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Rodicovstvi v dobé stresu

Vytvorte si pravidelny rozvrh ° O

Pokud si v rodiné vytvorite plan kazdodennich ¢innosti, ktery bude snadné nasledovat,
umozni vdm to s vétsi lehkosti zvldadnout vSechny povinnosti - od domacich UkolU az po
Oklid. A vam zbyde vice €asu na spolecnou zabavu.

o Nastthe fOZth tak aby e Steenagery mUzete travit ¢as napfiklad spole¢nym
.. 'v cvicenim. M(zete si jit tfeba spole¢né zabéhat nebo
bylo snadné jej dodrzovat vyrazit na vylet do pfirody.

Vytvorenim denniho planu, kterého se budete snazit co

nejvice drzet, dodate détem cenny pocit jistoty a bezpedi. ° Naudte déti zdraV)'(m névykﬁm

e Plan by mél zahrnovat veskeré denni Cinnosti déti — ¢as _ o o o
na psani domacich Ukold, na jidlo, na hrani i spanek. e \/yuzijte pravidelny rezim k osvojeni a posilovani
zdravych navykU, napfiklad ¢esadni vliasd po ranu,

* Zeptejte se svych detl, zda by vam se sestavenim pravidelné myti rukou anebo ¢isténi zubl pred spanim.

denniho planu pomohly. ZvySite tak Sanci, ze budou
ochotny takovy rozvrh dodrzovat. e Myslete na dostatek Casu pro pfipravu ditéte na
spanek. Zklidnéni a pravidelna rutina prfed ulehnutim

e Mladsim détem muzete pomoci naucit se dodrzovat rutinu pFispiva ke kvalitnimu spanku.

tak, ze je kazdou aktivitou provedete krok za krokem.

Ve P o o o w O
- lanik X Rezim pomaha i rodicum
o Nezapomente vyclenit cas o P
2 e Pokud se citite zaneprazdnéni, plan dennich ¢innosti
na ZabaVU vam pomUze s efektivni organizaci ¢asu a vam se
e Dostatedny &as na hranf je nezbytnou soudasti tak povda‘ﬁ zvladnout kazdodenni povinnosti bez
spravného rozvoje déti, at uz si hraji samostatné zbytecneéno stresu.

nebo se jedna o aktivitu, kterou fidite vy.

e Casna hranije pro vase déti skvéla piilezitost
k tomu, aby se naucily novou dovednost nebo sport,
a to uvnitf nebo venku.

Pravidelny rezim funguje dobfe tehdy, kdyz zahrnuje
i spolecné straveny cas.

Zakomponujte do rozvrhu dostatek ¢asu pro cteni
pohadek na dobrou noc i na rodinnou vecefi.

DALSI UZITECNE RADY A ZDROJE TYKAJICI SE RODICOVSTVI

Svétova zdravotnicka organizace: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting

UNICEF: https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips

Tipy v rUznych jazycich: http://covid19parenting.com/home
Vyzkum: https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs



