Prazdninova rutina:

malé jistoty pro klidné léto doma

Prazdniny nemusi znamenat, Zze
vsechna pravidla zmizi. Détem ¢asto
prospiva, kdyz maji béhem dne
nékolik pevnych bodu, které jim
davaji pocit jistoty, i kdyz kazdy den
probiha trochu jinak.

Pro¢ je rutina dalezita i Pro¢é jsou nékteré déti zménou
béhem prazdnin? rezimu ovlivnény vice?
Vyzkumy ukazuji, ze détem prospiva, Nékteré déti zvladaji zmény a volnéjsi
kdyz maji béhem dne urcity rytmus a rezim snadno. Jiné mohou potfebovat
védi, co mohou oc¢ekavat. vice predvidatelnosti a jistoty, aby se v

letnim rezimu lépe zorientovaly.
Rutina pomaha:
Typicky muze jit napfiklad o:
e sniZzovat nejistotu a stres

e posilovat pocit bezpecCi o déti, které jsou citlivéjSi na zmény
e |épe zvladat emoce e mladsi déeti
e podporovat kvalitnéjSi spanek o déti, které prozivaji vice uzkosti
e rozvijet samostatnost o déti na autistickém spektru
e détis ADHD

Béhem  Skolniho  roku  détem
pravidelny rytmus pfirozené vytvari

Skola a dalSi aktivity. O prazdninach U téchto déti mUze nahla ztrata bézného
tato struktura casto mizi, coz mUze rytmu nékdy vést k vétsi podrazdénosti,
byt pro nékteré déti narocné. potizim se spankem nebo naro¢néjSimu

zvladani emoci.
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| prazdniny doma mohou byt hodnotné

Hodnotné prazdniny nemusi znamenat cestovani ani nabity program. | doma mohou
déti zazivat pestré dny pIné pohybu, tvoreni, budovani vztahd, odpocinku a hry.
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pohyb kreativita odpocinek cass zapojeni do volna hra
kamarady domacnosti

Nuda neni neptitel « Praktické tipy pro rodice

Mnoho rodi¢i ma pocit, Ze by méli e Snazte se zachovat pfiblizné

ditéti neustale vymyslet program. podobny ¢as vstavani a usinani.
Pfimérfena nuda ale muze byt ° Nap|a’nujte kaidy den jednu
uzite¢nou soucasti prazdnin. aktivitu venku.

e Nechte prostor i pro volnou hru.
 udi dité hledat vlastni zpUsoby * Zapoljte: dlt?do be’znych
A5 domacich Cinnosti.
y . .
dovolenou, nevadi, kdyz rutina na
par dni zmizi. Po navratu ji zase
jednoduse obnovte.

e podporuje kreativitu
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Check list na aktivit na prazdniny

Vyrazit na projizdku na kole

Pripravit domaci nanuky nebo

zmrzlinu

Pozorovat vecer hvézdy

Zasadit seminko nové rostliny

Slozit puzzle

Zahrat si deskovou nebo karetni

hru

Upéct néco dobrého

Jit si zaplavat

Udélat si piknik venku

Postavit si néco z LEGO nebo jiné

stavebnice

Objevit nové misto v okoli

Predist si knihu
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Vyrazit na celodenni vylet

Podivat se na zapad slunce

Zahrat si barevnou vyzvu (colour
hunting) s kamarady

(vyber si jednu barvu a vytvor z jejich odstind vlastni fotokoldz)

Vyzkouset néco, co jsem jesté
nikdy nedélal/a

Vyzkouset novy sport

Prespat ve stanu nebo pod Sirym
nebem

Udélat si domaci kino

Navstivit zoo nebo botanickou
zahradu

Pripravit nékomu malé
prekvapeni

Privstat si na vychod slunce

Ochutnat jidlo, které jsi jesté
nikdy nejedl/a

Poslat pohlednici nékomu, kdo
by ji necekal
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"\7( Co chci zazit o prazdninach
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