Jak dspésné zvladnout prvni dny ve Skole
U déti se v prvnich tydnech po nastupu do Skoly mohou objevovat potize
télesného 1 psychického rdzu: mohou byt roztrzité, zapomnétlivé a plactivé;
mohou mit tendenci chovat se zpisobem, ktery je typicky pro déti vyrazné
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btiSka nebo hlavy.

Co by dité pred zac¢atkem roku uz mélo umét

- Dité by pred nastupem do Skoly mélo spravné vyslovovat vSechny hlésky;
pozor je tieba dat na sykavky.

- M¢lo by umét vypraveét kratky piibéh nebo popsat obrazek.

- M¢lo by rado kreslit; kresba by méla byt bez rozttesenych linii a Skrtdni.

- Nem¢lo by mu délat potiZze napodobit tvary n€kterych tiskacich pismen.

- Mélo by zvladnout pocitidni na prstech (mas ¢tyfi bonbdny, kolik ti ziistane,
kdyz dva sniS?).

- Dalsi z podminek nezbytnych pro dobré zaclenéni ditéte mezi nové spoluziky
je zralost, kterd byva oznacovana jako socidlni: dit€¢ musi zvladnout odlouceni
od matky; musi byt schopno spolupracovat s pani ucitelkou; musi se umét
prizplsobit a pfiméfené prosadit; nemélo by byt pfiliS plactivé.
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Objevuji se 1 ,,skutecné* t€lesné piiznaky: zvraceni, zvySena teplota, které jsou
v tomto piipad¢ charakteristickou télesnou reakci na zvySenou psychickou
zatéz. Tyto projevy jsou viceméné normdlni, pokud netrvaji déle nez prvnich
Sest az osm tydnl po néstupu do Skoly. Pfesto je v tomto piipadé tieba jednat s
ditétem citlive. Jeho potiZe ani nebagatelizovat, ani nezveliCovat.

Bolest bfiska si mtiZete namalovat na papir jako osklivého bubdka, ktery
malinko trapi i vés, ale spole€nymi silami jej urcit€ zvladnete.

Snazte se také minimalizovat ranni napéti: je-1i vaSe dit€ pomale;jSi pii
oblékani, rad¢ji vstavejte o deset minut diive, abyste se vyhnuli neustalému
popohéanéni k vétSimu tempu. Pokuste se vytvoftit ptijemny ranni ritudl:
spole¢nd snidang, napoj v oblibeném hrnecku, malé piekvapeni ukryté ve
Skolni aktovce.

Prvni den

Nejen pro prvni Skolni den — ackoli v tomto piipad€ dvojnasob — plati podle
psychologt pravidlo bezstresového rana: kazdy prviia¢ek by se mél do Skoly
téSit. Vyhnéte se tomu, Ze svého piedSkoldka budete Skolou strasit.

I letmo pronesend poznamka z legrace: ,,VSak pockej ve Skole, tam teprve
uvidis, jak se md poslouchat!* miZe v hlavé Sestiletého ditka zplsobit
nalezitou paniku.

Skola by méla byt prezentovana jako sympatickd instituce, kde se dité nau¢i
fadu novych dovednosti a najde si tam kamarady.



Pravidelny rezim

Zéakladnim pravidlem je rovnovdha mezi praci a zdbavou. Tak jako mnohy
dusevné¢ pracujici ¢lovEék voli pro svlij odpocCinek praci na zahrad¢ ¢i sport, 1
dité po psychicky namahavém Skolnim dni potiebuje dostatecné fyzické
uvolnéni — a vylitat se venku. K domacim tkoliim by mélo zasednout
odpocaté.

Ptiprava do Skoly by prviid¢kovi neméla trvat déle nez ptl hodiny. Je-li prace
namdahava a dit€ se citi unavené, je lepsi ukol prerusit a vratit se k nému
pozdéji.

Dilezité jsou i spankové navyky. O prazdninach jsou déti obvykle zvyklé
chodit vecer pozd¢ji do postele a rano si prispat. Vypozorujte proto, po kolika
hodindch no¢niho spanku je vase dit¢ skutecné svezi.

Délce spanku byste pak méli prizpisobit dobu usindni. Je-1i nutné, aby dité
vstdvalo v sedm hodin, nemélo by usinat pozdé&ji ne v devét vecer. Sestileté
déti totiz spavaji obvykle 9 az 11 hodin. Nedostatek spanku, ale 1 ,,prespavani*
mohou vést k denni tinavé a vyrazné€ snizovat vykonnost ditéte.

Dit€ by v prvni tfidé mélo predevSim zazivat ispéch. Opakované selhavani
vede ke ztrat¢ sebedlvéry a v pozd¢jSich letech miize byt zdrojem vyraznéjSich
poruch chovani.

Zlatym pravidlem pro boj se Skolnim neuspéchem je zaméfeni na Cinnosti, v
nichz se ditéti dafi. Nepretrzit€ mechanické procvicovani toho, co mu nejde,
bude nicit a demotivovat nejen je, ale 1 vas. Mdaloco v ditéti vyvola veétsi
zoufalstvi nez pohled na zklamané rodice.

Détsky pokoj

Néstup do Skoly s sebou pfinasi i zmény, jez se tykaji pracovniho mista
prviidcka: v détském pokoji uz nebudou dominovat hracky, ale psact stil, Zidle
a regaly na ucebnice.

Zidle by méla spliiovat parametry zdravého sezeni, aby nedochazelo k
deformacim patefe: méla by mit co nejvice nastavitelnych mechanismii; byt
oto¢nd a na koleCkach umisténych na péti ramenech; tvar zadové opérky musi
byt anatomicky s podporou bederni patere; vyska opéradla ma dosahovat
oblasti dolniho uhlu lopatek.

Dité musi mit pro psani dkolt vyhovujici psaci stil na svétlém misté: pracovni
plocha musi mit oblé hrany a neleskly povrch (odraz svétla neptiznive
ovliviiuje o€i); vySka pracovni plochy musi zachovat pravy uhel v loketnich
kloubech.

Jidelnicek

V obdobi nastupu do Skoly zaziva prviidaek obdobi zvysSeného stresu. Strava
ditéte by proto méla obsahovat vice vitaminii skupiny B, jeZ blahodarn¢ piisobi
na nervovou soustavu. Vitamin C zase pomdha ditéti odolavat infekcim.



Jidelnicek by mél tedy zahrnovat predev§im ovoce, listovou zeleninu,
brambory, ofiSky, kufeci maso, vejce a mlécné vyrobky.

Podrazdénou nervovou soustavu uklidiuje také medunka. Tato rostlinka
napomdaha 1 klidnému spani ditéte.

Uzitecné rady
Denng¢ se zajimejte o konkrétni Skolni préci.
Stanovte denni rezim s pevnou dobou pro psani domécich dkolt, hrani a
usindni.
Dit¢ neptetézujte: nemelo by se vénovat piipravé na skolu déle nez pul hodiny
v jednom kuse.
Povzbuzujte ho pochvalou
Najdéte vhodnou naplil pro volny Cas ditéte, ale nepfetézujte je mnozstvim
zajmovych krouzk.



