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OKENKO PRO RODICE

DENNI AKTIVITY SEDMILETYCH DETI

STRAVA

Ma pestrejsi jidelnicek. Neodmitd vyzkousSet neznama jidla a obcCas zkusi i
jidlo, které mu nechutna. Stale odmita néktera jidla, ktera ,nesnasi".

Zajima se o jidlo. Rado pomaha s nakupovanim a varenim.

Stolovani rozhodné neni vytfibené, ale postupné se zlepsSuje. Nerozléva uz
tak casto napoje a ubyva i ostatnich ,nehod" zavinénych tim, ze pfi jidle
»~déla hlouposti* nebo pospicha, aby uz dojedlo.

S pribory zachazi uz docela snadno a rukama ji jen malokdy. Nékterym
détem déla dosud potize krajeni masa.

S jidlem uz se tolik nelouda, ale lehce se necha vyrusit tim, co se déje nékde
jinde v domé nebo venku.

TOALETA, KOUPANI, OBLEKANI

Nékdy se snazi odkladat koupani, ale kdyz uz se dostane do vany, vétsino u
se koupe rado. Umi se samo umyt jen s minimalni pomoci.

Samo se obléka. Trva mu to dlouho, ale dokaze si pospisit, kdyz ho tlaci Cas.

Zapina si knofliky i zipy a zavazuje tkanicky, ale Casto ledabyle. Knofliky jsou
pak v nespravnych dirkach a tkanicky se mu rozvazuiji.

O oblecdeni se moc nezajima. Oblékne si to, co ma prfipravené nebo co mu
prijde pod ruku.

Chlapci i dévcata si s vétSim zaujetim CeSou nebo kartacuji viasy.

Stolici i moceni ma pod kontrolou a oboji se ustalilo na urcitém individualnim
rytmu. Ve Skole obcas potlacuje nutkani jit na velkou stranu.

V noci uz vétSinou nemusi vstavat, aby si doslo na toaletu.

SPANEK

Prdmérnd potieba spanku je deset az jedenact hodin za noc. Déti, které spi
kratsi dobu, mivaji rdno potize se vstavanim. y

Spi tvrdé a noéni mdry uz ho neprondasleduji (nebo jen vyjime&n&). Casto se
mu zda o vlastnich dobrodruzstvich a velkych Cinech.

Umi se samostatné ulozit ke spanku, ale chce, aby ho nékdo pfriSel prikryt a
néco mu precetl na dobrou noc.

Casto se budi velmi brzy. V posteli se zabavi hrackami, pocitanim penéz
v kasicce, prohlizenim vlastnich sbirek nebo ¢tenim.

HRY A SOCIALNI AKTIVITY

Ucastni se organizovanych skupinovych aktivit (skautské druziny, plavecké,
fotbalové a jiné sportovni oddily apod.)

Nechce zameskat Skolu a zadné naplanované akce. Chce ,udrzet krok"
s kamarady a spoluzaky.

Bavi ho vystfihdvat a vybarvovat véechno mozné, at uz s kamaradem nebo
samotné.

Mezi oblibené aktivity patfi jizda na kole, Splhani a hry na pocitaci.

Bavi ho rlzné soutdZivé karetni a deskové spoletenské hry, ale kdyz
prohrava, snazi se obcas prekrucovat pravidla.



OKENKO PRO RODICE
TIPY PRO RODICE
Uceni a rozvijeni aktivit ditéte

- Chodte spolu do knihovny a pujéujte si knizky. Navstévujte divadelni
predstaveni pro déti.

- Pfihlaste dit& do krouzkd, které ho zaujmou.

- Poradejte rodinné ,sbératelské vypravy" do okoli- napt. do parkd a nasbirejte
co nejvice ,poklad("- barevné listi, kameny, igky.

- Poridte ditéti rdzné funkéni nafadi a zafizeni: jednoduché tezbaiské nastroje,
zahradni nacini, prirodovédné vybaveni (napr. malé akvarium).

- Deijte ditéti k dispozici rlzné vystiedni kusy oble¢eni, aby je mohlo pouzit
jako ,divadelni kostymy" a pripravit si néjaké predstaveni.

Dalsi aktivity

- Sbirejte suvenyry (vstupenky, obrazky, kameny apod.) na pamatku
specidlnich udalosti, jako je napf. navstéva vystavy, zoologické zahrady,
muzea nebo dovolena. Pomozte ditéti vytvorit pamétni knihu ze seSitu, do
kterého bude lepit fotografie, vstupenky apod. MlZe ji samoziejmé také
ilustrovat svymi kresbami.

- Pomozte ditéti shromazdit urcité ,védecké vybaveni“- pravitko, kompas,
teplomér, lupu, vahu, magnety- se kterym by mohlo zkoumat své okoli.

- Povzbuzujte déti ve cCteni. Oblibenou pohadku je nechte zahrat jako divadelni
predstaveni. Jednoduché rekvizity mQzete vyrobit z papirovych krabic.

- Naplanuijte si spole¢né vateni: mizete spolu pFipravit salat, oblozené chleby,
nakrajet zeleninu.

NA CO DAVAT POZOR Z HLEDISKA SPRAVNEHO VYVOJE
Poradte se s lékarem pokud dité do osmi let:

- Je stale nepozorné, nedokaze chvili posedét klidné, neposloucha a nereaguje
adekvatneé.

- Neplni jednoduché ukoly.

- Do skoly chodi vétsinou s nechuti. (Starosti jsou namisté zvlasté v pripadé,
pokud si pred odchodem do sSkoly opakované stézuje na bolesti bficha nebo
hlavy.)

- Nema kamarady. (Sledujte, zda si dité nehraje vétsSinou samo a vytrvale se
vyhyba kontaktu s ostatnimi détmi.)

-V noci ma neklidny spanek.

- Chova se, jako by mélo potize se zrakem nebo sluchem (mhoufi oci, neustale
si je mne, Casto chce zopakovat prave recené.)

- Prehnané reaguje na stresové situace (usedavé place, Spatné ji a spi, uzavirad
se do sebe, trpi Uzkosti).

- Neni sobéstacné (neumi se samo obléknout, umyt, najist).

- Motoriku ma na stale stejné Urovni a nijak se nezlepsuje.

Z knihy K. Eileen Allen, Lyn R. Marotz: Prehled vyvoje ditéte
od prenatalniho obdobi do 8 let. Portal
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Dokreslete obrazek podle cisel.
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Vystrihovanky
Znate pohadku o pejskovi a kocicce? Vystrihnéte si postavicky a zahrajte si na né.

A3 8=

Zdroj: //www.galerie-katerina.org/
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OKENKO PRO RODICE A DETI
O pejskovi a kocicce, jak si myli podlahu.

Kdyby jste pohadku o pejskovi a kocicce neznali, maminka, nebo tatinek Vam
ji mlize predist.

To bylo tenkrat, kdyz pejsek a koci¢ka jesté spolu hospodafili; méli u lesa svij maly
domecek a tam spolu bydleli a chtéli vSechno délat tak, jak to délaji velci lidé. Ale ni
to vzdycky tak neuméli, protoze maji malé a neSikovné tlapicky a na téch tlapickach
nemaji prsty, jako ma ¢lovék, jenom takové malé polstarky a na nich drapky. A tak
nemohli délat vSechno tak, jak to délaji lidé, a do Skoly nechodili, protoze Skola neni
pro zviratka, ba ne, to ne! Co myslite? Ta je jen pro déti!

A tak to u nich v tom jejich byté vypadalo vselijak. Néco udélali dobfe a néco zas ne,
a tak tam mivali nékdy také trochu neporadek. A tak jednoho dne vidéli, Zze maji ve
svém domecku tuze Spinavou podlahu.

~poslouchej, pejsku," povida kocicka, ,mame tu néjak Spinavou podlahu." - ,Taky se
mné zda, Ze uz je néjaka moc Spinava," povida pejsek, ,jenom se koukni, jak mam od
té Spinavé podlahy umazané tlapky." - ,Tuze Spinavé je mas, " povida kocicka, “fuj to
je hanba! Musime tu podlahu umyt. To prece lidé nemaji takovou Spinavou podlahu. Ti
ji nékdy myji."

»,Dobra," rekl na to pejsek, “ale jak to udélame?" - “To je prece lehké, “fekla kocicka.
“Ty jdi pro vodu a ja obstaram ostatni." Pejsek Sel s hrncem pro vodu a kocicka
vytahla ze svého kuffiku kus mydla a poloZila to mydlo na stdl. Pak si $la pro néco do
komory; méla tam asi schovany kousek uzené mysi. Zatim prisSel pejsek s vodou a vidi
néco leZet na stole. Rozbali to a bylo to n&jaké rlzové. ,Aha, to bude néco dobrého",
povida pejsek, a jak mél na to chut, tak si cely ten
kus strcil do huby a zacal kousat.

Ale chutnalo to néjak nedobre. Zatim prisla kocicka
a slysi, ze pejsek néjak divné prska. Podiva se na
néj a vidi, ze pejsek ma plnou hubu pény a z o¢i mu
tekly slzy. “I propana!" kricela kocic¢ka, “co se to,
pejsku, s tebou déje? Vzdyt ty jsi néjaky nemocny?!
Vzdyt ti kape z huby péna! Co to s tebou je?" -
“Ale," povida pejsek, “nasel jsem tu néco na stole a
myslil jsem, ze je to néjaky syr nebo néjaké cukrovi,
tak jsem to snéd. Ale ono to strasné Stipe a déla se
mné z toho v hubé péna."

»Ty jsi ale hloupy," zlobila se koci¢ka, “vzdyt to bylo
mydlo! A mydlo je prece k myti, a ne k jidlu." Aha,"
rekl pejsek, ,, proto to tak Stipalo. Au, Au, to to
Stipe, to to Stipe!™ - ,Napij se hodné vody," poradila
mu kocicka, “potom to prestane Stipat." Pejsek se
napil, az vSechnu vodu vypil. I Stipat to prestalo, ale
pény bylo moc. Tak si Sel utfit cumak o travu a pak
musel jit znova pro vodu, protoze vsechnu vypil a uz
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zadnou neméli. Kocicka méla jednu korunu a sSla koupit nové mydlo.

~Tohle uz nesnim, ,, fekl pejsek, kdyz koci¢ka prinesla to nové mydlo, “ale jakpak to
udélame, kdyz to nemame zadny kartac!™ - ,Na to jsem uz myslila, ,, povida kocicka,
»~vSak ty mas na sobé takové hrubé a jezaté chlupy, jako jsou na kartaci, a tak
muZeme tu podlahu vydrhnout tebou."

»,Dobra, ,, rekl pejsek a kocicka vzala mydlo a hrnec s vodou, klekla na zem, vzala
pejska jako kartac a vydrhla pejskem celou podlahu. Podlaha byla cela mokra a moc
Cista také nebyla. “Méli bychom ji jesté nécim suchym vytrit," povida kocicka. ,Tak vis
co," rekl pejsek, ,ja uz jsem docela mokry, ale ty jsi sucha a mas takové pékné
mekké chloupky na sobg, to je jako ten nejlepsi ru¢nik! Ted zas vezmu ja tebe a
vysusim tebou podlahu.™ Vzal kocicku a vytrel celou podlahu koci¢kou. Podlaha byla
ted’ umyta a suchad, ale zato pejsek a kocCicka byli mok¥i a strasné Spinavi od toho, jak
jeden druhym tu podlahu myli, jako kdyby pejsek byl kartac a kocicka utérka.

~No, to vypadame, ,fekli si oba, kdyz se na sebe podivali; ,podlahu ted mame Ccistou,
zato my jsme ted’ &pinavi! Takhle prece nemiZeme byt, to by se ndm kazdy smal!
Musime se vyprat!™

~\Vypereme se, jako se pere pradlo, “rekl pejsek. , Ty, koci¢ko, vyperes mne, a az budu
vyprany, tak zas ja vyperu tebe." - ,Dobra," rekla kocicka. Nanosili si do necek vody a
vzali si na to valchu. Pejsek vlezl do vany a kocic¢ka ho vyprala. Drhla ho na té valse
tak silng, Ze ji pejsek prosil, az tolik netlaci, ze by se mu mohly do sebe zamotat
nohy. Kdyz byl pejsek umyty, vlezla zas do necek kocicka a pejsek ji vypral a tlacil tak
silné, Ze ho prosila, aby ji na té valSe tolik nedrel, ze ji vydre do kozichu diru. Potom
jeden druhého vyzdimali. ,, A ted  se usudime, , fekla koci¢ka. Uchystali si $filry na
pradlo. , NejdFiv pové&si& na &idru ty mne, a aZ budu viset, tak slezu a povésim zas
tebe, ,fekla kocicka pejskovi. Pejsek vzal koci¢ku a povésil ji na $idru, jako se vé&si
pradlo. Ani na to nepotiebovali koli¢ky, protoze se na té &idre mohli udrzet drapky.
KdyZ koci¢ka uz vysela, slezla zase ze $iilry a povésila pejska.

Tak tam viseli oba dva a sluni¢ko na né pékné svitilo. ,Sviti na nas slunic¢ko," povida
pejsek, ,to brzy uschnem." Jen to rekl a zacalo prset. ,Prsi! Kficel pejsek a kocicka,
»zmokne ndm pradlo! Musime je sundat!™ Honem skocili oba z té $fidry dold a bézeli
domi schovat se pod stifechu. ,Pri jesté?" povidala ko¢i¢ka. ,UZ prestalo, Fekl pejsek
a opravdu, uz zase svitilo sluni¢ko. ,Tak si zas povésime pradlo, ,povidala kocicka.
Tak &li a povésili se zase na $nliru; nejdfiv povésil pejsek koci¢ku, a kdyz visela, tak
zase slezla a povésila pejska. Tak tam oba na té $nlre viseli, jako visi pradlo, a
libovali si, ze zase sviti slunicko a ze jim pékné uschne pradlo! A zase zacalo prset.
»Prsi, zmokne nam pradlo" volali pejsek s kocickou a bézeli se schovat. Pak zase
svitilo sluni¢ko, tak se zas na tu $fidru povésili, pak zase préelo, tak utekli, a pak zas
bylo slunicko, tak se zas povésili a tak to Slo az do vecera. A to uz byli oba docela
susi. ,Pradlo mame suché," rekli si, ,tak je dame do kose. ,Tak si vlezli do kose, ale
pak uz se jim chtélo spat, tak tam usnuli a oba se v tom kosi krasné vyspali az do
rana.

Zdroj: J. Capek - Povidani o pejskovi a kocicce
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Jestli déti dobfe pohadku poslouchaly, jisté dokazi poskladat jednotlivé obrazky podle
toho, jak se v pohadce odehraly. Obrazky si rozstrihejte a nechejte je dité poskladat
podle pohadky.

Povidani o pejskovi a kocicce,

jak si myli podiahu
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Vybarvéte si obrazek podle cisel.
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1 - svétle zelena, 2 - tmavé zelend, 3 - svétle modra, 4 - tmavé zluta,

5 - bledé modra, 6 - ¢ervena, 7 - okrova. Podie ilustrace Josefa CAPKA nakresiil Lucsk SARTA

OKENKO PRO RODICE

Détské memorandum
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Nerozmazlujte mé. Vim docela dobre, ze bych nemél mit vSechno, o co si feknu.
Jenom vas zkousim.

Nevahejte byt na mé prisni. Davam tomu prednost. Umoznuje mi to védét, kde
stojim.

Nevyvijejte na mé natlak. U¢ mé to tomu, ze sila je vSechno, co plati. Budu
reagovat daleko spiSe, kdyz budu veden.

Nebud’te nedlisledni. To mé mate a nuti mé to ¢im dal vic se pokouset utéci od
vseho, jak jenom mohu.

Neslibujte. Nemusite byt schopni sliby dodrzet; to podlomi moji divéru ve vas.
Nepodléhejte mym provokacim, kdyz rikdm a provadim véci jenom proto,
abych vas rozCilil. Budu se potom pokouset o dalSi vitézstuvi.

Nebudte pfilis rozcileni, kdyz vam reknu ,ja vas nenavidim". Nemyslim to vaznég,
ale chci, abyste citili litost nad tim, co jste mi udélali.

Nedélejte, abych se citil mensi nez jsem. Budu pak délat vSechno pro to,
abych se choval ,hrozné dilezit&".

Nedélejte za mé véci, které mohu udélat sam. Nuti mé to citit se jako malé
dité a vds mohu nutit, abyste mi dale slouzili.

Nevénujte mym ,Spatnym zplsobim" zase tak p¥FiliS mnoho vasi
pozornosti. Jenom mé to povzbuzuje, abych v nich pokracoval.

Neopravujte mé pred lidmi. Daleko vice si to uvédomim, kdyz mi o tom v klidu
reknete v soukromi.

Nepokousejte se diskutovat o mém chovani v zapalu konfliktu. V takovém
okamziku vdm z né&jakych dlvodd nebudu popfadvat mnoho sluchu a moje
spoluprace bude jesté horsi. Je v poradku podniknout nezbytné kroky, ale
pohovofme si o tom az pozdéji.

Nesnazte se mi délat kazani. Byli byste prekvapeni, jak dobfe vim, co je dobré
a co je Spatné.

Nenutte mé citit se tak, jako Ze moje chyby jsou hfichy. Musim se udit délat
chyby, aniz bych mél pocit, ze jsem Spatny.

Nesekyrujte. Budete- li to délat, ja se budu muset branit tim, Ze se budu stavét
hluchym.

Nevyzadujte ode mé vysvétleni mého Spatného chovani. Nékdy opravdu
nevim, proc jsem to udélal.

Nepokousejte prilis moji uprimnost. Snadno se necham zastrasit k tomu,
abych |hal.

Nezapomeinte, Zze miluji experimentovani. U¢im se tim, a tak se s tim prosim
vyrovnejte.

Nechrante mé pred nasledky. Potrebuji se ucit zkuSenostmi.

Nevénujte priliS mnoho pozornosti mym leh¢im détskym nemocem. Mohu
se naucit uzivat si Spatného zdravi, jestlize se mi s jeho pomoci bude dostavat
vétsi pozornosti.

Neodbyvejte mé, kdyz kladu otevrené otazky. Kdyz mé budete odbyvat,
Zjistite, Ze se prestanu ptat a budu patrat po svych informacich kdekoliv jinde.
Neodpovidejte na ,hloupé" nebo nesmysiné otazky. Budete-li to délat,
zjistite, ze jenom chci, abyste se mnou prosté zabyvali.

Nikdy nenaznacujte, ze jste perfektni ¢i neomylni. Mohl bych se tim az prilis
ridit.

Nedélejte si starost o to, ze spolu travime malo casu. Zalezi na tom, jak
tento Cas travime.

OKENKO PRO RODICE
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o Nedopustte, aby moje obavy vzbuzovaly vasi Gzkost. Potom budu mit jesté
vétsi strach. Ukazte vasi odvahu.

o Nezapominejte, Ze se nemohu rozvijet bez spousty porozuméni a
povzbuzeni, ale Ze se nékdy zapomina na pochvalny souhlas, kdyz néceho poctivé
dokazu.

o Chovejte se ke mné takovym zplsobem, jakym se chovate k vasim
prateliim, a potom i ja budu vas kamarad. Pamatujte si, Ze se toho naucim vice
podle vzoru nez od kritika.

A kromé toho, mam vas tolik rad, a tak mi lasku prosim opétujte.

Zdroj: //www.skoplan.estranky.cz/clanky/okenko-pro-rodice/oddeti.html
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OKENKO PRO DETI

Vasik slavi narozeniny. Dokresli $filrky ke vdem balénkim. Baldnky vybarvi pestrymi
barvami.

o

Zdroj:www.predskolaci.cz
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Dvacet véci pro s$tastnou rodinu

Kazdy den je napéchovan k prasknuti béznymi povinnostmi a rutinnimi Ukony. Z tak
plného a nabitého rezimu neni Uniku. Nepodcenujte ale péci o vas zivotni styl. Existuji
zplsoby, jak Ize i do uspéchaného Zivota vpravit momenty pohody a vzajemné
blizkosti - nenucend zabava, pratelsky rozhovor, zména rytmu, ktera prolomi stres a
napjatou naladu, drobné doteky, které détem dodaji pocit bezpeci. To vSe vam
prinese nejen radost, ale i pocit uspokojeni, Zze jako rodi¢ neselhavate. Tyto kratké
okamziky stésti nejsou narocné na cas ani penize Ci planovani. Zisk, ktery z nich
muzZete vytézit, je vdak pro vas i vase blizké znaény.

1.Cas mazleni

Vyuzijte vikendovych ran a nechte déti zachumlat se k vdm do postele a pul hodinky
si s nimi polezte v objeti. Ve vSedni den vétSinou musite vyskocit hned po zazvonéni
budiku, vzbudit domacnost a vypravovat jeji ¢leny do Skol(k)y a do prace. Ale aspon
jeden den v tydnu na vsSechno zapomente a udélejte zménu: budte jen se svoji
rodinou a myslete pouze na to, jak jste si blizci. Pllhodinka pod pefinou mdze byt
idedlni chvili pro rodinné planovani, povidani si o udalostech celého tydne a svérovani
ddvérnosti. Chcete- li vdak, aby vade dité bylo sdilné, musite prispét také svou
troskou do mlyna.

2. Prijemna hudba

Pouzivejte hudbu jako pozadi, které pozvedne ndladu. Kdyz uhodi ponorkova nemoc a
atmosféra v domé zacne houstnout, naladte veselé tony a pozorujte, jak barometr
nalady stoupa. Zvolte nenarocnou hudbu, ktera bude pfrijemna pro vsSechny, tfeba
pisnicky, na néz mate hezké spolecné vzpominky.

3. Hluboky nadech

Kdyz vas déti dostanou do stavu, kdy jste jen krléek od bodu, kdy se Uplné&
prestanete ovladat, tfikrat se zhluboka nadechnéte a snazte se pfitom na nic
nemyslet. Vyzkumy potvrzuji, Zze hluboky nadech je Gcinny zklidnujici mechanismus,
ktery funguje dokonce i u déti.

4. NepfFima pochvala

Chcete-li své dité potésit, navléknéte to tak, aby
nahodou zaslechlo, jak ho chvalite pred nékym
druhym. Déti obclas berou pfimou pochvalu jako
prazdnd slova nebo je uvadi do rozpakl. Takova
nahodou zaslechnutd pochvala miZe byt silnym
povzbuzenim jeho sebevédomi, protoze dité vi, ze je
nerikate jenom tak. Jinak ale plati, ze pochval a
povzbuzeni neni nikdy dost. Mild slova budou dité
motivovat k dalsi praci.
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5. Mluvici hadFfik

Spolec¢né stolovani se Casto zvrhne v zavod o nejhlasitéjSiho kfiklouna. Zkuste pouzit
nasledujici strategii - polozte na stll hadiik vyrazné barvy (mQze to byt i jiny
predmét, tfeba varecka) a poslete ho dokola po vSech clenech rodiny. Ten, kdo drzi
hadiik, mtZe mluvit bez prerudovani. Pro mensi déti je to skvély zplsob, jak se udit
naslouchat a mluvit pred lidmi.

6. Smutek po velké radosti

Poradate-li pro déti doma ,spoleCenskou' akci, treba velkou oslavu narozenin nebo
navstévu lidi, které maji rady, rozhosti se ex post v byté podivné sklesla nalada.
VSichni hosté odesli... A vy byste méli jit také! Vezméte déti ven na pizzu, na
prochazku ¢i na hristé a popovidejte si o nejzabavnéjsSich okamzicich akce. Kdyz se po
této malé prestdvce vratite domu, dé&ti budou spokojenéjéi a vy se klidn& muizete
pustit do likvidace nasledkd oslavy.

7. Filmové ukolébavky

Hodné déti po rodicich vyzaduje pfed spanim zpivani ukolébavky. Dospéli to pak Casto
vnimaji jen jako dalsSi z dlouhé rfady povinnosti. Ke konci dne a u konce sil se vam
mozna nedafi prociténé zapét Hali beli nebo Spi, détitko, spi. Pro¢ si tedy
ukolébavani neokorenit pisnickou, kterou mate radi?

8. Kontrolni otazka

Tato snadnd taktika pomlzZe rychle vyleps$it rodinnou komunikaci a spolupraci.
Jednoduse pozadejte své ratolesti, aby po vas zopakovaly instrukce, které jste jim
praveé dali. Zeptejte se: ,,Co jsem rekl, ze mas udélat?" Rodice jsou Casto prekvapeni,
Ze si déti vylozily jejich pokyny trochu jinak, nez bylo zamysleno. Treba jste oznamil,
ze ,Uz zadné video,“ vasSe dité ale slySelo:
,Video si sice nemUzu pustit, ale televizi ano."
Kdyz se vam podafi podobnym
nedorozuménim predejit, obé strany budou
hned o mnoho spokojenéjsi.

9. Nekonec¢na hra

Kazdy den si vysSetrete deset minut, abyste si s
ditétem zahrdli hru, k niz se mizete
dennodenné vracet. Idealni je, pokud si cas
vyhradite vzdy ve stejnou dobu. Neékteré
rodiny si daji Cerného Petra, Scrabble, jiné daji
prednost skladani puzzle. Mensi déti budou
rady, kdyz jim precCtete par stranek z jejich
oblibené knizky. Ritudlni podoba této chvilky a
kratké vytrzeni z kolob&hu povinnosti pomuze
rodi¢m i dé&tem vydechnout a byt si na
chvilku bliz
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10. Mezi ¢tyFma ocCima

Jednou za tyden dovolte kazdému ze svych déti, aby si vas na hodinku ukradlo jen a
jen pro sebe. V tuto dobu s nim podniknéte, co bude chtit. V Utery vecer si s vami
dcerka bude hrat na princeznu, ve stfedu si pljdete se star$im synem héazet na
zahradu s miCem nebo si date hru na pocitaCi. Kdyz budou vase déti védét, ze si
dokazete najit ¢as jen a jen na né&, budou lépe chapat, Zze ho jindy zase nemate.
Nezapomente si na tyto vzacné hodiny dat rezervaci kazdy tyden!

11. Hura na cestu!

Kdyz se véci nedafi, jak maji, a celd rodina zacina byt pékné otravena, je Cas udélat
néco neCekaného. Jedna z moznosti je zavelet: ,Jede se na vylet!™ Nalozte celou
rodinu a odvezte ji na prfedem neprozrazené misto, tfeba na pout, do zoo & na
zmrzlinu. Prestoze takovy vylet nemusi trvat nijak dlouho, moment prekvapeni a
spontanni akce viechny rozptyli a pot&si. Mate-li pocit, Ze tohle pfece nemizete ve
vSednim dni udélat, protoze to prosté nejde stihnout, zastavte se a uvédomte si: Svét
se opravdu neprestane tocit, kdyZz nékterou povinnost odlozite, nebo zkratka zcela
vypustite.

12. Hezké vzpominky

Zkuste si kazdy vecer, tfeba u veclere, nebo kdyz ukladate déti do postylek,
pripomenout néco hezkého, co vas potkalo. Nemusite to dramatizovat, prosté jen
prohodte: ,Vis, dnes se mi stala takova pfijemna véc. V autobuse jsem stala a jedna
mladd slecha mé s Usmévem pustila sednout. Bylo to od ni moc hezké."
Zeptejte se ostatnich, co zajimavého zazili oni. VycCet drobnych radosti je dobra cesta,
jak zakoncit den v pozitivnim duchu.

13. Nedélni soaré

Kdyz se vikend chyli ke konci, ve vétSiné domacnosti zavladne sklesla a pesimisticka
atmosféra. Moznd také mate ledni¢ku plnou véelijakych zbytkl z vikendu - a toho
muUzZete vyuzit. V nedéli v podveler pozvéte sousedy nebo pratele s détmi, at se u vas
zastavi na veceri a vezmou s sebou pro zménu své zbytky. Sejde se vam pozoruhodna
smésice pochutin a spole¢né posezeni nad nimi spolehlivé zazene nedélni deprese.

14. Vse nej k ,,polonarozeninam™!

Pfipomente si polovicéni vyroc¢i narozenin svych déti nendkladnym a néapaditym
zpUsobem - upecte polovi¢ni kold¢, darujte ditéti jednu ponozku & maly blok a kratké
pastelky. Kazdy divod k oslavé se hodi, i kdyZ neni nijak vyznamny. Narusi strnulou
kazdodennost a détem rozzafi oci. Navic, kde je psano, ze pllrok véku, 100. den
Skolniho roku nebo statni svatek Mozambiku nelze oslavit?

15. Relaxacni vikend

Stale vice rodi¢l zapojuje své déti do néjaké z forem relaxaéniho cviéeni, jako je
protahovani nebo joga. Pustte si pfijemnou hudbu a nechte déti, at se pfipoji k vasi
rozcvicce. Nemame ve zvyku uvazovat o détech jako o stresovanych bytostech, ale
kdyz se podivate na jejich rozvrh, musi vdm byt jasné, Ze trocha relaxace jim nemize
uskodit. P.S.: Povalovani pred televizi se nepocita.
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16. Jeden davod stadi

Vyznamnym zdrojem rodiCovského rozladéni je (zbyteCnd) potreba détem véci
prehnané vysvétlovat. Omezte sahodlouhé objasnovani na jeden, maximalné dva
divody. Naptiklad kdyz jste na htisti, feknéte: ,Je &as jit domu, protoZe se stmiva."
Nedodaveijte, ze bude vecere, koupani, ze dité musi jit brzo spat a rano brzo vstavat.
Tim ho totiz jen podnitite, aby vas zatahlo do nekonecné debaty. Predkladat ditéti
pfili§ mnoho ddvod( je jako nabizet vybiravému jedlikovi pFili§ mnoho dobrot - dité
bude zmatené a informaci, je ¢as jit domQ zatladi do pozadi. DokaZete-li pfemoci
nutkani vysvétlovat, sobé i ditéti usetrite neprijemné pocity.

17. Skatulata, hybejte se!

Chcete zpestfeni? Tak at si kazdy patek (nebo kterykoliv jiny den v tydnu) mezi sebou
¢lenové rodiny vyméni mista u stolu. Tento prosty ¢in vSem umozni doslova novy
pohled na svét. Prozitek zmény povede jednak k omezeni rodicovského hubovani a
tahanic mezi détmi. S novymi sousedy u stolu muiZete mluvit jinak, neZ jste zvykli.
Zatimco nyni sice musite na svého manzela huldkat pres cely stdl, maly Jakub pro
tentokrat nevlije svoji kasi do vaseho talife, ale do talife svoji starsi dcery. Zména je
holt Zivot!

18. Vypadek proudu

Alespon jeden den v tydnu vyhlaste vecerni zdkaz zapinani televize, radia i pocitace.
Uvidite, kolik mate najednou cCasu pro rodinu. Zamyslete se, jak stravite cas bez
technickych vymozenosti - zazpivejte si, predcitejte si nahlas knihy nebo casopisy,
vypravéjte si vtipy, hrajte staré osvédcené hry, u kterych se pobavite vSichni
spolec¢né, nebo si jednoduse jen tak povidejte o tom, co vas zajima.

19. Sdilejte radosti i starosti

Pokud jste doma s détmi, nebo jste jen dorazili z prace driv, zavolejte, nebo napiste
mailem svému partnerovi dobré i Spatné zpravy z domova. Kdyz bude alespon cast
udalosti védét predem, nezhrouti se pod jejich pfivalem, hned jak vejde do dveri.
Vyhodou pro vas zase bude, ze Cast neprijemnosti takto shodite ze svych beder a
ulevi se vam. Budete-li s partnerem v uzsim kontaktu - trfeba se sejdete pres den na
obéd - utvofite stastnéjsi i silnéjsi tym.

20. Najdéte své misto na svété

Pomozte svym détem uvédomit si okolni svét prirody. Nechte je obejmout strom,
privonét ke kvétingé, nebo jit ven a podivat se na noc¢ni hvézdnou oblohu. Berte tyto
aktivity nikoli jako pouze vzdé&lavaci, ale i jako zplUsob, jak umoZnit dé&tem citit, Ze
jsou soucasti néceho vétsiho. Spolecnost a ,moderni® vychovné metody stale vice
vedou déti k presvédceni, ze jsou vSemocné, vyjimecné a jedinecné. Pravda je vSak
takova, ze dité, které se neciti jako stfed vesmiru, ale jako jeho soucast, bude
mnohem spokojenéjsi. Nic se nema prehanét, ani tlak na individualitu a vykon

Zdroj: casopis Familystar

18



OKENKO PRO DETI

Oblékni si snéhulaka - vybarvi si snéhuldka, vystfihni a oblékni. Nalep si ho n
papir a nakresli k nému krajinku.

O
O
O
O

Zdroj: www.detskestranky.cz
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Zlobi? Nebo ma ADHD? (syndrom nepozornosti a hyperaktivity)

Nékteré déti jsou uz odmalinka jako z hadich ocaskd. Ale nejenze jako by nemély
stani, navic jsou mnohem agresivnéjsi nez ty ostatni... Az 7 % Skolnich déti postihuje
porucha, jiz se rika ADHD (porucha pozornosti spojena s hyperaktivitou). Nez se
rodi¢e dozvédi, co je zakladem obtizi, zoufaji si, jaké maji nezvladatelné dité.

Je ADHD lékarska diagnoéza, Ci jen modni omluva pro nevychovanost?

Médni ndlepka to skutec¢né neni, vzdyt projevy, které dnes chapeme jako ADHD, jsou
popsany jiz od zadatku minulého stoleti. Od té doby fada v&dnich oborl, jako jsou
genetika, biochemie nebo zobrazovaci metody, potvrdila, Zze zaklad poruchy je
vrozeny a tedy nezplsobeny vychovou. Pro ADHD jsou charakteristické
nesoustfedénost, hyperaktivita a impulzivita. N&které z téchto priznakd jsou ve
vyvojoveé primérené podobé patrné jiz v kojeneckém a batolecim obdobi. ZaleZi na
intenzité, kdy si jich okoli vSimne.

Hraje hlavni roli dédi¢nost? Ale prece jenom, co vychova?

Mate pravdu, ze ADHD je povazovano za vrozenou vyvojovou poruchu, ktera je
zplUsobena odliSnou funkci nékterych oblasti mozku. Geneticky zaklad je skutedné
velmi Casty, neznamena to ale, ze automaticky musi byt o generaci vys nékdo s touto
poruchou. Dé&di¢nost ADHD je velmi sloZitd a podili se na ni mnoho genl. Teprve
jestlize se jejich Ucinek seéte, objevi se priznaky. Pokud jde o vychovu, pak mizeme
Fici, ze $patnd vychova sama o sob& ADHD nezpUlsobi, ale negativné ovliviiuje. Naproti
tomu laskavy, ale dlisledny pFistup je diilezitym faktorem lécby.

Jak se pozna ADHD u téch nejmensich - treba u miminek?

U kojencl o ADHD je&té hovorit nemlizeme, to by bylo velmi pred¢asné. Ale ur¢itych
projevi hyperaktivity si lze v&imnout. Zatimco novorozenec bez hyperaktivity si
obvykle vytvori urcity rytmus stridani bdélosti, place, krmeni a spanku, hyperaktivni
dité miva napadné nepravidelny rezim. Nékdy prospi cely den, Castéji place jakoby
bez ddvodu, coz mdZe u matky vyvolat pocity nejistoty, zda svému ditéti spravné
rozumi apod. Dobrou zpravou pro maminky je, Zze u vétSiny takto se projevujicich
novorozencu se stav postupné upravi a ADHD se u nich nerozvine.

Jak vypada vyvoj pfFiznaki dal? Kdy se ADHD projevi?

V batolecim obdobi si maminky u svych déti vsimaji vétsiho neklidu, Zivosti, nékdy
nevyrovnaného vyvoje, kdy dité napriklad zacina lézt, aniz by umélo sedét nebo drive
mluvi, ale pozdéji chodi nebo naopak. U predskolnich déti byva napadna zivost, jako
by dité bylo stale ,na pochodu“, na motor, ktery se neda vypnout, stale po néem
Splhajici, nékam se dobyvajici apod. Maminky si také stézuji na neustdlé vyzadovani
pozornosti, kterou je tézké nasytit. NejvetSi zatézi pro rodiCe pak byva zvysena
naladovost déti a sklon k podrazdénosti, hnévu a neposlusnosti. Jakkoliv je i toto
obdobi pro rodice tézké, prece jen vétSinou povazuji dité jesté za zvladatelné.
Nejndpadnéjsim se ADHD stava s nastupem do sSkoly, proto je také nejvice déti prvné
diagnostikovano mezi 6. - 9. rokem. Ve skolnim véku se vyraznéji projevi poruchy
soustifedéni a ptipadné neshody v kolektivu, nehled® na obtize s pFizplsobenim se
rezimu ve tiidé. D&ti jsou ¢asto nuceny ménit Skolu pro rizné prestupky a alergii

20



OKENKO PRO RODICE

uciteld. V adolescenci se obvykle nesetkdvdme s ndpadné&jsi hyperaktivitou, ta se
zmirfiuje, ale starosti plsobi nesoustfed&nost, mald vytrvalost, nespolehlivost a
pridruzené komplikace, jako jsou deprese, Uzkosti, poruchy chovani a zneuzivani
navykovych latek.

Mohou se déti, které maji ADHD, ,,polepsit"?

Déti s ADHD jsou skutecné mnohdy povazovany za neposlusné, zlobivé a byvaji
Castéji trestany. Je nicméné nade vSi pochybnost, ze kdyby si mohly vybrat, tak by
jisté rady byly témi nejposlusnéjsimi a nejvzornéjsimi détmi a sklizely jen samé
pochvaly. Potiz je v tom, Ze si vybrat nemohou. ADHD si nenadélily a musi se sebou a
svym okolim néjak vydrzet. RodiCe i ucitelé by méli pochopit, Zze jsou s détmi s ADHD
v podobné situaci: tak jako jim se priliS nedari dité vychovavat, tak pro dité je tézké
samo sebe ovladnout. Za onou ,zlobivosti® se skryva nejcastéji impulzivita, jednani
bez rozmyslu, kdy napr. zZdk s ADHD vykfikuje ve Skole, sahne po cizi véci bez
dovoleni apod. Jemu samotnému to pak byva lito a ¢asto se dUsledky svého chovani
snazi né&jak kompenzovat, napf. darky, sdm si ale nemlZe byt jisty, Ze se to
nezopakuje.

Rika se, Ze s ADHD souvisi i dal$i poruchy. Je to pravda?

Ano, s ADHD se velmi casto poji dalSi onemocnéni, jako jsou tiky, specifické poruchy
Skolnich dovednosti (dyslexie, dysgrafie atd.), porucha opozi¢niho vzdoru (v anglictiné
se témto détem vystizné prezdivda ,no“ - children). Pozdéji se pridavaji deprese,
Uzkostné poruchy a zneuzivani navykovych latek. V odborné literature se uvadi, ze
dal$i dugevni poruchou trpi 60 - 70 % jedincG s ADHD.

Jsou rodice sami schopni dité s ADHD zvladnout?

Popravdé feceno jim nezbyva nic jiného, nez se o to pokusit. Ve vychové je nikdo
nezastoupi a ani pro déti nemUzZe udélat vice neZ oni. Ale maji to byt poueni rodice, v
tom je dllezity rozdil. Kontakt s odbornikem je proto nezbytny. Kromé stanoveni
diagndézy se rodi¢ dozvi mnoho informaci o této poruse. Prijme-li, Ze potomek ma
ADHD, pochopi podstatu a vyvoj odliSného chovani, bude schopen si projevy ditéte
logicky vysvétlit a s |ékafem pracovat na adekvatni vychové. Mimo jiné si uvédomi, ze
tresty k cili nevedou. Mnohem ucinnéjsi je systematicky posilovat pozitivni chovani
pochvalami, odménami apod.

Nevédi-li si rodice s ditétem rady, kde mohou hledat pomoc?

ADHD je onemocnénim, které patfi do oboru détské psychiatrie, tak také détsky
psychiatr diagnézu stanovuje (ke spolupraci na vysSetreni prizve i dalSi odborniky -
neurologa, psychologa, ucitele). Zakladnimi soucastmi vysetreni jsou pohovor Iékare s
ditétem, s rodi¢i a vyplnéni dotaznikd, které zhodnoti celkovy dudevni stav pacienta a
pomohou posoudit zavaznost onemocnéni. Lécba ADHD rozhodné neni jen otazkou
lékt. Dokonce bychom mohli Fici, Ze nepodafi-li se zménit nahled rodi¢i a uciteld na
chovani ditéte a nevytvoli se pozitivni, ale disledné vychovné prostfedi, chybi
zakladni ¢lanek [éCby. Léky mohou zlepsit koncentraci a zmirnit nejvyraznéjsi projevy
hyperaktivity a impulzivity, rodice popisuji ,ze se s ditétem |lépe domluvi®, ale farmaka
nikdy nemaji byt jedinym Iéebnym pristupem.
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Jak dité s ADHD zvlada skolu? Mélo by mit zvlastni pédci?

Z definice pfiznakl plyne, Ze 8kolni obdobi je pro jedince s ADHD nelehkou kapitolou
zivota. Nemyslim si, ze by nepozorné a hyperaktivni dité mélo byt automaticky
prefazeno do specialni tridy. Hodné zalezi na pristupu ucitele, jeho moznostech a
ochoté k individudlnimu pfistupu. Je ale zfejmé, Ze je-li ve tridé méné déti, ma ucitel
lepSi podminky k praci. Déti s ADHD maji mit vyuku vice strukturovanou, potrebuji
jasné a jednoduché instrukce pro Skolni praci, prostredi bez priliSnych rusSivych
podnétl a &astdjéi kontakt s pedagogem. Neni pro né& tedy vhodny program, jenz
poskytuje velkou volnost a predpoklada schopnost soustredéni a spoluprace s
ostatnimi zaky, napr. ve tridé, kde se vyzaduje samostatnost a odpovédnost. Rodice,
jejichz dité s ADHD se do nastupu na 2. stupen Skoly nedostalo k Iékari, potvrdi, ze
kdyby prisli drive, mohlo byt lehCeji. Nejde jen o riziko postupné se pridruzujicich
poruch, ale b&hem let si tyto déti osvoji rizné zlozvyky, které je &m dal t&Z8i zménit.

Castéji u kluka

ADHD se 3x lasté&ji prokazuje u chlapct neZ u divek. Zatim nepanuje shoda, zda to
neni proto, ze chlapci jsou vice hyperaktivni a impulzivni, tedy napadnéjsi. U divek,
kde prevazuji poruchy soustiedéni, je obvykle diagnéza stanovena pozdéji, pokud
vUbec. Divky, které maji problémy se soustfedénim, byvaji ¢ast&ji Uzkostné a maiji
snizené sebehodnoceni.

Je to na cely Zivot?

ADHD patfri mezi vytrvalé poruchy a je prekonanym mytem, ze z ADHD déti vétSinou
vyrostou. Naopak, u 80 % z nich se s projevy onemocnéni setkdme i v adolescenci a
az 60 % pacientd mize vykazovat nékteré priznaky ADHD i v dospélosti. V&asna lé¢ba
ADHD ze zivota ditéte nevymaze, ale jemu i rodiné pomuize se zvladdnutim vyuky,
nebo s nalezenim vhodné&jsich pfistupd.

Zdroj:www.itatinek.cz
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Hry pro predskolaky
Nakreslete sen

Zdal se uz nékdy vasemu ditéti sen, ktery byl tak zivy, Ze vypadal jako skutecnost?
Tak pro¢ ho nenakreslit?

ProcviCované dovednosti:

o fantazie a tvorivost, jemna motorika
Pomucky:

o papir a fixy, podlozka na psani

Postup:

Zeptejte se ditéte po probuzeni, jestli si vzpomene na néktery ze svych sny. Dejte mu
papir a pastelky. Reknéte mu, at nakresli obrdzek ze svého snu. Popovidejte si o
obrdzku a zkuste, zda pfijdete na to, co obrazek znamend. MilZete také naopak
nakreslit obrazek ze svého snu vy a dité premyslet, o ¢em byl.

Jak se zménil tvaj pokoj?
Zméfite rlzné véci v détském pokoji a vyzkousejte, zda to dité& pozna.

Procvi¢ované dovednosti:
o poznavaci schopnost, jazyk a slovni zasoba

Pom{cky:
o détsky pokoj

Postup:

Dité si nejdfive svlj pokoj peclivé prohlédne. Dité jde do jiného pokoje a vy zatim v
détském pokoji nékolik véci zménte, napr. polstar date na jinou stranu postele, hodiny
povésite opacné,

vymeénime obrazky na zdi. Dité se vrati do détského pokoje a zkousi poznat, kolik véci
se zménilo. AZ vdechno uhodne, vyméiite si role - dit& zméni rlzné véci ve svém
pokoji a vy hadate. Hru midzZete vyzkousdet i v dalich pokojich.
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Casti zvirat

Skladejte s ditétem obrazky zvifat rozstfizené napdl. MlzZete vytvatet i Uplné nova
legracni zvirata.

ProcviCované dovednosti:
o tridéni a usporadavani, poznavaci schopnosti, jemna motorika

PomUcky

o obrazky zvifat z ¢asopisl, pohlednic, starych kalendail (popt. vlastni détské

kresby), ntzky, lepidlo, &tvrtky

Postup:
Shroméazdéte co nejvice obrazkd rdznych zvifat. Rozstiihejte obrazky napdl (zvlast
&ast s hlavou a zvlast &ast s ocasem). Rozlozte rozstfihané obrazky na stll nebo na
zem pred dité. Vzdy najdéte jednu Cast zvirete a dité hleda druhou. Dité nalepi obé
pllky k sob& na &tvrtku. Postupné nalepte véechny obrazky. Nechte dit&, at pomicha
hlavy a téla zvifat - vzniknou tak legracni pohadkova zvirata (napf. ,kockoprase"“,
»zirafoslon" atd.). Rozstrihané obrazky nemusite nalepovat, ale pouze skladat k sobé,
aby se daly pouzit opakované.
Penny Warner: Jak lépe vyuzit ¢as straveny s détmi

Jak ditéti predcitat knizky

Déti maji rady, kdyz ten, kdo jim precita, zaroven pribéh jakoby i hraje. Pritom je
dilezité ménit tén hlasu, podobné jako na jevisti, aby se dit& do prib&hu vzilo,
chvélo se, s napétim ocekavalo, co bude dal, mélo strach, bylo dojaté, pocitovalo
neklid nebo se bavilo, nechalo se prekvapit vyvojem udalosti a nakonec se s
ulehéenim dockalo rozuzleni. Nemusite se bat pri c¢teni knizky nahradit slovo nebo
spojeni slov, které je pro dité prilis slozité, jinym, blizSim vyrazem. Mate pfi predcitani
naprostou svobodu - mlzete uplatnit vlastni kreativitu a prizplsobit text k obrazu
svému a hlavné prizplsobit ho svému ditéti (zjednodus$it ho, pozménit nékterad slova
apod.).

Déti maji velmi rady, kdyz se jim c¢tou Casto stejné pribéhy tak dlouho, dokud neznaji
celé pasaze zpaméti. A precCtete-li je vzdycky se stejnym nadsSenim, okouzli déti
takovy pribéh znovu, jako by to bylo poprvé.

Pribéhy poslouchané s oblibou
opakované maji u déti hlubokou
odezvu a déti v nich nachazeji
odpovédi na otazky spjaté s
arovni svého vyvoje. Je proto
naprosto prirozené, kdyz ditéti
vyhovite v jeho prani a budete
pribéh mnohokrat opakovat. Ale
pozor - déti vyzaduji stejny ton
hlasu, stejnd slova, stejné
tajemstvil!
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