vyrobte ,,Skakaciu $kolu*
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pocas-karanteny

Hra s pismenkami

> Nechajte deti vymenovat’, pripadne priniest’ veci z domacnosti, ktoré sa zacinaju na
urcité pismenko — napr. predmety za¢inajice na M: mobil, metla, mop, magnetka...

> Alebo vymyslite slovo a na pismeno, ktorym sa kon¢i, nech vymysli dieta nové slovo,
ktoré sa tymto poslednym pismenom zacina. Potom ste opdt’ na rade vy. Napr. A ako
,»auto®, auto sa konc¢i na O, diet’a povie slovo zacinajuce na O ,,oblok*, vy pokracujete
slovom na K , kvetinac* atd’.

> So star§imi det'mi si mézete zahrat’ Meno, mesto, zviera, vec. Jeden hra¢ v mysli hovori
abecedu. Ked’ ho druhy hra¢ stopne, vSetci piSu na dané pismeno meno, mesto, zviera a
vec, ktoré tymto pismenom zacinaju. Hra¢, ktory v harku najrychlejsie vypise vsetky
kolonky, ziskava body. Hrac¢ s najvyssim celkovym poctom bodov vyhrava.

Moddna prehliadka

V online svete existuje niekol’ko hier pre dievc¢atd, v ktorych mozu kombinovat’ rozne kasky
oblecenia pre babiku Barbie ¢i ind modelku. O ¢o zaujimavejSie by bolo urobit’ si moédnu
prehliadku nazivo? Ulohou malej paradnice je zostavit’ outfit podPa uréitého zadania alebo
na urcitu prilezitost’:

> Nech ngjde v svojom Satniku diev€enské oblecenie — tricko, sukiiu, Saty, pancuchy,
leginy... pripadne 1 topanky v jednej farbe.

> Alebo nech sa oblecie za princezntl, na ndkup do obchodu, $portovo na bicykel, podla
zadaného rocného obdobia a pod. S obleenim jej mozete vypomdct’, napr. jej pozicajte
svoju Satku, ktort si omota namiesto Siat ¢i tuniky, pripadne okolo hlavy. Fantazii sa
medze nekladu...

> Prezlecte sa aj vy, spolocne sa prejdite po iluzornom moéle a nezabudnite celu akciu
fotograficky zdokumentovat'.

Najdi alebo uhadni

Schovajte hra¢ku a pomocou pokynov teplo, teplo-zima, zima instruujte dieta, kde ju ma
hl'adat’. Cim je dieta blizSie k hracke, tym je teplejSie az hortico, ¢im je od hracky d’alej, tym je
chladnejSie azZ mrzne.

Takisto mozete dietatu previazat' o€i, vlozit mu do ruky nejaky znamy predmet a nechat’ ho
uhadnut’, ¢o to je. Alebo si na tanierik pripravte kusok jablka, mrkvy, chleba, cibule... a nech
diet’a podl'a chuti ur¢i, o aku potravinu ide.

Podobna je aj hra Na €o myslim. Akurat diet'a nebude kosStovat’ alebo ohmatavat, ale skisi
uhadnut’ vec ¢i predmet podla vasho opisu. Mdoze vam klast' aj otazky, na ktoré budete
odpovedat’ len ano alebo nie. S mensimi obmenami v pravidlach sa so star§imi det'mi zahrajte
hru Na aké ¢islo myslim, vybornll na precvi¢ovanie matematiky.


https://www.obuvkovo.sk/detske-oblecenie/dievcenske-tuniky-saty/

Dolezity pohyb

Poznate ti pesnicku Hlava, ramena, kolena, palce? Pocas spievania sa dotykate jednotlivych
Casti tela a pesnicka sa zrychl'uje. Kto sa pomyli, vypadne. Ak ju aj nepoznate, nevadi.

Podobne si precvifite telo, ak sa zahrate na opi¢ky. S dietatom sa budete striedat’ pri
napodobiiovani roznych pohybov a poloh. Napr. diet'a spravi oto¢ku a vy to zopakujete. Po
nejakom case si ulohy vymenite.

Ked’ sa zotmie, mozete na hru vyuZit’ svetlo z baterky zamierené na zem. Pre diet’a je zabavné,
ak moze po nom §liapat’ alebo ho nahanat’.

Skuste tanec, vymyslajte rozne choreografie, zorganizujte
. . e .. . =
predstavenie, ktor¢é si na konci tyzdiia navzajom predvediete. O

Nezabudajte ani na spolo¢enské hry, stolové hry

Spolo¢na priprava jedal a domace prace

Zapojte svoje deti do pripravu jedal, moZete sa spolu
dohodnut’, ¢o bude na ranajky, na obed a na veceru
anasledne sa mozu pridat kvam, ako mali
pomocnici. Vzhl'adom na vek deti si mozete rozdelit
aj domace prace.

Hry v digitalnej forme, videa, rozpravky, filmy

Tieto formy zibavy sa tiez daji zakomponovat do denného
harmonogramu, ale aj v tomto pripade je vel'mi dolezité vyclenit
primerany Cas straveny takouto formou, okrem casu je dolezité
odsledovat’ obsah, témy, ktoré deti sleduju /berme vzdy ohl'ad na
vek diet’at’a/.



Citanie knih, po¢ivanie hudby, hranie na hudobnych nastrojoch

VonkajSie aktivity

Ak mate vlastny dvor, tak si v pripade dobrého pocasia mdzete vybrat’ zaujimavé ¢innosti aj
Z nasledujucich napadov.

Triafanie lopticiek

Do igelitovej plachty alebo zahradkarskej textilie vyreZte rozne velké otvory roznych
tvarov. Tie oblepte lepiacou paskou. Takto pripravenu stenu potom upevnite o stromy, plotové
stipiky, branku, schodové zabradlie — skratka, kde sa bude dat’. K jednotlivym otvorom mozete
priradit’ pocet bodov, ktoré hra¢ ziska, ak danym otvorom preleti jeho lopticka.

Iny variant: Triafat’ lopticku do obodovanych, rézne velkych vedierok, pripevnenych pod
alebo vedl'a seba na doske ¢i plote. Alebo, nech deti skusia loptiCkou zvalit’ o najviac pri sebe
postavenych, podl'a potreby pieskom zat’aZenych plastovych flias.

Prekazkova draha

Pomocou pneumatik, dosiek, kamenov, vedierok, pripadne aj Spagatov ¢i lana vytvorte
prekazkovu drahu. Dieta ju méze absolvovat’ po svojich — Spagaty podliezt’, kamienky
preskodit’, vedierko obist’ a pod. — alebo je mozné drahu prisposobit’ roznym poziadavkam.
Ak dosky upevnené na pneumatikach nahradite stabilnej$imi najazdovymi rampami, tie znesu
vicsiu zataz a su vhodné aj pre chlapenské bicykle. Ako isto viete, vyhodou beZznych
hlinikovych ramp je ich hmotnost’ (st 'ahké) a nosnost’. Bez toho, aby sa poskodili, vydrzia
mnohonasobny prejazd motorky, osobného auta, a dokonca i pasovej techniky. Vacsiu radost’
sa malému ani viac¢Siemu cyklistovi urobit’ neda!

Skoky vo vreci

Kto doskace prvy do ciel’a? Tato aktivita vam je urcite znama z mnohych detskych podujati.
Diet’at'u, alebo ak mate viac deti, tak det'om i sebe navlecte cez obe nohy vrece a preteky moézu
zacat’. Ten kto spadne, vypaddva. Vyhrdva najrychlejsi.

Poznavanie prirody

Ak nemate vlastntl zéhradu, potom je najbezpecnej$Sim miestom na prechadzku ¢i bicyklovanie
prave vol'na priroda. Pripravte si vrecuska s kartickami, na ktorych je zobrazené, ¢o maju deti


https://www.lyzovacka.eu/detske-bicykle/24/chlapcenske/

v prirode ngjst’ a pripadne tym vrecusko naplnit. Mozu to byt Sisky, kamienky, konariky,
rastlinky, ale aj zivo¢ichy a hmyz.

e Okrem hier a zdbavy dobre padne aj poobednajsi oddych /pre malé deti spanok , ako
v MS, pre starsich oddych, relaxdcia/.

o Udrziavanie socialnych kontaktov so starymi rodicmi, kamardatmi V momentalnej
situacii je omnoho narocnejsie, podla svojich mozZnosti vSak moZete vyuzivat telefon,
chat, videochat.

o Dostatok spanku je pre podporu imunity a celkového zvladania situdcie velmi dolezity.
Snazte sa o to, aby deti chodili spat’' v rovnakom case ako pred tym.

Vzhl'adom na naro¢nu situaciu by mali byt rodi¢ia k sebe a svojim det'om laskavi a trpezlivi.
Vyuzime toto obdobie na to, aby to nasu rodinu zomklo a aby sa vytvorili blizsie vzt'ahy.

Verim, Ze sa nechate inSpirovat’ a niektoré tipy vyuzijete aj u vas doma.

Drzim nam palce, spolu to zvladneme! A nezabudajte na nosenie rasok!

Mgr. Tiinde Elia§ Bosak

pycholog

niektor¢ obr. st pouz. aj z www.google.com



