Homeoffice s det'mi

Pracovat’ z domu a zaroven sa starat’ o deti a
domacnost’” mozZe dennodenne znamenat’
mnoho vyziev. PriniaSame Vam niekol’ko
tipov, ako toto obdobie lepsie zvladnut’ ... :-)

Znizte naroky

Naozaj dolezité pravidlo v aktualnej situacii znie: znizit’ naroky na seba. Nikto
od vas necaka, Ze budete naraz viest’ telekonferencie, dodrziavat na minutu
vSetky terminy, zdravo varit, ucit’ sa s detmi, upratovat, zdolavat kopy
Spinavej bielizne a popritom si najdete Cas aj na seba, Sport alebo svoje konicky.
Pokuste sa vyselektovat veci, ktoré musite bezpodmienecne urobit’ a
koncentrujte sa len na ne.

Vytvorte si priestor uréeny len na pracu

Vyhradit’ si priestor na pracu je pri home office podstatne, ¢i uz ste doma sami,
alebo s detmi. Vyhrad’'te si doma priestor, idedlne stol, ktory bude pouzivat
striktne len k praci — pomdze vam to aj k lepSiemu sustredeniu. Detom
vysvetlite, Ze pokial’ sedite na danom mieste, nemaji vas rusit’, pripadne maju
najskor zaklopat. Kuchynsky stdl, teda nebude ten najlepsi ndpad. Pracovny
resp. hraci kuatik pripravte aj defom. Budu sa tak citit’ dolezitejSie a l'ahSie
pochopia vyznam toho vasho.

Rozdel'te si deni nanovo - vyvazeny harmonogram dina

Nie len vy, ale aj diet'a bude spokojnejsSie, ked’ sa vase dni budu riadit’ podla
dopredu vytvorenému harmonogramu. Pokuste sa do jeho tvorby zapojit’ aj deti.
Nezabudajte vSak, ze spanok a jedlo by mali byt priblizne v rovnakom case.
Plan v obrazkovej alebo pisomnej forme umiestnite na vidite'né miesto.



Predskolakom zaradte do programu pracovné listy a aktivity na rozvoj.
Zamestnat’ pri nich mézete aj mladSie deti. InSpiracie ndjdete aj na stranke nase;j
MS.

V dennom reZime nezabudajte na pohybové aktivity, pobyt vonku (aspoii
kratky) a spolo¢ny cas, kedy sa snazte vypnut od vSetkych starosti a
jednoducho si uzivat’ pritomneé chvile s ratolest’ami.

Detailne detom vysvetlite ¢o v praci robite

Co by ste dietatu odpovedali, keby sa vas spytalo:
“Mami/oci, o je tvoja robota?”

“Preco hovoris, ze si v praci, ked’ ta vidim doma?”
“Ked’ si doma tiez zarabas peniaze?”

Vysvetlite dietatu ¢o obnaSa praca z domu pre Vas aj pre dieta. Pouzite
jednoduché slova a priklady zo Zivota diet’at’a:

Priklad: Je to podobné ako ked ty ma$ rozostavanu stavebnicu, rozkresleny
obrazok a potrebujes sa sustredit’ aby si to dokoncil. Tak aj ja teraz potrebujem,
aby..... To, ze sa ti teraz nevenujem neznamena, ze t'a nemam rad.

Priklad: Ked mi ty teraz dovoli§ pracovat’ kym na hodinach bude tento Cas....
co teraz potrebujem ja, potom ja urobim to, ¢o budes chciet’ robit’ ty.

Podporte u deti samostatnost

Niekotri rodicia si zvykli robit’ vel'a veci za deti, hoci potom sa stazuju, Ze su
vel'mi nesamostatné. Berte suicasnu naro¢nu situaciu ako prilezitost’ na zmenu.
Deti st samostatnejSie, ako si myslime. Ddoverujte im preto viac ako inokedy.
Rozdajte im ulohy: prestriet’ stol, upratat, odloZit’ riad, poméhat’ pri vareni a
Cisteni zeleniny. RychlejSie im ubehne ¢as a zvysi im to aj sebavedomie.
Pomyslia si: ,,to Co robim, je dolezité*. A aj vy budete mat’ povinnosti vybavené
ovela rychlejsie.

Vopred vymyslené putavé aktivity

Ako uz isto dobre viete, nem6zeme oCakavat’, Ze sa dieta na cely den zabavi
samo. Preto je mudrou moznost'ou mat’ pre deti pripravené samostatné putaveé
aktivity, ktor¢ im v pripade nudze ponuknete. Je ich plny internet a s napadmi
na ne sa s Vami isto podeli aj vaSe okolie ale aj my v prilohe ¢lanku.



Budte na seba hrdy!

Oslavte svoje uspechy! Vecer pravdepodobne skonStatujete, Ze ste urobili
menej, ako ste si predsavzali. Ale ked’ si na konci dna spolo¢ne zrekapitulujete,
¢o vSetko sa za ten jeden den stalo, budete prekvapeni a mozete byt na seba
hrdi. Kto by si eSte pred tyZzdiiami pomyslel, Ze varenie, domacnost’, ucenie,
hry, telefonické konferencie, ndkupy, pohyb, praca... sa daju v rodine zvladnut’
za jeden jediny deni! Bud’'te vd’a¢ni.

Bonusové tipy

- navarte jedlo na druhy deni uz vecer vopred

- vstante o Cosi skOr a venujte sa praci, kym deti spia

- udrziavajte kontakt s kolegmi ( mimo emailov)

- ak je to mozné striedajte sa s partnerom - napr. jeden neruSene pracuje a
druhy pracuje a zarovei riesi potreby dietata

Tipy na aktivity:
Na stranke materskej Skoly - https://msvelkysaris.edupage.org

https://www.rodinka.sk/ked-je-volno/prazdniny-vikendy-dovolenky/24-
neotrepanych-napadov-ako-zabavit-deti-pocas-karanteny/

https://nayjmama.aktuality.sk/clanok/235959/15-super-napadov-ako-zabavit-
male-deti-a-pritom-podporit-ich-vyvoj/

https://www.mackoviahracky.sk/blog/homeoftice-hry-pre-deti/

https://mediacombratislava.sk/tipy-a-triky-ako-zabavit-deti-pocas-vasho-home-
office/

https://akcnemamy.akcnezeny.sk/2020/03/12/ako-zabavit-deti-doma-pocas-
koronavirusu-prinasame-vam-10-tipov/

http://planetavedomosti.iedu.sk/index.php/search/results/Aktivity,
5.0.5204:5207.0.30.1.tn,1.html
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https://viki.iedu.sk/resources/browser/ms

Predchadzajme spolu tomuto stavu l :-)
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Pripravila: D. Buckova, Skolsky psycholog

Zdroje:
https://www.sdetmi.com/podujatia/detail/63607/home-office-s-detmi-alebo-ako-pracovat-z-domu-
efektivne/
https://www.forbes.sk/deti-a-home-office-ako-efektivne-zvladnut-pracu-aj-zabavit-ratolesti/
https://www.mojadm.sk/inspiracia-a-poradenstvo/dieta/home-office-s-detmi-287978

https://www .firemnykouc.sk/home-office-deti/
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