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Priprava do skoly
spolu s Pepco!







Uvod

Prakticke rady, ako Sikovnhe napldnovat
navrat dietata do skoly

September sa nezadrzatelne blizi a vy sa uz nemézete dockat navratu do
skolskeho kolobehu? Zaroven si kladiete otazku, ako to véetko zvliadnut? Upokojte
sa! Nasa e-kniha bola vytvorena prave preto, aby vam pomohla zacat skolsky

rok s uUsmevom a pokojne.

Presvedcte sq, ze vas necaka
maraton cez tucet roznych
obchodov. Nemusite si v panike robit

pozndmky na stovky harkov papiera.

Pripravili sme pre vas vsetko, ¢o
potrebujete, aby ste sa nedostali do
Sialenstva nezmyselnych nakupov
ani do spiraly zbytocneho stresu, ale
aby ste mohli skompletizovat skolske
pomocky pre svoje deti s
obmedzenym rozpoctom.

U nas ziskate trochu zdravého
odstupu a budete k veciam
pristupovat s humorom a rozumom,
pricom vam pomoze detsky
psycholdg, ktory pridd par slov

o zvladani emdcii. Tych detskych...
a tych vasich!

Planovac si mozete vytlacit a zavesit
na chladni¢ku alebo otvorit na
pocitaci, ako vam to vyhovuje.
Pouzite ho cely alebo len v tych
oblastiach, kde je stale chaos. A
nezabudnite: vSetko, o potrebujete
na september, ndjdete na jednom
mieste. Ano, myslite spravne

- v predajniach Pepco.

Ste pripraveni? Zaginame!



AKCNY
NAKUPOVANIA

Ako krok za krokom skompletizovat
skolsku vybavu?

Aby ste mohli dobre zacat svoju skolsku misiu,
pripravili sme pre vas jednoduchy akény pldn, ktory
vam pomdbze urobit si poriadok v nakupovanie

a necitit sa zahlteni. Nezabudnite, Zze tento zoznam
bude vyzerat trochu inak v zdvislosti od veku dietata.
Zacnime tym, €o je najddlezitejsie, teda...




7 Skolské potreby

Ked ide dieta prvykrat
do skoly

Rozvrh hodin pre 1. roénik ndjdete
na webovej stranke skoly v sekcii
~Novinky"” alebo vam bude
poskytnuty na stretnuti s rodiémi
po zaciatku Skolského roka.
Zvycajne zahra:

— zoSity (tenké, linajkové
a stvorcekoveé)

D peracnik s prislusenstvom:
napr. makkeé ceruzky, pastelky,
guma, struhadlo, pravitko, fixky,
lepidlo

—» noznice, pastelky, farby, Stetce,
odkvapkavag, plastelina

—» batoh, §portove obleéenie
a taska, obaly na pisomky alebo
testy

Niekedy mbze vybava pre 1. ro¢nik
zahriat napriklad suche a
vihéené obrusky alebo papierove
utierky:.

V 1. - 3. roéniku deti
zvyéajne este nepisu
perom, ale zmazatelné
pero by sa mohlo
osvedgcit!




A ¢o v neskorsich rokoch?
V auguste skontrolujte stav
svojich skolskych potrieb:

—> Nechybaqju pastelky, ceruzky?
Maiju fixky vrehndky a pisu?
Nepotrebujete nove zosity,
farby alebo plastelinu?

D> Md vase dieta (ak ho
potrebuje) pravitko, trojuholnik,
kruzidlo, koreltor?

—> Je peracnik v dobrom stave?
Potrebuje batoh drobnu
opravu alebo vymenu za novy?




Skolské a $portové oble&enie

Uistite sq, ze ste doplnili Satnik svojho dietata, aby ste sa v septembri nemusel
starat o ni¢ iné. Oblecenie vasho dietata, bez ohladu na jeho vek, by malo byt
priedusné a pohoding, ale dolezity je qj vzhlad! Spolo¢éne vyberte oblecenie s
oblUbenymi postavickami vasho dietata alebo jednoducho oblecenie, ktoré sa
mu paci.

Co sa vdam zide?

Na kazdy den: pohodine tricka
s dlhym a kratlkym rukévom,
nohavice, leginy, tepldaky, mikiny,
sukne a saty

Spodnad bielizen a doplinky:
nohavicky, tielka, pancuchy,
ponozky - tych nie je nikdy dost.

Oblecenie na telesnu vychovu:
tricko, Sortky alebo leginy

Slavnostné oblecenie: zvyCajne
svetla bluzka alebo kosela
atmave (Gierne, tmavomodre,
Sedeé) nohavice alebo sukna

Obuyv: prezuvky do Skoly
a pohodInd §portovda obuv
na telesnu vychovu




Skontrolujte, ¢i mate toto:

D

/I Pris

usenstvo a doplnky

Box na desiatu a flasu

na vodu — talky, ktord sa

dd lahko otvorit malymi prstami
a zmesti sa do batohu

Taska na topanky a Sportové
obleéenie - odolnd a lahko
prate/nd

Vlasové doplnky: gumicky
do viasov, ¢elenky, sponky

Ozdobné ndlepky a krizok na
kluée - na oznacenie zositov,
batohu, peracénika alebo flase,
aby siich nikto nepomylil s inymi

Priehladné obaly na zosity alebo
knihy

Maly zdpisnik — na poznamky,
kresby alebo zapisovanie
dolezitych detskych veci

Pepco odporuéa:

Ak ma vase diefa
tendenciu stracat veci
oplati sa zaobstarat si
Stitky s menom alebo
permanentnu fixkuv,
aby ste mohli hned

podpisat véetko od
mikin az po pastelky.



Higy?

NAPLANOVAT
CELY TYZDEN

aktivity, obleCenie, jedlo?

AKO S|




Rozvrh hodin —
nielen vyucovacich

Vytlaéte rozvrh svojho dietata L " P 3 q
a doplnte ho o dalsie prvky K
tyzdna, napr. mimoskolske aktivity,
cas na ucenie, ¢as na hranie,
domdace prace.

Rozvrh by mal byt viditelny:
mobzete ho zavesit na chladnicku
alebo na stol vasho dietata. Pre
mladsie deti je vhodne pridat
ikony alebo farby, ktoré im
pomaozu rychlo pochopit,

co a kedy sa deje.
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Psycholég radi:

Deti sa citia bezpecnejsie, ked vediq, ¢o ich ¢akd. Stdly rezim

dna im pomdha ndjst samych seba, znizuje Uzkost a uéiich
samostatnosti. Aj ked veci nejdu podla pldnu — vz samotny fakt,
ze rozvrh existuje, im dava pocit istoty. Zaciatok sSkolskeho roka je
skvely ¢as na zavedenie stabilneho rytmu diig, a to nielen pre
dietq, ale pre celu rodinu. Nezabudajte vsak, ze nemusite fungovat
dokonale ako hodinky! Je to len navrh, usmernenie.



Oblecenie na cely tyzden

Ranné obliekanie dietata sa niekedy mbze predfiit’ na neurcito, preto je
planovanie outfitov vopred naozaj dobry ndpad.
Alko k tomu pristupovat?

V nedelu vecer si spolu s dietatom
pripravte 5 outfitov na cely tyzden.

Ukladaijte outfity na kazdy der
v Satniku oddelene, napr.

v roznych krabiciach alebo

na samostatnych vesiakoch.

Raz za mesiac skontrolujte Satnik
a odstrante véetko, ¢o potrebuje
opravy, je prilis malé alebo
znicene.

Okrem farebnych, vzorovanych

a potlacenych veci dbajte na to,
aby Satnik vasho dietata
obsahoval aj oby&ajné a
jednoduche veci — napr. Cierne
leginy, biele tricko. To vam ulahdi
vytvaranie roztomilych stylov pre
vase dieta.

Psycholég radi:

Deti maju rady moznost volby, ale v obmedzenej miere. Namiesto
otdzky .Co si chces dnes obliect?” ukdzte dva outfity a dieta sa
rozhodne. Tymto spdésobom naucite svoje dieta robit rozhodnutia, ale
nepretazite ho. Priprava oblecenia do skoly sa tymto spésobom mdze
tiez zaclenit do vasho rozvrhu a mézete ju urobit vecer, €¢im sa vyhnete
dalsiemu stresu rano.




Deslato
a obcerstvenie

Organizovane dopoludnia su gj o jedle. Planovanie jedal na cely tyzden
vam pomoze vyhnut sa rannému stresu a chaosu, ale aj znizit plytvanie
potravinami!

IKazdu nedelu si pripravte zoznam D
5 napadov na druhe ranajky
(prisposobeneé preferenciadm
a potrebdam vasho dietata).

Skontrolujte, €o mate v chladnic¢ke
a ¢o je potrebné dokupit.

Al mate ¢as, pripravte si vopred
vSetko, ¢o mozete (napr. vajecnu
omeletu, palacinky, placky).

Rada psycholéga:

Rana mézu byt naroéné — pre dieta gj pre rodica. Je normailne,
ze dochddza k meskaniv, dieta obcas bude mrzute, strati
ponozku. Délezite je uvedomit si, Ze ¢im menej stresujuce je rdno,
tym efektivnejSie sa nan pripravite, a tym pozitivhejsie nan bude
vase dieta spominat. Ak nie¢o nefunguje, skuste to nabuduce
naplédnovat inak, ale niekedy je gj lepsie... nechat to tak. Zo
SirSieho hladiska je meskanie na matematiku menej dolezite

ako spomienka na tazke, stresujuce rana doma.



A Co vy? Myslite na
seba — hevyhnutne!

Je to kapitola o planovani, ale
nezabudnite: nie ste manazér
rodinnej logistiky, ste rodié.

Nie vsetko musi byt dokonale
zorganizovane, a ak sa nieco

pokazi, svet sa nezruti. Plany

a harmonogramy su len usmernenia,
nie absolutne pravidld. Ak mdte pocit,
Ze sa vam veci vymykaiju z rik, pozrite
sa na svoj tyzdenny plan a zistite, co
mozete zjednodusit.

Co tak jednoduchsia desiata? Mozno
mene] mimoskolskych altivit?
Planovanie tyzdna ma byt Ulavou,
nie zatazou. Prisposobte ich svojim
potrebdm a potrebdam svojej rodiny.

Rada psycholéga:

Tak ako v lietadle najprv
nasadite masku sebe a az
potom dietatu, tak qj v zivote -
najprv sa musite postarat o
svoje zdroje, aby ste mali
energiv starat sa o ostatnych.
Dbaijte na spanok, pohyb,
vyzivnu stravu, pitnu vodu, ¢as
pre seba, budovanie vztahov.
Ak mate pocit, Ze niektore
momenty dna su obzvlast
ndroéne, zamyslite sa nad tym,
&i ich nie je mozné nejako
zjednodusit. Moze to byt
napriklad objednavanie jedla
alebo iné rozdelenie domacich
prac. Nezabudnite, ze
najdolezitejsia je komunikacia
v rodine. Namiesto toho, aby
ste sa citili ohromeni, skuste sa
o tom porozpravat so svojimi
blizkymi, bude to ovela
jednoduchsie!
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PreCo je rozumneé
nakupovat vsetko
na jednom mieste?

IKed ndjdete vietko — od zositov cez batoh az po oble¢enie a doplnky
— na jednom mieste, je jednoduchsie zostavit rozpocet, dodrziavat zoznam,
porovnavat ceny a vyhnut sa zbytocnym vydavkom.

Ako na to?

D Pouzite nds zoznam
a skontrolujte, ¢o uz mate doma
— nie véetko musite kupovat
odznova.

—D Zistite, kolko mdzete minut,
a rozdelte si veci do kategorii:
zakladne veci a doplnky.

— Najskor si kupte veci zo zoznamu
Jevyhnutné” a az potom ostatné.

D Zaznamenavaite si, ¢o kupujete
a kolko to stoji, pomoze vam to
udrzat si prehlad.

Pepco odporuéa:

Modne a pohodiné oblecenie, batoh s oblubenym

hrdinom, vonave fixky, prakticky box na desiatu,

odolnd flada a mnoho daldieho. Siroky vyber krdsneho
prisluSsenstva dostupného na jednom mieste a za dobré
ceny. Usetrite peniaze, ¢as a energiu!
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- suprava ceruziek - peracnik
- ZOSit - - kalkulacka
- box na obed

- obal na vykresy
- skicar - batoh o
- nddoba na stetce - flaga / é)
- struhadlo

- temperove farby o2,
- maliarska paleta R L2,

- sUprava pier

- korelkény roller ‘

- lepidlo

- organizeér na stol ")

- sUprava Stetcov na malovanie
- ergonomickeé noznice

- suprava kresliacich pomdcok
- taska na prezuvky

- plastelina




/I Kontrolny zoznam

veci, ktore trebo
urobit do septemlbora

Na toto pamataijte:

Prekontrolujte si Skolsky V pripade potreby prihlaste

zoznam pozadovanych dieta na zdravotnu prehliadku

ucebnic a pomaocok. (mozno je vhodny ¢as na
kazdoro&nu preventivnu

Zostavte si nakupny zoznam prehliadku?).

a napldnujte si ndvstevu

predajne Pepco. Oznacte menom dietata
zosity, oblecenie, peracnik,

D Porozprdvajte sa s dietatom batoh, tasku atd.

o tom, ake mimoskolske

aktivity by chcelo D Porozpravajte sa s dietatom

navstevovat. o novom skolskom roku.

Preskumaijte jeho ndladu:
je vesely, neochotny alebo
mozno plny obav?
Porozpravajte sa o tom
pokojne a vistite ho o svojej

bezpodmienecnej podpore.

Poznamky:




Treba kupit:

Skolské potreby

Knihy prispésobene
poziadavkdm daného
ro¢nika

D Peracnik s prislusenstvom:
mdlkke ceruzky, pastelky,
guma, struhadlo, pravitko,
fixky, lepidlo

D Doplnkové vytvarné potreby:

skicdare a nacrtniky, farebny
papier, kopirovaci papier,
noznice, pastelky, farby,
Stetce, naddoba na Stetce,
plastelina

Poznamky:

Rysovacie potreby (pre
starSie deti): trojuholnik,
kruzidlo, uhlomer

:j Korektor (ak ho dieta pouziva)

| Prie¢inky alebo zakladace
na dokumenty/pisomky

:] Batoh

[ ] Taska na telesnu

vychovu/prezuvky

:] Obaly na zosity a/alebo knihy

:] Maly pozndmkovy blok




Treba kupit:

d h
S P
Oblecenie
Farebné tricka (s dlhym :j Skolskd obuv

a kratkym rukéavom)

:j Nohavice, leginy, teplaky
:] Mikiny s potlacou, pulévre

:j Sukne a saty (volitelné)

| Spodna bielizei: nohavigky,
tielka

D Ponozky, panéuchy

Poznamky:

Sportovd obuv na telesnu
vychovu

Oblecenie na telesnu
vychovu: tricko + Sortky alebo

leginy

Slavnostné obleéenie: svetld
bluzka/kosela + tmaveé
nohavice/sukna

Zdkladné obleéenie
(jednofarebné, vzorovane)
na vytvorenie kazdodennych
sUprav




Treba kupit:

|

Prislu§enstvo a doplnky

:j Box na desiatu

_j Flasa na vodu

| Vlasove doplnky: gumicky do
vlasov, Celenky, sponky

-

Dekoraéné nalepky, kruzok
na klvée na oznaéenie veci

:] Permanentna fixka

Organizér alebo boxy na
supravy obleéenia (napr.na 5
dni v tyzdni)

|

Puzdrd na pastelky
a ceruzky

Poznamky:

__| Organizéry do zasuviek
:j Lampa s neutrdinym svetlom

| PohodIlnd kanceldarska

stolicka

:] Korkova alebo magneticka
tabula na rozvrhy
a poznamky

| Farebné doplnky na

prispdsobenie vasho
ucebneho kutika




VI Odbornd
konzultacio

Joanna Pecho,

Magisterka psycholdgie, zaoberajuca sa prdcou s
detmi, mlddezou, mladymi dospelymi a vzdelavanim
rodicov.

Spolupracuje s naddciou zaoberajucou sa podporou
mladeze z detskych domovov. Pedagog - vedie
skolenia pre ucitelov a rodic¢ov v oblasti prevencie
duSevného zdravia deti a mlddeze.
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