Ako byť „v pohode“ pri domácom učení svojich detí 
Najlepším spôsobom, ako učiť a rozvíjať osobnosť svojich detí, je podporovať pohodu v rodine. V tejto dobe to však nebýva tak jednoduché. Zápasíme s množstvom obmedzení. Mnohí z nás majú naopak viac pracovných povinností, iní ťažkosti a starosti po finančnej stránke, čo pohodu rodiny poznačuje do veľkej miery. A najmä, asi nie sme bežne zvyknutí mať deti tak dlho doma a viac napomáhať, či podieľať sa na edukačnom procese. Je to iné, nové...vzdelávame sa online. Skúsme tieto zmeny vnímať ako výzvy. Skúsme ostať vo svojich domovoch pokojní, napriek prejavom paniky, ktorá sa šíri krajinou. Skúsme žiť prítomnosťou a vnímať aj malé, možno samozrejmé okamihy radosti. Skúsme nájsť v sebe istotu, že sme schopní primerane napĺňať potreby našich detí. Primerane... áno, aj rodič má právo byť unavený či frustrovaný a tiež potrebuje chvíľky oddychu. Iba spokojný rodič dotvára pohodu v rodine, z ktorej dieťa čerpá. Je úplne prirodzené myslieť viac aj na seba. Rodič je v tejto krízovej dobe azda to najdôležitejšie pre svoje dieťa. A najmä, práve rodič pozná to svoje dieťa najlepšie.  
Mnoho detí sa v tomto období zrazu správa inak. Je to aj istý dôsledok obmedzení sociálnych kontaktov, či zmena bežného stereotypného režimu, ktorý podporuje istotu. U detí môžeme prirodzene vnímať častejšie negatívne emócie a správania ako viac frustrácie, nudy či pocity osamelosti ako aj odmietanie povinnosti či vyhýbavé správanie s hnevom bez značného dôvodu. Je preto veľmi dôležité hovoriť so svojimi deťmi o tom, čo sa deje, čo prežívajú, ako sa cítia. 

Čo môže dopomôcť pri pohode a „učení doma“ ? 

· Nový režim, ktorý rešpektuje vaše dieťa, rovnako aj vás rodičov

Režim Vás môže doma upokojiť. Neznamená to, že musíte vstávať o 6 ako bežne, a nemusí sa dieťa učiť od 8 hodiny ráno ako v škole. Je ale fajn zaradiť edukačnú činnosť v rámci možností na dopoludnie či včasné popoludnie. Poznáte svoje dieťa, jeho vlastnosti či temperamentové črty, či aj mieru záťaže, ktorú je schopné zvládať. Rovnako poznáte organizáciu a logistiku rodiny (či máte home office, chodíte do práce a pod.). Tiež si zvážte svoje domáce povinnosti, myslíte aj na svoj odpočinok. Nezabúdajme na dynamiku rodiny, a to individuálny vek a potreby detí iného veku. To všetko je nutné zohľadniť pri vytváraní nového „krízového“ režimu na školu doma. 
· Spolurozhodovanie pri tvorbe režimu 
Vhodné je zapojiť do rozhodovania aj detí. S pocitom spoluzodpovednosti by mali lepšie postupovať podľa dohodnutých pravidiel a pomáhať v zložitej situácii. Dohodnite si s deťmi denný časový režim, v ktorom by ste mohli všetci spokojne fungovať. Dohodnite sa aj na pravidlách, ktoré pomôžu vytvoriť vzájomne rešpektujúce prostredie. Rozdelenie povinností ako aj celý režim, je nutné aj striktne dodržiavať. Buďte pre detí príkladom.   
· Rituály a pravidelnosť v režime
Režim dňa Vám bude lepšie fungovať, ak si spoločne s deťmi vytvoríte isté rituály. Napr. aj spoločné chystanie raňajok. Vyčleníte dostatok priestoru aj na „pokojné“ individuálne chvíle (napr. čas pre dieťa v online sociálnych kontaktoch, zdriemnutie a pod.). V edukačnom procese je vhodná pravidelnosť. 
· Realita a očakávania
Nielen režim, ale aj svoje rodičovské očakávania na výkony svojich detí je vhodné nastaviť reálne, ponechať priestor pre prípadnú flexibilitu. Niekedy naozaj nie je dôležité vypracovať všetky úlohy, alebo písať pritom krasopisne. Vyhnite sa neprimeraným nátlakom na dieťa, najmä ak vy sami už cítite nepohodu pri vzdelávaní sa doma. Podporte váš vzťah s dieťaťom aj častejším objatím, ako trebárs krikom pri učení. Vedomosti, ktoré dieťa získa nezvyknú byť všetky večné, pocity si však odnáša veľmi dlho. 
· Ocenenie, zábava, psychohygiena
Pod pojmom režim si nevytvárajte predstavu väzenia. Nezabúdajte na spríjemňovanie si chvíľ nielen pri učení. Smiech, zábava by nemala chýbať. Uvoľnite seba aj dieťa, posilníte váš vzájomný vzťah. Všímajte si aj malých úspechov či snahy detí, primerane pochváľte. Ukážte im, že ste na nich pyšný, najmä v tejto ťažkej situácií. V rámci celkovej pohody dbajte aj na primerané striedanie činností, na pravidelný spánok, vyváženú stravu a primeraný pohyb detí, spolu s akceptáciou s akceptáciou a zdieľaním pocitov.  
· Spolupráca, zdieľanie
Buďte v pravidelnom kontakte s triednym učiteľom, sledujte priebežne zadávanie úloh. Pri nejasnostiach sa neváhajte obrátiť na pedagógom. Zdieľať je prospešné aj navzájom medzi rodičmi či samotnými žiakmi. Ostaňte v kontakte. 
· Ako dlho sa učiť? Ako sa učiť pri ťažkostiach dieťaťa s učením? 
V prvom rade je potrebné zdôrazniť, že tak dlho, ako to aj dieťa aj rodič primerane zvláda bez väčšieho napätia, frustrácie či únavy. Individuálne podľa potrieb. 

Odporúčania od odborníkov: (odporúčam pridávať prestávky po 30-45 min práci)
	Ročník 
	Maximálna dĺžka domáceho vyučovania 

	1.-2. ročník ZŠ 
	1,5 hodiny (ideálne rozdelená na dve 45 minútové hodiny, resp. 3 polhodinové) 

	3.-4. ročník ZŠ 
	2-2,5 hodiny 

	5.-6. ročník 
	3 hodiny 

	7.-9. ročník 
	max. 4 hodiny  (zdroj Vudpap)


Žiaci so špecifickými ťažkosťami učenia by mali byť v pravidelnom kontakte so špeciálnou pedagogičkou či asistentkou. Taktiež zadávané úlohy by mali zohľadňovať ich špecifické potreby. V rámci individuálneho prístupu, pri akýchkoľvek ťažkostiach (nielen integrovaných žiakov) odporúčam kontaktovať školského psychológa, špeciálneho pedagóga. Spoločne to určite zvládneme. Sme tu pre Vás ( 
Zároveň si dovolím upozorniť na odborné webináre pre rodičov v tejto „karanténnej“ dobe, ktoré zdarma ponúka Výskumný ústav detskej psychológie a patopsychológie na svojich web stránkach (prístupné aj záznamy). Napr. téma postupy pri ťažkostiach v domácom učení.  
Prajem veľa trpezlivosti a najmä pohody pri Vašich „školách doma“  - školský psychológ Iveta Chudík- Malá
   

 
 

 
