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Slovo uvodem

Darky - rtizna kritéria hodnoceni
Hana Pinknerova

Vanocéni darky Ize hodnotit podle mnoha kritérii. MdZeme je délit podle toho, jak
dlouho ndm pripominaji Vanoce. Nékteré darky zazari jako prskavky a zhasnou.
Potési, moznda pobavi, pak je nékam uklidim a pfi pfistim jarnim uUklidu vyhodim do
kose. Jiné darky spontanné zaclenim do bézného provozu, stanou se soucasti
satniku, vybaveni domacnosti nebo knihovny a jejich souvislost s Vanocemi se
vytrati. PFi&t& mé pti &teni knizky uz nenapadne, Ze byla pdvodné vanoénim darkem.
Castym zplsobem hodnoceni darki je porovnavani jejich finanéni hodnoty. Ti,
kdo pouzivaji tohoto kritéria, jsou nejétastnéjsi z dark( nejdrazsich. Dobfe obstoji
pravé perly, brilianty, zlato, klicky od rychlych vozd, vzacné parfémy, pravé kozediny
¢i umélecka dila.

Jsou ovSem lidé, kteri oceni spise originalitu a vtip darovaného predmétu a na
jeho hodnoté v penézich jim vibec nezalezi. Nejvétsi uspéch u nich maji
darky velmi osobni s hezkym napadem nebo velmi humorné. Je docela
lhostejné, jsou-li vyrobeny z pravého zlata cCi z plasteliny.

Objevila jsem, ze se mohu na darky divat jesté z dalsiho Uhlu pohledu. Jejich
hodnota roste mnozstvim viozené lasky. Napadlo mne to o lonskych
Vanocich, kdy jsem v hromadé dalsich darkd nasla balicek od kamaradky.
Ukryval mékoucké bledé modré rucné pletené vinéné ponozky. Jak dobre mé
zna, napadlo mne. Vi, ze kdyZz jsem unavena nebo smutna, je mi zima. A sama je
vyrobila... Nikdy jsem ponozky nepletla, ale moje babi¢ka kdysi ano. Pamatuju si, ze
uplést jeden par ji trvalo asi tak tfi dny. Predstavila jsem si, Ze moje kamaradka
do darku pro mne investovala tfi dny casu. To je hodné lasky - tfi dny! A tak
ty bledé modré

ponozky patri k

lonskym nejcennéjsim
vanocnim darkdam.
Vzdycky mi pFi
navlékani pripomenou,
Zze mé nékdo mél tolik
rad, Zze na mne myslel
tfi dny. Uz jen ta

vzpominka mé zahriva.

"Darky nemusi byt
financné nakladné a
nemusite je  kupovat
kazdy tyden. Néktefi za
nimi  vibec  nehledaji
penize, ale lasku." (Gary
Chapman).

Zdroj: prevzato z knihy O
darech S Hanou
Pinknerovou, Karmelitans
ké nakladatelstvi.
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Vychova: svoboda musi mit hranice

Zakazovat ditéti, co chce, a prikazovat mu, co nechce? Neprijemné. Potomek
se vzteka, bredci, kFici. A pokud je uz starsi, repertoar odporu ma jesté vétsi.

Jenze vychova bez omezovani neni vyhrou, urcité hranice dité potrebuje.
Kudy vSak maji vést? To je otazka, kterou resime snad porad.

Bydlime v podndjmu, ktery by se dal typicky ,pro-détsky" uzpUsobit jen za cenu
nadmérného Usili. Tisice vazi¢ek, obrazkl, stohy knih na&i pani domaci. A k tomu
vSemu nase véci. Néjaké zmény jsme provedli, zbytek nezbylo nez dcerce zakazat.
Knizky se prosté netrhaji, z kvétindél se hlina nevyhazuje. Parkrat se hol¢i¢ka
vztekala, ale v zasadé uz jako starsi kojenec zacala zakazy respektovat. Trochu jinak
to bylo u nasich zndmych s o néco mlad&im Tomaskem. Byt uzpUsobili maximalng,
aby zakazovat nemuseli (chtéji dat ditéti co nejvétsi svobodu). Fungovalo jim to
hezky. Jenze jakmile se Tomasek zacinal samostatné pohybovat, prestavali si jeho
rodi¢e uZivat prostord mimo domov, na navstévach museli byt stale v pozoru. Misto
aby si s nami povidali, sledovali dité a stridavé vykrikovali: ,Dej tu vazu nahoru!
Pozor, prevrhnes to!"

~Nechcete mu to radsi zakazat?" ptala jsem se, kdyz vSetecné dité dobyvalo lednicku.
,To nejde," kontroval mi otec: ,Stejné by tam lezl, jen by se o to vic vztekal. Je
hrozné ¢&ily!™ V jeho hlase znéla pycha. ,A ma velmi silnou vili," doplnila matka.

Kdyz se pak Toma$ zménil z lezouciho kojence na bé&hajici batole, zatala u rodi¢l
pycha ustupovat do pozadi - za Unavu. ,NemUZu ho ani na vtefinu pustit z o¢&i!
plakala unavend matka. ,Vrhd se naprosto na v$echno, nemdzu s nim nikam jit. A
porad, co se sporakem - staci, abych ho na vtefinu pustila z o¢i, a pusti plyn!™ Klucina
opravdu pUsobi jako utrzeny ze fetézu: vrha se naprosto na véechno, a jakmile se ho
matka pokusi zadrzet, spousti Sileny jekot. Ma silu, brzy se zoufalé zené vytrhava a
znovu utodi - momentalné na knihovnu. Konecné jsou rodic¢e ochotni pripustit, ze
svobodnou viili svého ditéte budou muset omezit.

~Na praskach" a v rozvodovém rizeni
Jak miminko roste, poznava svét, své schopnosti a moznosti. Nejprve zjistuje, jak
privolat madmu, posléze zkoumd, co vée miZe provadét se svym télickem - pretacet
se, uchopovat véci ruckama, cucat prsty u nohou. Boom ve zkoumani svéta ovsem
nastadva ve chvili, kdy se dité dokdZe samo pohybovat. Jeho pole pusobnosti se
najednou nesmirné rozroste. , Cokoli chci, pro to si dolezu: mizu tedy vsechno!"
jako by si myslelo. Ve vétsiné pripadl v&ak také zadind nardZet na urditd omezeni:
nékdy ho rodi¢e spoutaji v Satku nebo v
kocarku, a obcas mu dokonce néco zakazou.
Dité zjistuje, Ze kytky trhat nesmi, ackoli
na né dosahne, a velmi je to bavi. Zkusili to
pres zakaz, rodi¢ zasahne a fyzicky mu v
L,Utoku™ zabrani. Tedy, pokud nema zabrany to
udélat, jako Tomasova mama s tatou.

Rodi¢d, jako jsou ti TomdSovi, je - na prvni
pohled nepochopitelné -  dost. Proc
nezasahnou? Kde se jejich zabrany vzaly?




OKENKO PRO RODICE

Kofeny tkvi pravdépodobné v nasi kulture a historii. Klasicka
vychova v nasSich zemich byla autoritarska. Déti mély
poslouchat. Bez odmlouvani. Nestalo-li se tak, nasledoval
trest. Rada prisludnikd nasi generace se citi touto vychovou
traumatizovana, a tak neni divu, Ze po revoluci jsme zacali
praktikovat i svobodnou (volnou) vychovu. At si déti uziji détstvi,
zdkaz( a povinnosti je v Zivot& potkd aZaZ! No, zni to hezky,
realita je bohuzel jina.

Jak daleko to mUze dojit, dokazuji detné pripady
nezvladatelnych déti a jejich rodic - v typickém pripadé
~na praskach™ a v rozvodovém Fizeni. Navic ani tyto
maximalné svobodné déti nejsou stastné, naopak. Roc¢ni
Toma$ plsobi neklidn& aZ ustarang, t&ka ocima a jeho vrhani se
na vse plsobi dojmem, Ze tak ¢&ini z ¢irého zoufalstvi. Cim to?
Pro¢ nema z hodnych rodicli radost? Pro¢ si neuziva
svobody?

Znejistujici bezbiehost

Naprosto zasadni psychologickou potrFebou malého ditéte je
bezpeci. Aby bylo v pohodé, musi citit jistotu v rodicich, ve
svém svété. Matka je a bude dosazitelna a svét je v zasadé bezpeclné misto, rodice
jsou silni a rozhodni. Je-li ovéem sv&t moznosti bez hranic, dit¢ mizZe viechno a
rodi¢ se podddva jeho rozmarim, je to pro malého &lovicka znejistujici. Cozpak se
mUze citit bezpeéné, kdyz je jeho ochrance slabsi neZ ono samo? Kdyz se nema o
co opFit — nikdo mu neda jasna pravidla a hranice?

Dité s jasné vymezenymi hranicemi vi, kam patri, kde je jeho misto. Dité s
extrémné volnou vychovou, jemuz je vSe dovoleno, tdpe a podvédomé tyto hranice
hleda. Projevuje se to tak, ze ,,zlobi" - expanduje stale dal ve snaze zmapovat svij
prostor, dobrat se pravidel, podle nichz svét funguje. Také se podvédomé snazi
donutit rodice, aby mu ukazali svou silu a rozhodnost. Presné jako to déla
Tomasek.

Jak vypada spravna hranice

Dobre, hranice jsou nutné, ale kde a jak mame ty hranice stanovit? Nejpfirozenéjsi je
Casto cesta nejsnazsSi. Je-li pro vas jednodussi danou véc odklidit z dosahu ditéte,
ucinte tak. Je-li jednodussi zakaz, zakazte.

Kdyz néco zakazete, ucinte tak podle nasledujicich pravidel:

1.zakaz musi byt formulovan jednoznacné a pochopitelné

2.co je jednou zakazano, je zakazano i propristé, co je dnes povoleno, je
povoleno i zitra

3.netrpte porusovani zakazu: malym détem v zakazané Cinnosti fyzicky
zabrante, u starSich predem oznamte, co bude pri poruseni pravidla
nasledovat, a podle toho se zachovejte

Pravidla musi byt jasna. Pokud se nepredvidateln& méni, funkci orientaénich bodd
ve svété ztraceji.
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U malych déti pak plati jesté to, ze zakaz musi pocitit na télesné roviné. Slova
nestaci, i kdyz je dobré jimi zdkaz doprovodit. ,Prvni smlouvu vnima dité télesné,
smyslové, v symbiotické vazbé s matkou," piSi Prekopova a Schweizerova. Aby
vnimalo ano a ne, potfebuje citit, jak ho matka drzi na kling, jak ho vede za ruku.
Sdéleni, co se smi a co nesmi, ma tedy tFi roviny: slova, téon hlasu a rec téla.
Mzete pfidat kratké vysvétleni. Zdlouhavé vysvétlovani je ovéem u malych déti
zbytecné, a casto i kontraproduktivni.

Kde se vzala, tu se vzala - hyperaktivita

Pokud neni dité fyzicky omezovano, mize to podle zmin&nych odbornic vést aZ k
ziskané hyperaktivité. Cim vic dité zabird okolni svét, tim castéji za nim matka
béha, pronasleduje je a obtéZzuje pokusy o odvedeni jeho pozornosti, jako by kolem
nebylo dost lakadel. A tak ho matka vlastné sama vyrusuje! V podstaté mu zabranuje
soustredit se na to, co je zaujalo - a prispiva tak ke vzniku poruchy pozornosti.
Navic se pritom sama stava nepritelem, jemuz se dité snazi uniknout.

Autorky proto povazuji $atek, kocarek, détskou ohrddku i sezeni na kliné proti vili
ditéte za podstatnou pomoc. Malé dité podle nich musi byt ve své ,nezralé touze po
pohybu" brzdéno a usmeérnovano, aby postupné umélo zamérit své védomi k télu.
»Ditéti se podaFi postavit véz, jen kdyz dokaze opatrné odmérovat pohyby rukou -
jak silu, tak smér. Aby dokazalo naplanovat a uskutecnit tuto precizni jemnou
motoriku, musi zadrzet svou motoriku hrubou. Jediné je-li ve svém pohybu
omezovano, uzije si pak chvili, kdy je svobodné.™

Na slovech autorek néco je. Obcas jisté musime dité fyzicky omezit. Osobné vsak
povazuji jejich pohled za extrémni. NemiiZze praveé casté fyzické omezovani ditéti
zplsobit stres, a posléze i hyperaktivitu? Jasné jsem si to uvédomila, kdyz jsem
tuhle jela vlakem. Cestovali se mnou i rodi¢e s ditétem, asi rok a pal starym. A byla
tam s nimi jesté kamaradka, které si stéZovali, jak dité chvili neposedi, je hyperaktivni
az hrdza, na nic se nesousttfedi. Dité mezitim neustale ok¥ikovali: ,,Nemel sebou!™
L.Sed klidné!™ ,Kam to zase lezeS?!™ Dité bylo ¢im dal neklidnéjsi, nabizené hracky
vztekle hazelo na zem. Nasledoval plac, naplacani na zadek a jesté vétsi plac. Prislo
mi to hrozné lito. Moje dcerka ve vlaku ¢asto leze ze sedacky dold a hned zase
nahoru, mnohokrat za sebou. Pak chce vysadit na stolek a koukat z okna a zase dolQ,
projit se ulickou... Ani mé nenapadne ji v tom branit. Jen je-li potrfeba, pridrzim ji. A
pak si chvili soustfedéné prohlizime knizku.

ProC by dité nemohlo lézt ze sedacky na zem a zase zpatky, kdyz tak nic nenici a
nikomu neublizuje? Mozna pravé tim, ze dité fyzicky neomezite, dokaze pfi hre a
zaujeti samo a prirozené svou hrubou motoriku potlacit, aby se precizni Ukon podafil.
Je-li tfreba dité omezit, omezme je, neni-li to tfeba, nedélejme to. A pfiliS o tom s
ditétem nediskutujme. Kolikrat je lepsi dité prosté odnést, nez je stale peskovat. Zni
to hrozné banalné, ale asi je potreba si o tom povidat, kdyz kolem sebe vidime tolik
déti omezovanych zbytecné, a zase jiné, které by to setsakra potrebovaly.

Souhlasis s mou vychovou?

Dospély rodi€¢ musi pfi nastavovani hranic unést, Ze se na néj dité zlobi. Malé déti
reaguji impulzivné a nedokdZou v sob& porovnat protichldné emoce. KdyZ jim
zakazete, co zrovna chtéji, zaplavi je vztek a zlost. V tu chvili by vas nejradsi prastili,
a nékteré to i provedou. Na misté je s klidem pFijmout emoci (chapu, Ze se zlobis),
nicméné odmitnout agresivni chovani (nemiizes mé bit). Nedospélé a nevhodné
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je reagovat stejné - kdyz ses na mé nastval, nastvu se taky; kdyz jsi mé bouchl,
bouchnu té taky. Stejné nedospélé ovsem je snazit se za kazdou cenu byt s ditétem
zadobre, tak aby na nas nikdy nepocitilo zlost. Nedali bychom mu moznost naucit
se zvladat frustraci, krotit svou agresi, odpoustét a smifovat se. Rodice, ktefi jsou
nezrali, maji ¢asto problém svému ditéti cokoli prikazovat a zakazovat, protoze si
preji byt s nim neustale v harmonii. Chtéji, aby chapalo, ze to s nim mysli dobfe, a
tak vSechna sva rozhodnuti dlouze vysvétluji a zadaji, aby s nimi dité souhlasilo.
Nuti je tak vlastné spolupracovat na vlastni vychové, délaji z néj dospélého.

Ne, Béd'o, ne! Priklad z psychoterapie:

Pétilety Bedrich se blizi k psacimu stroji a matka ho ma konfrontovat s ,ne". Matka
svédomité opakuje: ,Ne, Bédo, ne! ... Jak dlouho ti to jesté budu Fikat? ... Mam ti to
fict jesté hlasitéji? ... SlySiS mé, nebo ne? ... Nez napocitam do tfi, tak toho nechas! ...
jedna...dva...tfi... Ted ti ale néco reknu, drahousku, kdyz mé ted neposlechnes, pak té
také neposlechnu, az budes chtit jit k McDonaldovi." Matka uz to chce vzdat. Poradce
vstane, jde k Bédovi, vezme ho za ruce a fika: ,Ne, to je mlij psaci stroj, a nechci,
abys na ném psal!" Béda vypadd prekvapené, pozorné se zadivd na poradce a
Selmovsky se usmiva. Pak se rychle pokousi svymi malymi prsty jesté jednou prejet
klavesnici. Poradce je vSak rychlejsi nez Béda, zabrani mu v tom a rezolutné prohlasi:
.Ne! Tady je stavebnice, se kterou si mlizes délat, co chces!" Pokynem ruky
opét Bédu vyzyva, aby presel do urceného prostoru. Béda se znovu podivda na
poradce, ktery zaujal jednoznacné postaveni pred psacim strojem, a nadech uznani
mu prelétne pres oblicej. Uz se nepokousi dostat se zase ke stroji. Misto toho si jde
hrat se stavebnici. Ukazka z knihy Jifiny Prekopové a Christel Schweizerové: Neklidné
dité (Praha, Portal 2008), redakcné zkraceno

Puberta: dejte mu nezavislost i vice povinnosti

Zejmena v puberté déti projevuji tendenci hranice posouvat, boufFi se proti nim.
Skolak, ktery nam rad vypravél o kamaradech i ,laskach", se v puberté uzavira do
sebe a urcité véci sdélovat nechce. Je nutné, aby to rodiCe chapali a rozuméli i jeho
potrebé po vétsi nezavislosti. Zaroven s mirou svobody by se vSak mély navysovat
i povinnosti ditéte. Dospivajici sice nemusi byt doma v osm, vice

se ale zapojuje do domacich praci. Dostane vysSi kapesné, na néco si ale musi jiz
privydélat.

Riziko prinaseji hranice prilis tésné: dospivajici dité se bud’ neuci brat za sebe
odpovédnost, anebo silné odporuje. Mize dokonce stanovené mantinely
ignorovat, pricemz rodice jiz nemaji vzdy moznosti, jak je k jejich dodrzovani primét.
Neexistujici hranice na druhé strané zplsobuji také nemalé problémy. Malé dit& se
zlobenim snazi rodi¢e donutit mu hranice ukazat, dospivajici hledd mantinely ve
spolecnosti, pficemz se mlize chovat az asocialné.

Dodrzovani hranic se ovsem zdaleka netyka jen déti. I rodice museji respektovat
urcité hranice ke svym détem a k sobé navzajem. Kazdy ¢len rodiny by mél mit své
hajené misto, at uz jde o prostor (stll, skfifi), €éas (deset minut v koupeln&, kdy mu
tam nikdo neleze), ¢i soukromi (nevyptavat se na véci, které druhy nechce
sdélovat apod.). A proto, kdyz se tak zamyslime nad hranicemi svych déti,
zamysleme se také nad tim, jaké hranice dodrzujeme my sami. Uz proto, ze déti
se nejlépe uci a prejimaji hodnoty osobnim prikladem.

Zdroj: Déti a my
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Jezek - vyryvani do modeliny

Jezecky muzete tvorit s détmi od 4 let.

Pomlicky: bily tvrdy papir A4,
A5; ususené a vylisované listy,
nGzky, lepidlo,  pastelky,
kousek Spejle, hodné mékka

modelina '

Poznamky k postupu:

Déti si samy podle sebe polepi
tvrdy papir A4 ususenymi a
vylisovanymi listy - aby to
vypadalo jako kdyz |listi
popada na zem.

Nakreslime détem jezka na
papir A5 a nechame je
vystfihnout si jej, mendim détem jej miZeme vystfihnout. (piikldddm na konec
Sablonu)

Déti si vyberou modelinu a pomoci roztirdni prstem (po malych kouscich modeliny)
pokryji celé télicko jezka, kromé obli¢eje. Dobré je détem naznacit hranici mezi télem
a oblicejem.

Do tenké vrstvy modeliny se moc hezky ryje ostrym predmétem - détem pro to
postaci Spejle. Ryji bodlinky.

Nakonec déti dokresli jezkovi obli¢ej, vybarvi nozicky a jezka si nalepi doprostred
nalepenych liste¢ka.
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Sablona na jezka

Zdroj: http://www.kreativni-stranky.wz.cz/jezek-modelinovy.htmi

ZJ'9Al}eald
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Omalovanka a hledani rozdild.
Najdete v8echny rozdily na obrazku Mikuld&(? MUzes si o ném zarecitovat i né&jakou

basnicku.

7
()

Mikulas

AZ prijde Mikulas,
feknu mu Otéenas,
nastavim kosicek,

on mi da jablicek

a ja mu zazpivam
jak v haji slavicek.
Prijde-li rohaty

s metlickou do chaty,
schovam si hlavicku
v prouténém kosicku,
nedam mu jablicko
ani svou dusicku.

(."_'J e

.

Znas hezkou pisnicku nebo basnicku o Mikulasovi?

Nas, nas Mikulas

Nas, nas Mikulas

nese darky hodnym détem,
nas nas Mikulas

nese darky nam.

Kdyz Mikulds nadéluje,
Certik za nim poskakuje.
Nas, nas Mikulas

nese darky nam.

Mik, miku, Mikulas
Mik, miku, Mikulas,

priSel s ¢ertem na kolac.

Certe, Certe chlupaty,
nechej pytel za vraty.
Slibuju ti, slibuju,

Ze uz zlobit nebudu.
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Procvicovani pro predskolaky

Dokreslete horni vazané obloucky, jak zajic skace pres mrkve. Pak si obrazek
vymalujte. Vite kolik mrkvi ma zajic na obrazku?

SKACE ZAJIC MALICKY,

’ POCITA SI MRKVICKY.

——

o
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Zdroj: Pisanka pro predskolaky
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Snidané a svacina - jak ovlivni skolni vysledky a jak stravu pro
déti pripravit?

Vedle nékterych neovlivnitelnych faktorl pdsobicich na Uspé&Snost ditéte ve $kole
existuji i ty, které mame ve své moci. K tém patfi napf. zajisténi spravné snidané a
skolni svaciny. Dostatecny prijem energie po noc¢nim hladovéni, zajistény
vhodné sestavenou snidani, uchrani dité pred nedostatkem energie v dopolednich
hodindach a doda télu vsechny potrebné Zziviny. ,Nepodcenujte vliv snidané na
schopnost déti soustredit se na ucleni. Neklid, neschopnost soustredit se a
sledovat vyklad mZe souviset pravé se $patnou nebo dokonce uUplné vynechanou
snidani. Déti totiz nemaji mozZnost vytvaret si zasoby energie, a tak se jeji
nedostatek velmi rychle projevi. Stane-li se tak ve sSkole, je to pro dité velka
komplikace," varuje MUDr. Alexandra Moravcova z Poradenského centra Vyziva déti.
Svacina by pak méla zajistit plynulé doplnéni zZivin a energie tak, aby dité bez
probléml zvladdlo vyuku do obéda. Idedlné by kazdé jidlo mé&lo obsahovat tzv.
trojkombinaci vsech zakladnich zivin - bilkovin, sacharidl (cukrd) a tukd.
Vhodnou snidani Ci svacinu pro sSkolni déti by tak méla tvorit napr. kombinace
peciva, rostlinného tuku, syra ci kvalitni kureci sunky, doplnéna kouskem
ovoce ci zeleniny.

Déti by mély jist pravidelné, minimalné 5x denné v relativné pravidelnych
intervalech. Je ddlezité jim tuto nutnost vysvétlit a kontrolovat jeji dodrZzovani.
~Nejen détské télo potrebuje energii neustale, a to i kdyz spi. V noci organismus
potrebuje dostatek energie pro zajistovani funkci vnitfnich organd, pro udrZeni télesné
teploty, dechu, srdecni akce apod. (tzv. bazalni metabolizmus). U déti se k tomu
pridava jesté energie potrebna pro rist a vyvoj. Proto je nutné dodavat détskému
organismu po nocni pauze dostatek Zivin, aby mél z eho potrebnou energii
Cerpat". Stejné dilezity je i dostateény pFijem tekutin, pfi jejichz nedostatku mize
dojit k mnoha nepfijemnostem, od boleni hlavy po dehydrataci - schopnost podat
ve Skole dobry vykon tak mize byt citelné narusena.

Den bychom méli zacit snidani. Na to nezapominejme. Dodavka energie po ranu je
velmi dllezitd i pro pamét, uceni a celkovy dobry fyzicky stav. Stoupajici obliba
rlznych typu ceredlii mdZe byt dobrou volbou. Ale presto je tfeba kriticky zvazit
vSechny nabizené varianty. Obchody nabizi od chutnych a nutricné vyvazenych
vyrobkl aZ po energetické bomby bez daldi nutri¢ni hodnoty. Tyto moderni snidané
c¢asto mnohem vhodnéji nahradi chléb se Sunkou, lu¢inou s hrnkem mléka doplnény
zeleninou ¢i kouskem ovoce.

Dalsim jidlem by méla byt dopoledni svacina s energetickym obsahem 10-15 %
celkového denniho energetického prijmu. Svacinku poskladame z potravin
obsahujicich celé spektrum Zzivin - tim zaruc¢ime nejenom dostatecny pfisun energie,
ale i prijem nezbytnych slozek vyzivy jako je vlaknina, vitaminy a minerdlni latky.
Sladké dopoledni i odpoledni svaciny by mély byt spiSe vyjimkou.

Pro déti nesnidajici z jakéhokoli dlivodu je dobré pripravit svacinky dvé. Prvni
si dité sni vzapéti po prichodu do skoly a druhou v dopolednich hodinach.

Dulezité je zajistit i pravidelné stravovani v odpolednich hodinach. Na rozdil od
dopoledne, kdy jsou déti soucasti ustaleného a jasné definovaného rezimu, odpoledne
se jejich aktivity a harmonogram liSi. I tady by mélo mit pevné misto jidlo. Nékteré
déti navstévuji krouzky rdzného zaméreni, jiné travi cas ve skolnich
druzinach. Odpoledni svacinas energetickym obsahem 10-15 9% denniho
energetického prijmu svou skladbou napodobuje svacinu dopoledni.
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Velikosti — tedy obsahem energie by se méla prizplsobit konkrétni odpoledni aktivité&
ditéte. Rozdil bude u ditéte navstévujiciho sportovni krouzek a ditéte navstévujiciho
vytvarny obor. Dité travici ¢as do pozdnich odpolednich hodin ve skolni druziné by
mélo mit pripravenou dalsi svacinu, aby nepfichazelo doml vyhladovélé.
Nezbytnou soucasti svacin je i dodavka tekutin - pitna voda, ovocny <caj
oslazeny cerstvymi S$tavami &i dzusy v poméru 1:10. Pokud tvofime pravidelny
stravovaci rezim, soucasné se pokusme zajistit pravidelny pitny rezim.

Z jakych potravin pro né&j denni menu poskladat se mlzZete inspirovat v tabulkach:

Priklad stravovaciho rezimu:

Dité 8-10 let by mélo denné snist 8000 kJ

Snidané Presnidavka Obéd Svacdina Vecere
20-25 % 10-15 % 30 % 10-15 % 25 %
1600-2000 kJ |800-1200 kJ 2400 kJ 800-1200 kJ 2000 kJ
Dité 4-7 let by mélo denné snist 6000 kJ

Snidané Presnidavka Obéd Svacdina Vecere
20-25 % 10-15 % 30% 10-15 % 25 %
1200-1500 kJ 600-900 kJ 11800 kJ 600-900 kJ 11500 kJ

Co znamena svacina o hodnoté 600-900 kJ?

bageta 40 g Sl 20 zelenina,
kukurié¢né SEEELSE e kousek x
‘e Lucina 30g . SVACINKA

chlebicky 4 ks v ) zeleniny - oh "
chléb 40 g + Zerve 30g + nebo = 0 hodnote

, mozzarela 20 g 600-900 kJ
rohlik 1 ks i % 2 ovoce (cca
toust 298 @ | 100 g)

Almette 20 g

Poskladejte si svacinku.
bacharldova Bilkovinna ﬁzllgeonlna v
potravina + potravina + Ovoce = SVACINKA
OBILOVINA VLAKNINA

12



Kombinujte potraviny z kazdé
pro déti pfitazlivych svacinek.

OKENKO PRO RODICE

skupiny a vytvofrite nespocet variant zdravych a

Obilovina

rohlik
houska
dalamanek
cornflakes
musli

chléb
knackebrot
kaiserka
bageta
tousty svétlé
tousty tmavé
celozrnny
rohlik
viocky
ryzoveé
chlebicky
kukuficné
chlebicky
graham
kornspitz
pohankové
chlebicky

Zelenina

rajce
okurek
paprika
zelena
paprika
zluta
kedlubna
redkvicky
mrkev
paprika
cervena
hraskové
lusky
hlavkovy
salat
ledovy
salat
pekingské
zeli
¢inské zeli
redkev
rajcatka

DOBROU CHUT.

Zdroje: http://www.babyonline.cz/vyziva-deti/zdrave-svacinky-pro-deti-i-dospele a

http://www.vyzivadeti.cz/
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OKENKO PRO RODICE A DETI
Nebezpecny internet

Védéli jste, Ze déti travi denné na internetu v priiméru 3 hodiny?

Vice nez polovina déti a mladistvych ve véku od 13 do 17 let na internetu védomé
vykonava nelegalni aktivity?

Kazdé ctvrté dité bylo pri elektronické komunikaci dotdzano na sexualitu nebo
sexualni zkuSenosti?

V databdzi Interpolu je ptes pll milionu snimkl hochl a divek zneuzitych pro porno,
jen 500 jich ale bylo zachranéno?

Desatero pro skolaky na internetu

1. Nezapomen: opatrny internetovy surfar je inteligentni surfar!

2. Nedavej nikomu adresu ani telefon! Nevis, kdo se skryva za obrazovkou!

3. Neposilej nikomu po internetu svoji fotografii, nesdéluj svij vék!

4. Udrzuj heslo své internetové schranky v tajnosti, nesdéluj ho ani
kamaradovi!

5. Nikdy neodpovidej na neslusné, hrubé nebo vulgarni e-maily a vzkazy!

6. Nedomlouvej si schiizku po internetu, aniz bys o tom fekl alespoin jednomu
z rodicd.

7. Pokud Té néjaky obrazek nebo e-mail Sokuje: okamzité opust webovou
stranku.

8. SVérF se dospélému, pokud Té internet vydési nebo pFivede do rozpaki!

9. Nedej $anci virdim. Neotevirej pFilohu zpravy, ktera prisla z neznamé adresy!
10. Nevér kazdé informaci, kterou na internetu ziskas!

Zdroj: www.nasedite.cz

Chraiite sveé déti

1 Upozornéte déti, Ze internet je anonymni.
m Za stejné starého kamarada se tam mize
vydavat 50lety pedofil. A pouzivat tfeba fingo-
vané fotky...
Vysvétlete ditéti, Ze Zadna instituce nevy-
m Zaduje sdélovani divérnych adaji — jmen
nebo hesel — pies e-mail ¢i chat.
3 Sledujte stranky, které dité navStévuje.
® Pokud odhalite smazanou historii navstive-
nych internetovych stranek, promluvte si s nim.
Pokud dité védomé nepouziva kameru pfi
® povidani s kamarady, prelepte ji paskou
nebo papirkem. Pro tzv. kyberzlocince je jedno-
duché ji spustit, aniz by o tom uzivatel védél.
5 Zkontrolujte nastaveni socialnich siti déti.
m Dité by napf. mélo svou »zed« na Face-
booku sdilet pouze s ovéfenymi prateli. Sam
Facebook dokonce zalozeni profilu détem do 13
let zakazuije!

Pouzivejte v pocitaci tzv. rodiCovsky za-

: m mek, ktery automaticky blokuje interne-

Foto Profimedia.cz  toyé stranky s nezadoucim obsahem.

Vite, co vase déti
na pocitaci délaji?
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Manzelé mylné povazuji své prijmy za osobni majetek

Vice nez tretina ¢eskych domacnosti neumi hospodafrit se svymi financemi a ocitaji se
tak v dluhové pasti. Mezi nejcastéjsi diivody nerozumného zachazeni s penézi
patFi: prilisné zadluzovani, chyby ve spole¢ném hospodareni partner(, ukladani penéz
do nevyhodnych bankovnich produktl a zamdvat s rozpoétem rodiny mize i nevéra
jednoho z partnerl. Vyplyva to z prlzkumu Ery-postovni spofitelny. Podle tohoto
prizkumu byly také stanoveny 3 modely, jak soudasné rodiny se spoleénymi
financemi hospodari.
1. VSe je nase

Tento zplsob hospodafeni s financemi vyuziva aZ 37% &eskych doméacnosti. Partnefi
maji jeden spolecny Uclet. Penize se z Uctu utraceji a investuji po vzajemné dohodé
obou partnerdq.

2. Moje je moje

Kazdy z partnerl md sv{j vlastni ucet, o svych penézich si rozhoduje sdm. PfestoZe
pfijmy manzeld jsou spoleénym majetkem, v tomto modelu funguje 41% ¢&eskych
domacnosti.

3. Spolu na dvou Gctech

Kazdy z partnerd ma svij Uéet, ale o penézich, zejména, kdyZ jde o vy&si &astky,
rozhoduji partneri spolecnée. Timto zplUsobem hospodafi asi 13% &eskych domacnosti.
Z prizkumu tedy vyplynulo, e Cedi jsou radé&ji sélisty a neradi se o penize, které
vydélali, dé&li. Podle PhDr. Martiny Neprasové mize mit na rodinu takové hospodareni
negativni vliv, protoze mizi prvek spolecneého rozhodovani. Z prizkumu také vyplyva,
ze Cesi prilis nemysli na budoucnost a netvori si financni rezervu napf. na necekané
vydaje nebo vypadek platu jednoho z partner(. Odbornici doporuéuji tuto rezervu ve
vy$i 6 mésiénich pEijma.

I nevéra vede k finanénim otfesiim

Ackoliv Cesi se snazi udrzet naklady na milence ¢i milenku co nejnizsi, presto mohou
tyto vynalozené finance, udélat v rodinném rozpoctu znacné trhliny. Telefonaty,
darky, velefe v restauracich se pohybuji v priméru okolo 2.500 K& mési¢né. Tato
¢astka odpovidd zhruba poloviné vydajd, které da &eskd domdacnost za potraviny a
bydleni. Pri secteni této Castky za cely rok se dostdvame na ¢astku kolem 20.000 K¢,
na coZ upozorfiuje Ale$ Pospisil finanéni Feditel Fizeni segmentd Postovni spofitelny.
Jak udrzet rodinné hospodareni na uzdé

1. Jako optimalni se jevi model: VSe je nase.

2. Ze spole¢ného uctu je vhodné platit spoleCné vydaje jako: najem, energie,
benzin, stravné pro déti. Na koni¢ky ma kazdy z partnerd vyhrazenu pfedem
stanovenou castku.

Neplanované vybéry a vydaje musi byt odsouhlaseny obéma partnery.
Vypis z Gétu ma byt pristupny ob&ma partnerim.
5. Partnefi maji byt vzajemné informovani o svych prijmech.

il

Zroj: Pravo
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Vystrihovanka

Vystrihnéte détem jejich destnik a nalepte jej dle obrysu, tak aby na né neprselo.

ana Stena. e e ——

A~ /// \\\\ 4
e D <
/70// \\Q 5
7/ \
F \
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Co s linym ditétem?

Jisté mate nékdy pocit jako maminka desetiletého chlapce z Liberce. Prectéte si rady
odbornice z ¢asopisu Rodina a Skola.

Vazena redakce, chtéla jsem se s Vami poradit, co délat s linymi d&tmi. MGj syn nema
zadného velkého konicka jako jini kluci v jeho véku (je mu 10 let), neudi se, Casto
jenom sedi pred pocitatem nebo koukd na televizi. J& sama jsem velmi aktivni a jeho
necinnost mé drazdi, proto to ¢asto komentuji a vznikaji z toho spory, kterych posléze
lituji. Co mam délat? Predem dékuji za pomoc.

Alena Bezdékova, Liberec

Vazena pani Bezdékova, dékujeme za Vas dotaz. To, co popisujete, si nevystaci s
jednoduchymi radami.

~Lenost" je komplikovany pojem. Jedna se o nalepku, kterou davame druhym, pokud
se nam zdaji pasivni, malo snazivi. Schvalné zdlrazfiuji, Ze se jedna o nalepku,
protoze je to nase vyvozenina z pozorovani skutecnosti - nikoliv hola skutecnost.
Nékdo jiny by s nasim zavérem nemusel souhlasit a dotéeny -v tomto pripadé vas syn
- by to vnimal jako velkou kritiku, ktera by jej spiSe jen zastavila od dalsi snahy.

Lenost? Ta neexistuje.

V psychologii spiSe nez o lenosti hovoFime o nedostatku motivace. Jaky je v tom
rozdil? Clovék, ktery je liny, disponuje néjakou vlastnosti, ktera mu zabranuje byt
aktivni. Pokud jej takto popiseme, ,priSijeme™ mu charakteristiku, které je tézké se
zbavit. Pokud je nékdo liny, znamena to, Ze je to trvalejsi rys - byl liny, je liny a
zrejmé i liny bude. Neni tedy pfiliS moudré nékoho za liného oznacovat, pokud
chceme, aby u néj doslo ke zméné.

Oznaceni ,malo motivovany" vede k pri¢iné jevu a také nam napovida, ze vzdy se
jedna o motivaci k né¢emu urcitému, k néjaké cinnosti. Vas syn je motivovany hrat
Ci pracovat na pocitaci, sledovat televizi a podle toho, co pisSete, neni motivovany
k nicemu jinému. Pripadné je motivovany k jinym cinnostem, ty se ale doma
neprojevuji.

Zkusme ale premyslet spolu s vami, jak by mohl motivaci k néjaké jiné ¢innosti
ziskat. Predné je potreba, aby mél pred sebou pozitivni vzory - lidi, ktefi se
intenzivné a s nadsenim nécemu vénuji. PiSete, ze jste sama aktivni, vice to ale
nerozvadite. Jaké Cinnosti pravidelné a rada vykonavate? Co délate ve volnych
chvilich? Cemu se vénuji ostatni lidé v synové okoli - at uz rodina, nebo znami? Pokud
jsou rodi¢e vasnivymi sportovci, mizeme prepokladat, ze i dité se jim stane. Jestlize
se divaji ¢asto na televizi, i dit& pfed ni bude travit svij volny €as. Je proto nutné
sebereflektovat svoje cCinnosti a aktivity synova bezprostredniho okoli - ony
mu prinaseji zpravu, jaka je ,norma" v traveni volného casu a vztahu k
cinnostem.

Kritika nic nezmiize

Motivovat pobidkou Ci dokonce kritikou soucasného chovani neni prilisS acinné.
Dité si jednak voli to, co vidi, Zze se déje u néj v okoli, jednak to, v +éem je
7 v v s O . 7 . WV ’ 4 . .u 7 v .7 . V4 Iy V.
uspesne, kde nalezl svuj zajem. RodicCi tak nezbyva nic jineho, nez jit jen svemu diteti
prikladem a vytvaret mu moznosti pro jeho uplatnéni.
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Byt ditéti napomocny, kdyz si vybira krouzky, ale spise jej do niceho nenutit a
nekritizovat jeho pasivitu. Zajem se neda vynutit.

Rozumim, Ze je vam situace velmi nepfijemnd a ze se casto neudrzite svych
pfipominek. Je vdak daleko (¢&inn&j&i, specidlné v oblasti zajmu, volit motivaci
pozitivni a nikoliv negativni. Negativni motivace - tj. kritika, tresty, prikazani
- neumozni ditdti vytvorit si svij vlastni vztah k té & oné ¢&innosti a také, jak sama
piSete, negativné ovliviiuje vas vzajemny vztah.

Ziskat pohled z druhé strany

To znamena, ze je nutné dité chvalit, ocenovat za jeho i malé naznaky zajmu o
urcité cinnosti. Snazit se najit oblasti, ve kterych by vas syn mohl vyniknout.
Jeho soucéasnd ,pasivita® mze byt také jen prechodnym obdobim, které za chvili
prekona. Je dobré si o synovi popovidat s nékym, kdo jej pravidelné vida - napfriklad s
tridnim ucitelem nebo jinym ¢lenem rodiny. Jak oni syna vidi? Byl syn vzdy takovy? Je
rozdil mezi tim, kdyz je doma a kdyz je ve Skole? V ¢em spociva tento rozdil? Vice
informaci vam miize poskytnout vétsi oporu pro pochopeni soucasného stavu
a vyhnuti se kritice.

Autorka je psycholozka.

Zdroj:31.7.2008 Jana llikova - Rodina a skola

OmalovankyZadarmo.sk
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Procvicovani grafomotoriky pro predskolni déti.
Dodélejte koS s hrackami a stuzky na jednotlivych dareccich.

KOMBINACE SVISLYCH A VODOROVNYCH CAR

— /
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------
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Zdroj: Pisanka predskolaka
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Recept

Bavorské vdolecky

Ingredience na tésto:

e 20 g drozdi

e 2 |Zice krupicového cukru
e 250 ml vlazného mléka

¢ 500 g polohrubé mouky
e 2 IZice zméklého masla

e 1 vejce + 1 Zloutek

e 2 |zice rumu

e pul 1Zi¢ky soli

e pll IZzi€ky nastrouhané citronové kiry
¢ olej na smazeni

Na ozobeni:

¢ jahodovy dzem (tekutéjsi)

e 1-2 kelimky zakysané smetany
¢ 1 polotuény tvaroh ve vanicce
e 1-2 sacky vanilkového cukru

Postup

Udélejte kvasek: v misce rozetrete drozdi s trochou cukru, pridejte polovinu miéka,
vrchovatou Izici mouky, promichejte, dejte do tepla a 10 minut pockejte. Maslo utrete
se zbyvajicim cukrem do svétlé pény, pridejte vejce a zloutek a proslehejte metlickou.
Pfilijte nap&nény kvasek, rum, sal a klru z citronu.

Postupné pridavejte mouku a zbylé mléko - vysledkem by mélo byt nepfrilis tuhé
tésto. To vareckou dal propracovavejte, aby bylo krasné hladké, vliacné a na povrchu
se tvorily puchyrky. Pak ho zakryjte utérkou a nechte na teplém misté tfi ctvrté
hodiny kynout.

Po vykynuti rozvélejte na plat silny pal az 1 cm. Skleni¢kou krouZivym pohybem
vykrajujte kolecka. Ta nechte pod utérkou jesté 20 minut kynout. V hrnci rozehrejte
vétsSi mnozstvi oleje (vdolecky musi plavat), a kdyz je dost horky, udélejte druhym
koncem sklenitky do koletek dilek a vhodte je do oleje, a to dilkem ke dnu.
AZ za&nou vdolky kolem krajl zlatnout, otocte je a smaZte z druhé strany. Vdole¢ky
ddvejte na ubrousek, aby se odsal prebytedny tuk. Pak vdolky ozdobte - do ddlku
dejte Izicku dZemu, na né&j vrchovatou IZici zakysané smetany smichané s tvarohem a
vanilkovym.

PFejeme Vam dobrou chut.
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Jak rozvijet jemnou motoriku u nejmensich déti a soucasneé je
zabavit?

Prifad’ spravnou kostku

Staci jeden obal na vajicka a par lego kostek. Ty
miZeme nahradit ¢&mkoliv barevnym, treba
vicky od PET lahvi. A uz se miUze hrat. Jednu
fadu vyndame a nechame dité, aby spravné
doplnilo podle barev druhou fadu.
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Brcka

Posta¢i vam bohaté obycejny cednik a brcka.
Dité ma za ukol zastrkovat brcka do dér cedniku,
pokud dité prestane bavit zastrkovat brcka do
cedniku, protoze to chce opravdu velkou
trpélivost, aby se spravné trefilo, strka bréka do |
ldhve. To jim jde mnohem Iépe.

Lzicky a koliky

Aktivity pro  zklidnéni pred spanim.
ProcviCujeme motoriku.

Pro mensi staci 2 hrnecky a nékolik treba
plastovych Izicek. Z jednoho hrnku
premistuji do druhého.

Pro vétsSi je vhodna plastovd miska nebo
jakakoliv nadoba s tenkym okrajem a par
kolikl na pradlo. Nacvakat je po celém
obvodu misky néjakou chvilku zabere. A kdo
je Sikovny a uz mu cvakani jde rychle, mize
si to zopakovat i dvakrat po sobé.

TR Rk SRR

Zdroj: http://budulinek-vp.blogspot.cz
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Cistota v byté. Jde to i bez chemie.

Zelené mysleni veli nahradit v domacnosti
chemické Cdistici prostredky témi prirodnimi.
Nejenze chrani Zivotni prostredi a zdravi, ale
mnohdy maji i vyssi ucinnost. Ovérte si to.

Univerzalni sil

Skvrny od cerveného vina, kavy, caje
nebo od krve? Bézné praci prostredky si s
nimi neporadi, ¢asto to nesvedou ani specidlni
odstrafiova¢e skvrn plné chemie. Pomuze
obycejna stlil a studena voda. Osolenou
vodu nechte plisobit asi pdal hodiny, a pak
perte jako obvykle. S{l také béli, takZe ji s Uspéchem muizZete pouzit na vybé&leni
zadlé bllzky nebo starich zaclon. Do vody s ptidavkem soli ji vloZte na noc pred
pranim. SUl Ize vyuZit i pFi ¢idténi grild & trouby. Nasypte ji na $pinavé misto a
zahtivejte, neZ sdl zhnédne. Potom mista otfete papirem a umyjte vodou.

Ocet, ocet...

Ocet je nepostradatelny nejen pri pripravé omacek ¢i salatu, ale ma i Cistici vlastnosti.
Zazloutld vana ziskd po jeho pouziti znovu svou puvodni barvu. Ocet dokaze
rozpoustét i usazeniny na zachodé, a pokud vdm vodovodni baterii a kohoutky
»zdobi* vodni kamen, znic¢ite ho hadrem namocenym v octé.

I kdyz ma vas koberec ty nejlepsi ¢asy uz za sebou, nevyhazujte ho. Vytrete jej
octovou vodou a zadedlé barvy znovu ziskaji svij plvodni lesk.

... @ zase ocet

Avivazni prostredky maji za Ukol snizovat elektrostaticky naboj, ktery vznika pfri
prani. JenZe zaté&Zuji Zivotni prostfedi, ¢aste¢né zlstavaji v pradle a mohou vést i ke
vzniku alergii. Stejné dobrou sluzbu jako avivaz vam prokaze ocet. Jeho Ucinky jsou
stejné a ohleduplnost k zivotnimu prostredi stoprocentni. A védéli jste, ze ocet hravé
nahradi i chemické Cistici prostredky, které se pouzivaji k myti oken?

Kde pouzit citron

Citron je dal&i silny ptirodni prostfedek. MizZete jej nakapat na nepoddajné skvrny
na kuchynské lince, nechat plisobit a poté umyt vodou. Sklokeramicka deska
sporaku je sice velmi elegantni, ale nékdy se $patné &isti. I tady pomuZe citron, v
tomto pripadé jeho klira. NatfFete s ni plochu desky a nechte asi pll hodinu
plsobit.

Prasek do peciva

Nepostradatelny, kdyz chcete vydistit termosku, ktera je zasSpinéna od kavy nebo
caje. Prasek do peciva rozmichejte v teplé vodé, nalijte do termosky a nechte
asi dvé hodiny pracovat. Pokud chcete predejit zapachu v lednici, vilozte do ni
talirek pravé s praskem do peciva.

Zdroj: http://www.rodina.cz/clanek7907.htm
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