Priloha k Metodické podpofre pro ucitele k navratu déti do Skol

‘ Vyuka

Tipy a materialy pro diferenciovanou vyuku:
- http://www.edupraxe.cz/
- https://www.inkluzivniskola.cz/content/formativni-hodnoceni

Tipy pro vyuku i formativni hodnoceni:
- https://www.edukacnilaborator.cz/

vrv

Uzitecné odkazy napfic kraji, aneb co miZe pomoc v rtiznych situacich

SEMIRAMIS materidly:

- Youtube kandl SEMIRAMIS, vyzva #bytspolujinak, preventivni videa
https://www.youtube.com/channel/UCMgoVA1ulJBYJU2ARACPbaSQ

- Nabidka péce o pedagogy
http://www.os-semiramis.cz/os-site/centra/opatreni-sluzeb-semiramis-v-dobe-
pandemie-covid-19/

- Metodicka podpora pro ucitele k ndvratu déti do Skol
http://www.os-semiramis.cz/os-site/centra/opatreni-sluzeb-semiramis-v-dobe-
pandemie-covid-19/

- Nabidka preventivnich programi a vzdélavani pro praci s détmi, poradna
http://www.os-semiramis.cz/os-site/

Ostatni materialy:

- Podpora a pomoc pfi vyrovnavani se se ztratou:
http://www.poradna-vigvam.cz/

- Linka Bezpedi - Koronavirus: jak s détmi doma situaci zvladnout?

- Informace o ADHD vcetné prakticky pouzitelnych aktivit
https://www.neklidne-deti.cz/co-je-adhd/

- Praktické publikace k jednotlivym tématim Osobnostni a socidlni vychovy ke stazeni
http://www.odyssea.cz/metodiky-osv/lekce-osv

- Clanek o nezastupitelné roli mezilidskych vztaht ve $kole
https://perpetuum.cz/2019/08/edutopia-na-cem-ve-skole-opravdu-zalezi-na-
mezilidskych-vztazich/

- Prehledné letacky k tématlim z oblasti dusevniho zdravi a péce o ngj
https://nevypustdusi.cz/infografika/

- Metodika s tipy, jak mluvit s détmi o aktudlni situaci, co udélat pro sebe i druhé a kam se
v pfipadé potreby obratit
https://psych.fss.muni.cz/media/3222522/profesionalove-v-prvnich-liniich.pdf

- Metodicka opora na téma, jak vysvétlit ditéti hospitalizaci blizké osoby
https://psych.fss.muni.cz/media/3218577/hospitalizace-blizke-osoby.pdf

- Interaktivni katalog jev( a sluzeb pro rodiny a déti
http://katalog.pravonadetstvi.cz/mpsv/ikredakce.nsf/i/socialni_sluzby
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- Linka pro rodinu a skolu - linka pomoci pro skolni metodiky prevence a pedagogické
pracovniky a zaroven také sluzba pro rodinu a Skolu, tedy pro ucitele, vychovatele, zaky,
studenty, rodic¢e. Odbornici na Lince jsou pfipraveni s vami probrat podrobné vase otdzky,
nejasnosti a pochybnosti tykajici se vasi kazdodenni prace a Zivota: Telefon — 116 000

‘ Moznosti podpory a pomoci za jednotlivé kraje

Kralovéhradecky kraj:

Pedagogicko-psychologické poradny pro Kralovéhradecky kraj
http://www.nuv.cz/ramps/spz-kralovehradecky-kraj

Oddéleni socidlné pravni ochrany déti Hradec Krdlové — kontakty
https://www.hradeckralove.org/oddeleni-socialne-pravni-ochrany-deti/os-1096

ManzZelska a rodinna poradna Hradec Kralové
https://www.csps-hk.cz/Manzelska-rodinna-poradna.html

Centrum rodinného poradenstvi — Ambulantni centrum Hradec Kralové
http://www.os-semiramis.cz/os-site/centra/centrum-rodinneho-poradenstvi/

Skolské poradenské pracovisté MOZAIKA

https://www.sppmozaika.cz/

Nizkoprahovy klub PoHoDa pro déti a mladez (Hofice), NZDM EXIT a NZDM RELAX (Ji¢in)
https://www.jicin.charita.cz/

NZDM MODRY POMERANC

https://www.salinger.cz/

Zpravodaj prevence rizikového chovani pro Skoly a Skolskd zafizeni Kralovéhradeckého kraje
1/2020 - odkazy pro ucitele, Zzaky i rodi¢e na zopakovani pravidel pro bezpecné uzZivani
kybernetického prostoru a jak mluvit s détmi o koronaviru.
https://www.sipkhk.cz/infoportal/clanek/zpravodaj-prevence-rizikoveho-chovani-1-2020/all

Stredocesky kraj:

Centrum rodinného poradenstvi Nymburk
http://www.os-semiramis.cz/os-site/centra/centrum-rodinneho-poradenstvi/

Nizkoprahové zafizeni pro déti a mladez N klub — podpora pfi Skolni pfipravé, sluzby
psychologa

http://www.os-semiramis.cz/os-site/centra/n-klub/

Pedagogicko-psychologické poradny a specialné pedagogicka centra pro Stfedocesky kraj
http://www.nuv.cz/t/stredocesky-kraj-1

Stfediska vychovné péce pro Stfedocesky kraj
http://katalog.pravonadetstvi.cz/mpsv/ciselniky.nsf/i/S115?opendocument&:CZ020

Pardubicky kraj:

Centrum rodinného poradenstvi — Ambulantni centrum Pardubice
http://www.os-semiramis.cz/os-site/centra/centrum-rodinneho-poradenstvi/
Pedagogicko-psychologické poradny pro Pardubicky kraj
http://www.nuv.cz/ramps/spz-pardubicky-kraj

Strediska vychovné péce pro Pardubicky kraj
http://katalog.pravonadetstvi.cz/mpsv/ciselniky.nsf/i/S115?opendocument&:CZ053
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Nizkoprahova zafizeni pro déti a mladez Pardubického klubu — podpora pro déti v nepfiznivé
soc. situace, moznost doucovani
http://katalog.pravonadetstvi.cz/mpsv/ciselniky.nsf/i/S054?opendocument&:CZ053

‘ Co mizZu udélat sam pro sebe — relaxace, meditace

Relaxacni techniky hraji kli€ovou roli pti snizovani stresu tim, Ze zpomaluji srdec¢ni frekvenci a
dychdni, snizuji krevni tlak a snizuji aktivitu stresovych hormont. Uvoliuji svalové napéti,
zvedaji naladu, zlepSuji koncentraci, zmirfiuji Unavu a snizuji frustraci. Vyplaci se tyto
dovednosti ucit (napf. v ramci tfidnickych hodin, etické vychovy, obanské vychovy, atd.) uz i
déti, aby mély potifebné kompetence ke zvladani riznych ndrocnych situaci.

MozZnosti relaxace jsou Siroké, zde je par tipu:

Hluboké dychani — Poskytuje okamzitou Ulevu od stresu. Je nejjednodussi a nejucinnéjsi
relaxacni technikou. Sednéte si nebo lehnéte a poloZte si ruku na bficho, pomalu vdechujte
vzduch nosem a procitujte, jak vzduch naplriuje vase bficho (hrudnik se nehybe). Poditejte do
5 a za¢néte vydechovat pomalu Usty.

Progresivni svalova relaxace — Sklada se ze zamérného napinani jednotlivych svalovych skupin
a jejich zdmérného uvolfiovani. Zatnéte pésti, zhruba 10 sekund vydrzte v napéti a nasledné
asi 30 sekund odpocivejte v uvolnéné poloze. Takto muzZete procvicit celé télo — ruce, nohy,
bficho, hyzdé, zada, krk a oblicej.

Rizena vizualizace — PohodIné si sednéte a zaviete oci, nékolikrdt se pomalu a zhluboka
nadechnéte. Predstavte si sami sebe na krdsném misté, které byste chtéli navstivit. Zamérte
se na to, jak to tam vypadda — jaké tam jsou barvy, tvary, povrch a dalsi vlastnosti. Prozijte to,
Ze se tam citite prijemné a uvolnéné. Zapamatujte si pocit uvolnéni, ktery mate a pak se vratte
zpatky do reality.

Meditace vSimavosti — Zamérite se opét na svlij dech, ale tentokrat budete jen pozorovat, jak
vasSe télo samo dycha. Soustredte se pouze na svij dech a na procesy, které jsou s tim v téle
spojeny (kudy vzduch proudi, jak na to télo reaguje, je vzduch studeny nebo jaky je, atd.).
Snazte se soustredit na dychani takovym zplsobem, aby vase mysl byla zamérena pouze na
pfitomny okamzik (dechu) a aby vase myslenky nesklouzdvaly ani do minulosti, ani do
budoucnosti.

Copingové strategie —respektive adaptivni strategie zvladani stresu. Bud'se snazime o postup,
ktery je zaméreny na feSeni, popfipadé eliminaci problému, sem patfi napf. shromazdovani
informaci, hledani alternativ, pfehodnocovani situace, socidlni podpora okoli, atd. Nebo
vyuzivame postupy zamérené na zvladnuti svych emoci. Pomoci téchto strategii se obvykle
snazime uklidnit, jsou vice vhodné tehdy, kdyz situaci nemUizeme zménit. Napr. se osvédcuje,
podivat se na situaci z jiného Uhlu pohledu, pokud moZzno pozitivnéjsiho a nasledné ji pfijmout.
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