RODINNY,

SKOLNI
PLANOVAC

S prodejnou Pepco mdte
vse pod kontrolou!







Uvod

Prakticke rady, jak chytfe napldanovat
navrat ditéte do skoly

Zafi se rychle blizi a vy se nemuUzete dockat, az znovu zacne Skolni rezim?
Zaroven premyslite, jak to vSechno zviadnout? Budte v klidu. Nas e-book
byl vytvoren praveé proto, aby vam pomohl zacit skolni rok s Usmévem

a v klidu.

Zjistite, ze vas neceka maraton po
tuctu roznych obchodu. Nemusite si
v panice délat poznamky na stovky
listeckd. Pripravili jsme vSe, co vam
pomuze vyhnout se nesmysinym
nakupum a zbyteénemu stresy,
abyste détem mohli pofidit Skolni
vybavu a méli rozpocet plné pod
kontrolou.

S nami ziskate zdravy nadhled

a budete k celé véci pFistupovat

s humorem a rozumem. Pomuze vém
v tom détska psycholozka, ktera
prida par slov o tom, jak zvliadat
emoce. Détske... i ty vase.

Planovac si muzete vytisknout

a povésit na lednici, nebo ho oteviit
v pocitaci — podle toho, co vam vice
vyhovuje. Muzete ho pouzit cely,
nebo jen v téch oblastech, kde stdle
vladne chaos. A nezapomente: vse,
co potrebujete na zdri, najdete na
jednom misté. Ano, spravné,

v prodejndach Pepco.

Jste pfipraveni? Jdeme na to!







7 Skolni potieby

Kdyz jde dité poprve do skoly

Vybavu pro 1. tfidu mizete najit
na webovych strankach skoly
v sekci ,Novinky"” nebo ji
dostanete na schizce s rodiéi V1-3. tfidé déti obvykle
hned po zahdgjeni skolniho roku. jesté nepisi propiskou,

Obvykle obsahuje: ale gumovaci pero
se muze hodit!

— sesity (tenké, linkovane
a &tvereCkované)

—> vybaveny pendl: napf.
meékke tuzky, pastelky,
guma, ofezdavatko, pravitko,
fixy, lepidlo

1 lepidlo, nbzky, voskovky, barvy,
Stétce, nevylévaci kelimek,
modelina

—> aktovka, obleceni a sdéek na
télocvik, slozky na dokumenty
nebo testy

Nékdy muoze vybava pro 1. tfidu
obsahovat tfeba kapesniky,
vlhéené ubrousky a papirové
utérky.




A co v dalsSich ro¢nicich? Jesté
v srpnu zkontrolujte stav skolnich
potieb:

—> Nechybi pastelky, tuzky?
Maiji fixy vicka a piSou?
Nepotfebujete nove bloky,
barvy nebo modelinu?

—D Md dité pravitko, rysovaci
trojuhelnil, kruzitko a
korektor (pokud je
potiebuje)?

— Je pendl v dobrém stavu?
Nevyzaduje batoh drobnou
opravu nebo vyménu za
novy?




Skolni a sportovni oble&eni

Nezapomente doplnit Satnik ditéte, abyste v z&fi uz nemuseli nic fesit. Obleceni
pro dité, at uz je v jakémbkoli véku, by mélo byt zejména prodysné a pohoding, ale
zdlezi i na vzhledu. Spolecné vyberte odévy s oblibenymi postavickami vaseho
ditéte nebo jednoduse oble&eni, které se mu libi.

Co se bude hodit?

Na bézné noseni: pohodInd tricka
s dlouhym i kratlkym rukéavem,
kalhoty, leginy, tepldky, mikiny,
sukneé a saty

Spodni pradlo a doplnky: kalhotky,
slipy, tilka, puncochdce, ponozky —
téch neni nikdy dost

Obleéeni na télocyvik: tricko,
sortky nebo leginy

Slavnostni oble¢eni: obvykle
svétld halenka nebo kosile
atmave (Cerne, tmavé modre,
Sedé) kalhoty nebo sukné

Boty: prezUvky a pohodInd
sportovni obuv na télocvik



Zkontrolujte, zda mate
tyto véci:

—D krabi¢ka na svaéinu a ldhev na
vodu - kterou |ze snadno otevfit
malymi prsty a kterda se vejde do
aktovky

— sacek na boty a sportovni
oble&eni - odolny a snadno
pratelny

—D vlasove doplnky: gumicky,
celenky, sponky do viasu

— ozdobné samolepky a privések —
k oznaceni sesity, alktovky, pendlu
nebo lahve, aby nebylo mozné je
zamenit s jinymi

— prUhledné obaly na sesity nebo

ucebnice

maly zapisnik — na pozndamky,
kresby nebo zapisovdni
dOlezitych véci

/I Pomucky a dopliky

Prodejna Pepco radi:

Pokud ma vase dité
tendenci véci ztracet,
vyplati se pofidit si Stitky
se jménem nebo
permanentni fix, abyste

mohli hned vsechno
podepsat — od mikin
az po pastelky.
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Rozvrh aktivit —

nejen rozvrh hodin

Vytisknéte rozvrh hodin ditéte

a doplnte ho o dalsi prvky tydne,
napr. krouzky, ¢as na uceni, cas
na hrani, domaci povinnosti.

Plan by mél byt na viditelném
misté: mUzete ho povésit

na ledni¢ku nebo u stolu ditéte.
U mladsich déti je vhodné pridat
ikony nebo barvy, ktere jim
pomohou rychle pochopit,

co a kdy se déeje.

PsycholoZka radi:

Bl

T - "'q

el id

> i
-Jr.

-

\

Déti se citi bezpecnéji, kdyz védi, co je Eekd. Pravidelny denni
rezim jim pomdaha se zorientovat, snizuje Uzkost a uci
samostatnosti. | kdyZ nepuUjde vSechno podle pldnu, uz jen to,

Ze jej mate, doddva pocit bezpedi. Zacatek skolniho roku je
skveéla prilezitost zaveést pravidelny denni rezim, a to nejen

v ditéte, ale u celé rodiny. Ale pamatujte: nemusite fungovat
dokonale jako hodinky! Je to jen rdmec, voditko.




Obleceni na cely tyden

Ranni oblekani ditéte se nékdy mUze protahovat donekoneéna, proto
planovani sad obleceni predem je opravdu dobry napad. Jak k tomu
pristupovat?

V nedéli veCer spolecné s ditétem
pfipravte 5 sad na cely tyden.

Sadu na kazdy den muzete mit
ulozenou ve skfini zvldst, napr.
v ruznych krabicich nebo na
samostatnych raminkach.

Jednou za mésic Satnik projdéte
a vyfadte vSe, co je potfeba
opravit, co uzZ je ditéti malé nebo
opotfebovaneé.

Kromé barevnych, vzorovanych
a potisténych véci dbejte na to,
aby Satnik vaseho ditéte
obsahoval také hladké

a jednoduché véci — napf. cerné
leginy, bilé tricko. Diky tomu ditéti
snadno vytvofite hezké
kombinace.

Psycholozka radi:

Déti maiji rddy moznost volby, ale jen do ur¢ité miry. Namisto otazky
.C0 si dnes chces vzit na sebe?” mu ukazte dvé sady a ono se
rozhodne. Timto zpUsobem uéite dité rozhodovat se a zdroven ho
nezahltite. Takovouto pfipravu obleceni do skoly Ize také zafadit do
rozvrhu a provest ji vecer, abyste se rano vyhnuli dalSimu stresu.



Svaciny
a obcerstveni

Soucdsti naplanovaného rana je take jidlo. Planovanijidla na cely tyden
vam pomuze vyhnout se rannimu stresu a chaosu a zaroven omezi
plytvani jidlem.

V nedéli si vzdy pfipravte seznam DN
5 ndpadu na svacinu (podle toho,
co ma dité rado a co potiebuje).

Zkontrolujte, co mate v lednici
a co je treba doplnit.

Pokud mdte &as, to, co muzete, si
pfipravte predem (napr. vajecnou
pomazdnku, palacinky, livance).

Rada psycholozky:

Rd&no byvd ndroéné — pro dité i pro rodite. Bé&zné se mize stdt,
Ze se opozdite, dité bude knourat nebo budete hledat ztracenou
ponozku. DUleZité je si uvédomit, Ze &im méné stresuijici bude
rdno, tim sndze se nachystate a dité na néj bude pozitivhé
vzpominat. Pokud néco nefunguje, zkuste to pfisté naplanovat
jinak, ale nékdy... to prosté nechte byt. Kdyz se na to podivime

s odstupem, je dUlezit&jsi klidné rano bez stresu nez to, jestli dité
prijde pozdé na matematiku.



A co vy? Myslete na sebe -

bezpodminecnél!

Je to kapitola zamérend na
pldnovani, ale nezapomeinte: nejste
manazer rodinné logistiky, jste rodic.

Ne vSechno musi byt dokonale
zarfizeno, a pokud se néco nepovede,
svét se nezbofri. Plany

a harmonogramy predstavuji pouze
voditko, nikoli absolutni dogma.
Pokud mate pocit, Ze nad vécmi
ztracite kontrolu, podivejte se na svUj
tydenni plan a zvazte, co miUzete
zjednodusit.

Co takhle jednodussi svaciny? Nebo
tfeba méné mimoskolnich alktivit?
Planovani tydne ma prinest Ulevy,
nemad to byt pro vas dalsi zatéz.
PfizpUsobte jej svym potiebam

a potfebdam své rodiny.

Rada psycholozky:

Stejné jako v letadle nejprve
nasadite masku sobé

a teprve potom ditéti, tak

i v Zivoté musite nejdfive
zajistit zdroje pro sebe,
abyste méli energii pecovat
o ostatni. Dbejte na spanek,
pohyb, vyzivhou stravu, pitny
rezim, ¢as pro sebe a
budovani vztahl. Pokud
mdate pocit, ze néktereé denni
okamziky jsou obzvlast
ndaroéné, popremyslejte,
zda je mozne je nejak
zjednodusit. MUze jit tfeba

o objedndavani jidla nebo
rozdéleni domdcich praci
jinym zpUsobem.
Nezapomerite, Ze
nejdUlezit&jsi je komunikace
v rodiné. Misto toho, abyste
se citili zahlceni, zkuste

si o tom promluvit se svymi
blizkymi, v mnohém

to pomuze.
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Pro¢ je rozumné
nakupovat vse
na jednom miste?

Kdyz najdete vée na jednom misté, od sesitu pres aktovku az po obleceni
a dopliiky, je snazsi sestavit rozpoc&et, drzet se seznamu, porovnat ceny
a vyhnout se zbytecnym vydajom.

Jak na to?

— Pouzijte nas seznam
a podivejte se, co uz mate
doma - ne véechno musite
znovu kupovat.

~D Ur€ete, kolik mUzete utratit,
a rozdélte si veci do kategorii:
nezbytneé a doplnkove.

— Nejdrive kupte polozky
ze seznamu ,nezbytnych”
a teprve pak zbytek.

— Zaznamenaveijte si, co kupujete
a kolik to stoji, abyste si udrzeli
prehled.

Prodejna Pepco radi:

V prodejnach Pepco najdete vse: modni a pohodine

obleéeni, aktovku s oblibenym hrdinou, vonaveé fixy,
praktickou krabicku na svacinu, pevnou ldhev a mnoho
dalsiho. Siroky vybér krasnych doplikd dostupnych
skladem a za dobré ceny. Usetiete penize, ¢as a energii.
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- sada tuzek - pendl
. sesit - kalkulacka
- krabic¢ka na svacinu

- sloZka na vykresy
- skicar . aktovka S
- nevylevaci kelimek - ldhev /ﬂ
- ofezdvatko

- vodove barvy
- malifska paleta oty
- sada propisek

- korektor ‘

- lepidlo

- stojanek na tuzky

- sada §tétcU na malovani
- ergonomickeé nUzky

- rysovaci sada

- sGcek na prezuvky

- modelina




/I Kontrolni seznam
VEcCi, ktere je treba
zaridit do zari

Nezapomerite na tyto véci:

Prectéte si seznam Oznacte sesity, obleceni,

pozadovanych skolnich pendl, aktovku, sadéek atd.

ucebnic a pomUcek. jménem ditéte.

Sestavte si ndkupni seznam D Promluvte si s ditétem

a napldnujte navstévu o novem skolnim roce. Zjistéte,

v prodejné Pepco. jaky md k nému postoj: je

nadsene, nechce se mu nebo

D V pfipadé potreby objednejte ma obavy? Promluvte sio tom

dité na zdravotni prohlidku v klidu a ujistéte jej o své

(tfeba je to vhodnd doba bezpodmineéné podpofre.

na ro¢ni prohlidku?).
D Promluvte si s ditétem o tom,
o jaké mimoskolni aktivity by
melo zajem.

Poznamky:




Co koupit:

E rop
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Skolni potfeby
:] Sesity podle pozadavkU :] Korektor (pokud jej dité
pro pfislusnou tiidu pouziva)
| Vybaveny pendl: mékké :] Slozky nebo pofadace

tuzky, pastelky, guma, na listy s Ukoly/testy

ofezdvatko, pravitko, fixy,

lepidlo | Aktovka

D Dalsi vytvarné potreby: | saéek natélocvik/prezivky
nacrtniky a skicaky, barevny
papir, kanceldrsky papir, | Obaly na sesity a/nebo
nUzky, voskovky, barvy, ucebnice
Stétce, kelimek na vodu (napf. o
nevylévaci), modelina | Maly poznamkovy blok

D PomuUcky na geometrii
(pro starsi déti): rysovaci
trojuhelnik, kruzitko, Uhlomér

Poznamky:




Co koupit:
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Oblecéeni

Barevna tricka (s dlouhym
a kratkym rukdavem)

:] Kalhoty, leginy, teplaky
:] Mikiny s potiskem, svetry
:] Sukné a saty (volitelné)

| Spodni pradlo: kalhotky, slipy,
tilka

:j Puncéochdéce, ponozky

Poznamky:

| Nahradni boty do &koly

:j Sportovni boty na télocvik

| Obleceni na télocvik: tricko +
sortky nebo leginy

Slavnostni odév: svétla
halenka/kosile + tmaveé
kalhoty/sukné

| Zadkladni obleéeni (hladké,

jednobarevné) k vytvoreni
sad na bézné noseni




Co koupit:

|

PomuUcky a dopliky

| Krabi¢ka na svaéinu

:j Lahev na vodu

| Vlasove dopliky: gumicky,
celenky, sponky do viasy

| Dekoraéni samolepky,
pfivések na oznaceni véci

:] Permanentni fix

:J Organizér nebo krabice na
sady oble&eni (napf. na 5 dni
v tydnu)

D Stojanky na pastelky
a propisky

Poznamky:

__| Organizéry do zasuvek

| Lampa s neutrdlnim
svétlem

| PohodInd studijni zidle

:] Korkova nebo magneticka
tabule na rozvrh hodin
a poznamky

| Barevné dopliiky pro

zutulnéni studijniho koutku




IVécnda
<konzultace

Joanna Pecho,
magistra psychologie, se zabyva praci s détmi, mladezi,
mladymi dospélymi a vzdélavanim rodicu.

Spolupracuje s nadaci zabyvaijici se podporou
mlddeze z détskych domovU. Pedagog — vede skoleni
pro ucitele a rodi&e v oblasti prevence dusevniho
zdravi déti a mladeze.
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