Mili Zaci, rodiCe a uditele,

Vv téchto nelehkych casech Vam bohuzel nemohu nabidnout vic nez telefonickou ¢i online podporu. Pokud
byste méli v souvislosti se soucasnou situaci né¢jaké tézkosti, se kterymi Vam mohu pomoci touto cestou,
budu samoziejmé k dispozici a pokusim se udélat maximum. Obratit se na mé miZete kdykoliv emailem
(nadezda.koptova@seznam.cz) ¢i telefonicky (tel. 778 761 229).

Mgr. Nadézda Koptova

Skolni a poradenska psycholozka

Dovolim si piidat tip na nékolik materiald, které by mohly byt v kontextu koronavirové situace uzite¢né:

Pro vSechny rodice:

je vhodné seznamit se S projevy mozné tizkosti u déti riiznych vékovych kategorii a vhodnymi
zpusoby reakci a podpory rodi¢t — blize letak ze stranek Centra Locika v pdf.formatu ke stazeni zde.

odkaz na Desatero — jak s détmi mluvit o koronaviru
https://www.kidtown.cz/blog/desatero--jak-s-detmi-mluvit-o-

koronaviru/?fbclid=IwAR1j0tlI7Zf8f fGivibTFBg1PjcAFZX5ZbNzwT6bJ3Y cz195mPk1KINTwk
M

Pro prvni stupeii:

Pohadka ,.Drak Korofidk* (autorky: Klara Veselské a Alice Cop) — srozumitelnou formou vysvétluje
situaci, mize byt péknym prostiedkem, jak déti obeznamit s aktualnim dénim (ke staZeni v .pdf)

Pro druhy stuper:

Mapa .jak psychicky zvladnout obdobi pandemie (autor: psychoterapieA) — druhostupfiovym
détem, ale i nam dospélym, umoziuje dobfe si srovnat myS$lenky, zaméfit se na aktualni moznosti
a funk¢ni feseni, doporucuji vsem!

Web ,,zméfte si medialni gramotnost dostupny na: https://mgtester.jsns.cz/ — pravé v tomto
naro¢ném obdobi je klicové, jakym informacim budeme diivéfovat. Otestujte si, jak jste na tom

V rozpoznavani fake news a hoaxt

Vsichni nezapomenime, Ze co plati, kdyz citime tzkost:

Tento pocit nepotrva vécne.

Myslenky a emoce nejsou skutecnost. Strach 1ze!

Muizu se citit uzkostné a stale to zvladat. Nevim, jestli to zvladnu, ale rozhodné to zkusim!
Prave ted jsem v bezpeci.

Uzkost mé upozoriiuje na to, e mam dychat pomaleji a vénovat pozornost postaveni svého
téla.

Neni to poprvé, co zvladam tézkou situaci, i nyni ji zvladnu, kdyz se mi to podafilo predtim.
To, jak se citim v této situaci neni nic mimoiadného, mam narok na obavy, tento pocit je
normalni.

Vsechno nemusim vyfesit ted’ hned, ale v prubéhu ¢asu.

Nezapomeiite, ze se izkosti starame sami o sebe, tizkost na nas dava pozor, zda se 0 sebe
starame. Ale ja to uz ted mam pod kontrolou.

Nezapominejme! - kdyZ se citime Spatng, celé nase télo je napjaté, patet je ohnuta, mize se
nam $patné dychat, proto pak automaticky myslime negativné a jedname neobratné. Tak
vznikne zacarovany kruh. Kdyz se citime dobie, nase zada jsou rovna, hlava se sama od sebe
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napiimi, mame pichled o svété kolem sebe a dychame zhluboka. To samoziejmé ovliviiuje i
nase myslenky, mame lepsi naladu, jsme vétsi optimisté a reagujeme vice uvolnéné.

e Nezapomenme, Ze jednou z nejdulezitéjsich a nejzralejsich psychickych obran je schopnost
humoru a nadhledu.
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https://monikaweiglova.com/ilustrovana-kniha-s-cd-ma-kouzelna-zahrada-imaginace-pro-deti-
predprodej/

diagnéza F - https://wave.rozhlas.cz/s-rizikem-se-ma-zit-ne-se-pred-nim-chranit-rika-o-lecbe-uzkosti-
psychiatricka-8116910

https://radiozurnal.rozhlas.cz/strach-z-koronaviru-je-normalni-pozor-si-ale-dejte-na-poruchy-
uzkostneho-spektra-8165259

Weby Kk procvic¢ovani pro déti s SPU:

www.mojedyslexie.cz, www.dys.cz, www.kaminet.cz, www.skolakov.cz, www.pluto.eu
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