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Které zviratko se uz zacina tésit na Jaro, tak jako my vsSichni?
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Okénko trochu pracovni:

Dostal jsem vypovéd'. Mam hledat praci okamzité?

Urcité je velmi dobré zacit hledat praci okamzité. Je tfeba si uvédomit, ze vybér
trvd novych zaméstnancl i nékolik mésicl (vypsani vyb&rového fizeni, absolvovani
vstupnich pohovorl, vyhodnoceni kandidatl). Proto je tfeba zaéit hledat préaci
okamzité, a to i presto, ze do evidence Uradu prace Vas vezmou az

v den nasledujici po skonceni pracovniho pomeéru.

Jsem nezaméstnany. Co ted? iv\'
Jiz pred uplynutim vypovédni doby mate moznost pozadat kterykoliv
Ufad prace o zafazeni do evidence zdjemcl o zaméstnani; v tomto
pripadé budete uradem prace informovani o vhodnych pracovnich
mistech. Po skonceni vypovédni doby pozadejte uUrad prace v misté
sveho trvalého pobytu o zprostfedkovani zaméstnani vyplnénim
Zadosti o zprostfedkovani zaméstnani. Mlzete také vyplnit
elektronickou verzi Zadosti o zprostfedkovani zaméstnani. Vyhodou
elektronicke verze je, ze data vyplnéna v této zadosti muzZete pouZit
také napriklad v Zadosti o podporu v nezaméstnanosti. Pokud jsou
obé zadosti spravné vyplnény, pri tisku se na formulafi vytiskne ¢arovy kod.
Jako nezameéstnany c¢lovék vedeny na Uradé prace mate sva prava a povinnosti.
S t&mi vas sezndmi na UP.

Musim na GfFad prace osobné? Do kdy?

Do evidence uchazeél o zaméstnadni budete zafazeni ode dne podani Zadosti
o zprostfedkovani zameéstnani. Pozadate-li o zprostredkovani zaméstnani nejpozdéji
do tfi pracovnich dnl po skondeni zamé&stnani, budete zafazeni do této evidence
ode dne nasledujiciho po skoncéeni zaméstnani. Takze pro ujasnéni, pokud Vam
skoncil pracovni pomér napf. k 31. 7., potom se zajdéte na Urad prace zaevidovat
mezi 1. 8. az 3. 8. Pokud na tyto dny vychazi statni svatek nebo sobota i nedéle,
lhdta se o tyto dny prodluZuje. Pokud je tedy 2. 8. sobota a 3. 8. nedéle, mizete
se zaevidovat do utery 5. 8. a v evidenci pfitom budete vedeni ufadem prace od 1.
8.Zadosti o zprostredkovani zaméstnani je tfeba podat osobné, zaslani zadosti
postou nebo elektronicky zakon neumoznuje.

Ufad prace Vas, pokud spliiujete zdkonem stanovené podminky, zaradi do evidence
uchaze¢l o zaméstnani. Nesplfujete-li tyto podminky, vydad o tom UGFad prace
rozhodnuti.

Jak si mam praci hledat?

Kromé& tradi¢nich zplsobl, jakymi je ¢&teni inzeratl v tisku & dotazovani se
v podnicich, existuji i zplsoby dal$i. Kazdy Gfad prace napfiklad uvefejfiuje seznam
volnych mist v daném okrese na své nasténce. V dneéni dobé poditatl jiz vdak neni
treba trmacet se pro tuto informaci az na Urad prace. Pokud mate pfristup k pocitaci
s pripojenim k internetu (knihovny, internetové kavarny,..), muZete potiebné
informace ziskat odsud. Pokud takovy pocitaé nemate, muZete zajit na nejblizsi
Urad prace; tam jsou informacni kiosky MPSV bezplatné k dispozici. Hledat vsak
nemusite jen na portale MPSV; mUZete vyuZit i moZnosti, které nabizeji agentury


http://portal.mpsv.cz/sz/obcane/formulareobcana
http://portal.mpsv.cz/sz/obcane/formulareobcana
http://portal.mpsv.cz/sz/obcane/formulareobcana
http://portal.mpsv.cz/sz/obcane/pravpov_uch
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Prace a rlzné internetové stranky zamé¥fené na tuto problematiku.
http://portal.mpsv.cz/ikiosek

Pokud beru podporu v nezaméstnanosti, mohu si jesté privydélat?

Ne, mozné to neni. V pripadé, ze pobirate podporu v nezaméstnanosti, najdete si
nekolidujici zaméstnani, dojde k zastaveni vyplaty podpory v nezaméstnanosti (neni
umoznén soubéh podpory v nezaméstnanosti a nekolidujiciho zaméstnani). Po
ukonceni nekolidujiciho zaméstnani podpora v nezameéstnanosti se dale vyplaci.

Pr. UoZ pozZadal o podporu v nezaméstnanosti od 1.6.2013, ktera byla priznana
na 5 mésicld. Tedy od 1.6.2013 do 31.10.2013. V pfipadé, Ze oznamite ndstup na
nekolidujici zaméstnani od 1.9.2013 do 30.9.2013, vyplaceni podpory
v nezaméstnanosti se po tuto dobu zastavi a Cerpani se posune az do 30.11.2013.

Musim zadat o zprostredkovani zameéstnani? Nestaci zazadat o podporu?
Vzdy zadate o zprostfredkovani zameéstnani. Nelze zadat jen o podporu
v nezaméstnanosti uchazeél o zaméstnani. Také nelze poZadovat zafazeni do
evidence uchazedd o zaméstnani jen z toho divodu, abyste splnili podminku
pro poskytnuti socialni davky.

Jaké doklady po mné na Guradé prace budou chtit? Mohu se pripravit doma?
Pfi prvni navstévé na Gfadu prace si s sebou vezméte platny ob&ansky prikaz nebo
jiny doklad, kterym prokazete svoji totoznost a misto trvalého pobytu. Dale je
nutné s sebou vzit doklad o ukonceni pracovniho poméru, doklad o vykonu jiné
vydélecné cinnosti, u osoby samostatné vydélecné cinné potvrzeni o dobé trvani
Ucasti na dichodovém pojisténi a o vyméfovacim zakladu, potvrzeni o ukonéené
nahradni dobé (napr. navrat z materské dovolené, péce o osobu blizkou, pobirani
plného invalidniho dlchodu pro invaliditu tfetiho stupné&), abyste mohli byt ihned
zarazeni do evidence uchazedd o zaméstndni. Pokud mate k dispozici potvrzeni o
zamé&stnani (zapoctovy list) a potvrzeni o vysi primérného vydélku nebo evidenéni
list dichodového pojisténi, vezméte si tyto doklady také s sebou. V pfipadé&, Ze
uvedené doklady nemate, je mozné na adrese
http://portal.mpsv.cz/sz/obcane/formulareobcana pouzit pro zaméstnavatele
formular potvrzeni zaméstnavatele pro uUcely posouzeni naroku na podporu v
nezameéstnanosti.

U vedkerych podkladd, které ma uchazec o zaméstnani povinnost doloZit UP CR od
statnich organt, je mozné zmocnit UP CR k tomu, aby si je obstaral sam.

Jak vysoka bude podpora v nezaméstnanosti a jak dlouho ji mohu pobirat?
Vy&e podpory v nezaméstnanosti se vdm stanovi z primé&rného mési¢niho &istého
vydélku, ktery byl u vas zjistén a naposledy pouzivan pro pracovnépravni Ucely
ve vasem poslednim ukonleném zaméstnani v rozhodném obdobi, tj. v poslednich
dvou letech pfed zafazenim do evidence uchazell o zaméstnani. V ptipadé, Ze jste
naposledy pred zafazenim do evidence uchaze¢l o zaméstnani vykonavali
samostatnou vydélec¢nou cinnost, vyse podpory v nezaméstnanosti se vam stanovi
procentni sazbou z posledniho vymérovaciho zakladu v rozhodném obdobi.


různé internetové stránky zaměřené na tuto%20problematiku.
http://portal.mpsv.cz/ikiosek
http://portal.mpsv.cz/sz/obcane/formulareobcana
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Vyse podpory v nezaméstnanosti &ini prvni 2 mésice podplréi doby 65 %, daldi 2
mésice 50 % a po zbyvajici podplréi dobu 45 % pridmérného mési¢niho ¢istého
vydélku nebo vyméFovaciho zakladu. Délka podplréi doby je stanovena u osob do
50 let na 5 mésicl, od 50 do 55 let na 8 mésicl a nad 55 let 11 mésicd.

Ukoné&ite-li posledni zamé&stnani pred zafazenim do evidence uchaze¢d o
zamé&stnani bez vadZného dlvodu sami nebo dohodou se zaméstnavatelem, ¢&ini vyse
podpory v nezaméstnanosti 45 % primérného mési¢niho ¢&istého vydélku nebo
vymeérovaciho zakladu.

Kdo za mé bude platit zdravotni a socialni pojisténi?

Zdravotni pojisténi za vas po dobu evidence na Uradu prace bude hradit stat.
Socialni pojisténi vam hrazeno nebude, pouze doba, po kterou budete vedeni v
evidenci uchaze¢l o zaméstnani, se vam zapoditdva jako Ucast na dichodovém
pojisténi, a to po dobu, kdy vam nalezi podpora v nezaméstnanosti, a nejvyse v
rozsahu jednoho roku po dobu, kdy vam podpora nenalezi.

Musim vzit kazdou praci, kterou mi na aradé prace nabidnou?

e v pfipadé odmitnuti vhodného zaméstnani bez uvedeni vaZnych divodl
muUZete byt z evidence sankéné vyrazeni;

e vhodné zaméstnani je takové zaméstnani, které odpovida zdravotni
zpUsobilosti uchaze¢e a pokud mozno jeho kvalifikaci, schopnostem,
dosavadni délce doby zaméstnani, moznosti ubytovani a dopravni
dosazitelnosti zaméstnani;

e délka pracovni doby vhodného zaméstnani musi cinit nejméné 80 %
stanovené tydenni pracovni doby a zaméstnani musi byt sjednano na dobu
neurcitou, nebo na dobu urcitou delsi nez 3 mésice. Vhodné zaméstnani dale
musi zakladat povinnost odvadét pojistné na dlichodové pojisténi a prispévek
na statni politiku zaméstnanosti.

[}

Sehnal jsem praci! Musim to nahlasit na Grfadé prace...

Mate povinnost oznamit Uradu prace nastup do zaméstnani nejpozdéji do 8
kalendafnich dnl. Pokud v pribé&hu evidence vyuZijete moznost ptivydélku, tzv.
nekolidujici zaméstnani, mate povinnost
oznamit vykon nekolidujiciho
zameéstnani nejpozdéji v den nastupu k
vykonu této Cinnosti.

Nesplnéni téchto podminek by mohlo
vést k sankénimu vyrazeni, coz by
mohlo negativné ovlivnit vasi pripadnou
dalSi evidenci na Uradu prace.
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Velikonocni tvoreni

Reficha nebo zelené oseni ve skofapce od vajicka

Potfebujete: sacek seminek, prazdné skorapky od vajicek, ¢erny fix a trochu zeminy nebo
vatu. Na pllky skordpky si namalujte fixou rGzné obli¢eje. Skordpky poté naplite do
poloviny zemi nebo smotanym kouskem vaty, vysejte seminka a dobre zalijte. Veselym
hlavickdm narostou vldsky za nékolik dni.

Slepicka z plata od vajicek

Potfebujete: plato od vaji¢ek, Fezaci nlZ, barevny papir na hiebinek, kridélka a ocasek
slepic¢ky, lepidlo, tempery nebo prstové barvicky. Z plata vaji¢ek vyriznéte zhruba tvar
slepicky (jedno pole, kam se uklada vajicko i se stfedem, ktery tvori krk slepicky). Toto
vzniklé télo slepicky nabarvéte dle fantazie, nezapomerite ji namalovat oci a zobacek.
Z barevného papiru si vystrfihnéte hrebinek a kridélka slepicky, nastrihejte prouzky
barevného papiru, které trochu ohnete namotanim na tuzku (to bude ocasek), vSe nalepte
na slepicku tam, kam to patfi.
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Inspirace na zdobeni vajicek

Vajicka nemusite zdobit jen malovanim voskem nebo barvenim v kupovanych barvach.
Hezky a origindlné mohou vypadat i ty, které si vyrobite spolu s détmi.
Materidly, které Ize pouzit:

- rGzné barevné bavinky, provazky, kousky viny na pleteni - skofdpku vaji¢ka potrete
tekutym lepidlem (Herkules) v misté, kde ho chcete ozdobit a omotate bavinkou po
obvodu nebo jen smotate provazek do klubicka, které nalepite

- prouzky barevného papiru, vyseky z dérovacky - barevna kolecka nebo prouzky
nalepite na skofapku, mlzete si troufnout i n&jaky obrazek nebo ornament

- zdobeni pfirodninami - vajicko nabarvite a polepite ovesnymi vlockami, kuskusem,
¢ockou, seminky, které mate doma

- tempery nebo prstové barvy - natrete si barvu na prst a otisknéte prsty na vajicko -
mUzete domalovat fixou motiv berugky, kufatko.

Zdroj: www.i-creative.cz



http://www.i-creative.cz/
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Koledy pro velikonocni koledniky.

Ja jsem maly kolednicek, teticko. Hody, hody, doprovody,
PriSel jsem si pro Cerveny vajicko. Dejte vejce malovany.
Pro vajicko cerveny, pro kolac bily, Nedate-li malovany,
jsem-li Vam maticko, koledni¢ek mily. Dejte aspon bily.

Slepicka Vam snese jiny.

Upletl jsem pomlazku, Kropenata slepicka

Je hezdéi nez z obrazku, snesla bila vajicka,
vSechny holky, které znam, obarvim je, vymaluji,
navstivim a vymrskam, vSechny chlapce podaruji,
nez mi daji vajicko, pentlicky nastriham,
vyplatim je malicko. Na pomldzku jim je dam.
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Panimamo zlaticka, darujte nam vajicka,
Nedate-li vajicka, uteCe vam slepicka
Do horniho rybnicka, a z rybnika do louze
Kdo ji odtud pomuze?
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Velikonoce

Velikonoce patii k hlavnim kfestanskym svatkdm. Oslavuji zmrtvychvstani ukFizovaného
Jezise Krista. Podobné jako Vanoce také oslavy Velikonoc se prenesly i mimo oblast cirkve.
Pro nenabozensky smyslejici jsou Velikonoce predevsim oslavy jara, probuzeni pfirody a
Ve .V v s - v o 4 V. - 7 - v v v7s
nastupu teplejsich, na slunecni svit bohatsich dnu, na ktere se vsichni po dlouhe zime tesi.

Velikonoce jsou tzv. pohyblivy svatek a pripadaji na mésic brezen ¢i duben (22.3. - 25.4.).
V krestanskych cirkvich je Velikono¢ni nedéle prvni nedéle po prvnim jarnim Gpliiku. Jarni
rovnodennost je stanovena na 21. brezna. Byl-li Uplnék v nedéli, jsou Velikonoce az dalsi
nedéli. Velikonocnimu pondéli a nedéli predchazi tzv. Zeleny ctvrtek, Velky patek a Bila
sobota.

V domacnostech se cCasto udrzuji staré velikonocni zvyky, jako je peceni beranka Ci
mazance, zdobeni vajiCek, pleteni pomlazky na pondélni koledovani. Lidé si zdobi byty
symboly jara, posilaji si velikonocCni prani. Nékdy pfriznivé pocasi laka na vylety do prirody,
zvlast pfipadnou-li Velikonoce na teply dubnovy vikend, jindy se kolednici brodi v mokrém
snéhu, pokud jsou Velikonoce na konci studeného brezna.

Symboly Velikonoc

Beranek - symbol JeziSe Krista jako obéti za spasu svéta.

KFiz - Jezis byl ukfizovan.

Velikonocni svice - ohen symbolizuje vitézstvi JeziSe Krista nad smrti.
Velikonocni vaji¢ko - symbol nového zivota.

Zajicek — symbol prichazejiciho jara.

Pomlazka — muzi a chlapci si pletou nebo kupuji pomlazku a chodi s ni v pondéli rano na
Velikonocni koledu

10
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Postni cesta - od Popelecni stredy k Velikonoclim
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Po dobrém, nebo po zlém?

Trest je Spatna vychovna metoda! Tento ndzor je dnes velmi rozsifeny. Prirucky o vychové
déti pred tresty varuji: plUsobi vic $kody neZ uZitku, ponizuji dit&, poskozuji vztah mezi
ditétem a vychovatelem atd. A télesné tresty? To uZ je vibec barbarstvi, mozna i u nas
bude brzy placnuti pres détsky zadecek kvalifikovano jako poruseni zakona.

UpIné zavrhovani trestil - to je omyl modernich pedagogti, ktery nema oporu ani v
historické autorité Komenského, ani v nazorech naseho moderniho psychologického
klasika, profesora Matéjcka.

Pravda ovSsem je, Ze v rodinné i skolni vychové pacha uzivani trestti obrovské
skody. Dale je pravda, Ze trest je az ten posledni prostfedek, ke kterému se dobry
vychovatel, at uditel, & rodi¢, uchyluje. A kone¢né je pravda, Ze spravné trestat je
umeéni, kterému je tfeba se ucit.

Uméni trestat se u¢ime vétsinou bez teorie, podobné jako uméni vychovy viibec. Cerpame
pritom ze zkusenosti s tim, jak jsme sami byli trestani jako déti, i kdyz se samozrejmé
snazime neopakovat vychovné chyby svych rodi¢i. (N&kdy pak tu snahu ,délat to jinak, lip
nez oni," prezeneme do druhého extrému.) A nejlepsim ucitelem uméni vychovy je Zivot s
détmi, pokud je mame doopravdy radi, vénujeme jim c¢as a jsme ochotni se ucit, a to i z
vlastnich chyb. Pfesto v8ak mize byt uzite¢né projit si nasledujici zasady. Pomohou ndm
|épe porozumét tomu, co déldame, a snad v nich najdeme i néco nového.

1. Trest musi byt srozumitelny. Dité musi védét, za ktery svij konkrétni ¢in (nebo
necin) je trestano. Jinak mu zbytecné ublizujeme a poskozujeme vzajemny vztah.

2. Trestani ma mit predem dana pravidla. Dité ma védét, jaké jsou jeho povinnosti,
co ma délat, a naopak co ,,se nesmi," a také jaké tresty budou nasledovat, kdyz z
daného radu vybodi. Rodice sestavi seznam toho, co se musi a co se nesmi, a na zvlastni
tabulce (ta se obnovuje kazdy den, u vétSich déti kazdy tyden) se zaznamenavaji
prohfe$ky. Za nékolik prvnich prohfe$k( pfijde varovani, za ty dalsi sankce. Sankce
spocivaji v zdkazu oblibenych cinnosti, a to v pevné stanoveném poradi, napr. zakaz pozvat
si domU kamarada, zakaz televize, zdkaz internetu, zdkaz jizdy na kole apod. Za
mimotadné, nepredvidané prohiesky miZe ovéem nasledovat trest ,mimo systém." Zda se
to trochu ,preorganizované", ale princip lze

doporucit.

3. Spravedlivost v ocich ditéte. Kdyz chceme
dité potrestat za to, ze nesplnilo urcity
ukol, musime si byt jisti, Ze na néj stacilo
svymi schopnostmi, ke kterym patfi i
schopnost sebekontroly. Nespravedlivy je
také trest za chovani, jehoz Spatnost dité
nechape: napr. predskolni dité neodlisuje
jesté lez od pravdy a nevidi nic Spatného na
tom, e nam povida né&jaky svdj vymysl. A coz
kdyz placnete dité za pouziti sprostého slova,
které slySelo z vasich ust!?

12
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4. Primérena prisnost. RodiCe mivaji sklon trestat
neprimérené prisné chovani, kterym se dité vymyka jejich
kontrole. Kdyz si tfeba Sestilety $kolak ,dovoli® rodi¢tim zalhat,
nasleduje ,spravedlivé rozhoréeni* - nikoli proto, Ze by tou Izi
né&komu ublizil nebo Ze by zplsobil n&jakou zvlastni skodu, ale
prosté proto, ze uz mu ,nevidime do duse", Zze nad nim
ztracime cast své moci. Prilis silny trest vede dité k
Gtlumu, k pasivité az |lhostejnosti, kdy ,uz je mu vSechno
jedno“, anebo ke vzdoru, vzpoure, touze po pomsté. To
jsou dvé varianty, se kterymi koncivaji bezradni rodic¢e u
poradenského psychologa.

5. Spravné nacasovani. Vyzkumy v laboratofi dokazaly, Ze jestlize chceme, aby se urcité
chovani pokusného zvifete neopakovalo, tak ,trest" v podobé neprijemného zvuku nebo
elektrické ranky ma prijit co nejdrive po takovém chovani. U malych déti plati totéz.
Prisné okriknuti nebo jiny trest ma nasledovat pokud mozno ihned. Jakykoli odklad
snizuje ucinnost trestu. A Ze je nesmysl trestat za chovani, které si dité uz ani
nepamatuje, to dd rozum (a nase zdsada ¢&. 1). U starSich d&ti miZze oviem odklad
trestu (napfr. ,az prijde tata!™) znamenat trest navic, protoze cekani na to, co prijde,
s sebou nese tryznivy strach. Nékdy je to mozna na misté, ale pozor, abychom takovou
prisnost neprehnali.

6. Respektovat individualitu ditéte! Na nékteré dité staci zvysit hlas a rozplace se, jiné
je psychicky robustnéjsi a snese - i vyZzaduje - razantnéjsi pristup, napr. jadrné vynadani.
Odposlech rodicovské ,,moudrosti:* Obcas se na néj musi houknout!

7. Respektovat vyvojové vykyvy a stav ditéte. Rodice rozéiluje, kdyz dité, které bylo
dosud klidné a ukaznéné, najednou zacne ,zlobit," pripadné délat chyby z nepozornosti.
Typlcke jetou chlapcu prlbllzne ve ctyrech letech, a znovu kolem ctrnactého roku
mozna za to muze zvysena hladina testosteronu v krvi. Pfi¢inou zhoréeného chovani mize
ovsem byt i pocinajici nemoc. Nékdy by bylo na misté - radi Matéjcek - odlozit rakosku
a vzit teplomér!

8. Reflektovat vlastni motivy a city. ,, Je to jenom dité" - ale jak nas dokaze ,vytocit",
nadtvat, urazit, zklamat! Neradi si to pfizndvdme, &asto si to vibec neuvédomime - a
vysledkem byva spiS pomsta nez uvazeny trest.

9. Dobie trestat mize jen ten, kdo miluje. Dité musi citit, Ze trestame neradi, ze
nam je smutno z toho, Zze svym prohieskem porusilo gy
vzajemny vztah, Ze se postavilo na stranu toho horsiho, co v
ném je. A zvlastni véc: Kde jsou citové vztahy v poradku, tam
se ditéti potrestanim ulevi od pocitu viny, ktery mélo,
protoze dobre védélo, Zze jedna sSpatné.

10. Myslet na odpusténi. Pozor, odpustit neznamena
prominout! Trest promineme tehdy, kdyz zjistime, ze
jsme ho ulozili nespravedlivé, treba omylem (napf¥.
domaci vézeni), to se navic jesté omluvime. Zatimco
odpusténi znamena, Zze ,uz se nezlobime", Ze - feceno
metaforou spiSe materskou - ,naruc je znovu otevrend“, a to i
kdyZ trest prominut neni, zUstava v platnosti.
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Vybér hracek pro spravny vyvoj déti

Hrac¢ky, které midZe dité vyuZit hned nékolika zpUsoby,
které povzbuzuji déti k tvorivosti a podporuji jejich
predstavivost, jsou casto pravé ty, ke kterym se dité
neustale vraci. Pfi ndkupu hracek pro dité je dobré vzdy
davat pozor na to, pro jaky vék ditéte je hracka
urcena. Nejlepsi je hledat hracky, které dité zaujmou a
soucCasné odpovidaji urovni jeho vyvoje. Koupime-li
nasemu ditéti hracku, které uz ,,odrostlo", zbytecné
brzdi jeho vyvoj a témér nic mu nepFinasi. Naopak
hracka, kterd je uréena mnohem starSim détem, je
pro dité priliS slozita a vlastné ani nevi, co s ni ma
délat. Vétsinou ale rodice sami védi, jaky typ hracky je
pro jejich dité nejvhodnéjsi a hracky zvoli obvykle
spravné.

Déti rady vyuzivaji svou predstavivost a tvorivost. Pravé to jim vhodné zvolené
hracky umoZzfiuji a proto hraji dileZitou roli v obohaceni Zivota ditéte. Kdyz dédme détem
moznost tvaréi hry, pomahame jim upevhovat sebevédomi a pocit hrdosti z
vlastnich GUspéchii. Casto pravé ty nejjednodussi hracky davaji détem nejvétsi moznosti
zabavy.

Hracky by mély podporovat napf. poznavani barev, jednoduchych tvar, velikosti,
riznych poloh (nahofe-dole, vpredu-vzadu, nad, pod atd.), urcovani mnozstvi
(pocitani). Dllezité je, aby si s malym ditétem hral vzdy néjaky dospély nebo starsi
sourozenec, ktery na dité béehem hry hodné mluvi a zevrubné popisuje vse, co se
déje. To je velice dilezité pro jazykovy rozvoj ditéte.

Jaké hracky by vasemu ditéti nemély chybét

o Hracky povzbuzujici dité k napodobovani skute¢ného svéta: auta, vlacky, zviratka,
malé kuchynky, nadobicko, Iékarnicky a doktorské sety, malé telefony - to vse,
prizplsobené détské Urovni, pomaha ditéti udit se o svaté.

o Hracky, které inspiruji k fedeni problému: kostky rlznych barev, tvarl a velikosti,
rizné sklddacky a vkladacky.

o Hracky, které pobizeji k tvorivosti: barvicky, pastelky, papir, plastelina, stavebnice.

e Mice: hra s mi¢i rdznych druh (nafukovaci, gumové, pé&nové) pomaha détem zlepsit
pohybové schopnosti. MiCové hry jsou také skvélou prilezitosti k uceni se vyhravat a
prohravat.

o Hudebni hracky: déti obvykle rady tanci a zpivaji, stejné tak s nadSenim pouzivaji
rlzné hudebni nastroje. Mlze se jednat o jednoduchy bubinek, pi&talku, malé piano,
pro vétsi déti uz to muzZe byt tfeba flétna, kytara, harmonika apod.

e Knizky: déti by mély mit co nejvétSi mnozstvi knizek. Od jednoduchych leporel, po
obrazkové knizky s jednoduchymi texty, které jim rodice predcitaji, az po pohadky a
pribéhy, které uz si pozdéji mohou cist samy.
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Proc je vlastné hra pro dité dtlilezita?

e Hra pomaha ditéti poznavat sebe sama a zaroven porozumét spolecenskému svétu,
ktery ho obklopuje.

e Hra umoziuje ditéti moZnost objevit, jak funguji rGzné véci, jak se domluvit s
ostatnimi détmi i dospélymi.

e Hry stimuluji a prohlubuji tvorivost a predstavivost.
» Hra silné podporuje spoleCensky a jazykovy rozvoj ditéte.
e Hra podnécuje mysleni a uc¢i schopnostem resit problémy.

e Hra rozviji motorické schopnosti (jemnou i hrubou motoriku), posiluje kondici a
koordinaci.

e Hra je zdrojem sebevédomi, samostatnosti a pomaha vytvorit si zebricek hodnot.

e Hra umoznuje ditéti ucit se a procviCovat spoleCenské schopnosti, mezi néz patfi
déleni se s jinymi détmi, spoluprace a dohoda (to je patrné predevSim mezi
sourozenci, ale také tfeba v predskolnich zarizenich).

OP /.

Zdroj: http://www.varime-detem.cz/clanky/detail/177
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Reficha - levny a chutny zdroj vitamind

Reficha je skvélym zdrojem vitaminu C, coZ se ndm
naramné hodi pravé v zimé, v ¢ase s omezenymi
cerstvymi  zdroji tohoto vitaminu. Obsahuje
i mnoho thiaminu (vitamin Bl) a beta karotenu.
Véechny zminéné latky jsou nadmiru dilezité
pro silnou imunitu, jsou to ucinné antioxidanty,
které nase télo zbavuji  toxinl a brani
degenerativnim procesim v bufikdch a tkanich.
V této lahodné a jemné bylince najdeme i radu
minerdlld, napt. draslik, Zelezo, ho¥éik a vapnik,
dalsi nepostradatelné latky pro nase zdravi
a celkovou kondici.

Reficha je «cenénd jako bylina, prospésna
nasim ledvinam a mocovym cestam. Zbavuje je §
toxickych latek a nici mikroorganismy zpusobujici
zanéty. Je tedy vhodné ji pravidelné konzumovat,
pokud trpime castymi zanéty mocového meéchyre
nebo ledvin, a to jako prevenci i pro Iécbu jiz rozvinu
té infekce.

Jejich 1é&ivych G&inkd Ize vyuZit také v pfipadé nachlazeni a nemoci dychacich cest.
Pomaha Iécit kasel a stimuluje nas imunitni systém v boji proti pGvodci nakazy.
Dalsi jeji vyhodou je pFiznivé pdsobeni na nase traveni. Reficha podporuje tvorbu
travicich Stav, povzbuzuje ¢innost Zlu¢niku a jater, proto je dobfe ji pridavat do tu¢néjsich
a t&Zkych jidel. Uleh& nédm jejich trdveni a zabrani pfipadnym pocitim té&Zkosti po jidle.

I:!ei‘icha - to pravé pro distici ktiru

Refichu mdZeme pouzit jako souc¢ast detoxikaéni kdry. Diky pomé&rné& bohaté zastoupenému
drasliku plsobi moéopudné, &isti tak nase ledviny a patfi do skupiny bylin a zeleniny,
o kterych rikame, Ze Cisti krev. Tento blahodarny UucCinek je navic posilen
zminénymi antioxidanty, feficha je tak tou pravou rostlinou pro ¢&istici kiry a posileni
imunitniho systému.

Péstovani refFichy zvladne i Gplny zacatecnik

Vypéstovat si doma fefichu mdZe opravdu kazdy. Dokonce k tomu ani nepotfebujeme
zeminu, Uplné nam postaci obycejna vata, kterou rozprostreme na talifr nebo
tacek, dostatecné navlhdime a umistime na okenni parapet s dostatkem svétla.
Na vatu pak rovhomérné nasypeme seminka - mizeme i pomérné husté - a kazdy
den kropime vodou tak, aby byla vata vydatné provlhcena, seminka vsak nesmi
plavat. Sklizet miZzeme uz za tyden, FefFicha roste opravdu rychle.

Mladé zelené rostlinky jednoduse odstfihavame nad korinkem, proplachneme vodou
a mizeme rovnou konzumovat. Pokud nékolik dni pockame, aby rostlinky dosahly
kolem 10 cm a odstfihneme jen jejich vrsky, dorostou nam. Miizeme tedy z jedné davky
seminek sklizet dvakrat aZ trikrat.

Refichu Ize doma péstovat i napf. v lehéim substratu, v pisku, jemnéjsich pilinach, nebo
na vrstvé papirovych ubrouskd. V ?4dném ptipadé ji ale nezapomeneme dostate¢né
a pravidelné zalévat. Venku ji lze opakované vysévat od bfezna/dubna az
do podzimu.
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Reficha je lahodné a zdravé zpestieni naseho jidelnic¢ku

Mladé a kfehké rostlinky Fefichy maji podobnou chut jako fedkvic¢ka, jsou tedy vyborné
napriklad jednoduse pokladené na chleba s mdslem nebo syrem. Drobnéji nasekanou
Fefichu muZeme ptidavat do rlznych tvarohovych, vajeénych a syrovych pomazének, je
velmi chutnd v zeleninovych saldtech nebo na varenych bramborach, ¢i bramborové kasi.
Jeji Cerstvou nati doddme delikatni chut i napt. michanym vaji¢kim nebo slané omeleté.
Vaje¢nym pokrmim nejenze propljcuje kofen&nou a pikantni chut, ale jak jsme uvedli
vysSe, zaroven nam pomaha s jejich travenim, protoze stimuluje cinnost Zzlucniku.
Reficha se d& i tepelné upravovat, hodi se napfiklad do zeleninovych polévek, nevyhodou
ovéem je, Ze pfi vareni ztraci vétSinu vitaminu C a také svoji jedineCnou chut. Pokud ji
do polévky priddme pfilis, cely pokrm dostane nahofklou chut, proto s ni v tomto pfipadé
Setfime. Rozhodné doporucuji dat prednost jeji konzumaci v Cerstvém stavu.
Seminka fefichy se u nas daji zakoupit po cely rok. Sezeneme je v zahradnictvi, hoby
marketech, nékterych supermarketech a specializovanych prodejnach zdravé vyzivy. Jsou
navic levna a maji velice dobrou kliCivost, coZz nam také zarucuje Uspéch péstovani.

Zkuste i vy proménit va§ okenni parapet v malou dekorativni zahradku, z jejichZ pokladd
mdZete t&Zit uz za pouhy tyden!

Pomazanka s vejci, redkvickami a Fefrichou

Ingredience: Postup:

10 vajec Vejce uvarime, oloupeme a nasekame na malé
10 mensich redkvicek kousky, fedkvicky a fefichu téz na velmi
1 vanicka nizkotu¢ného tvarohu jemno. VSe dame do misy, pridame tvaroh, hofcici
1 krabicka fefichy a dochutime soli a pepfem. Zdobime pazitkou.
1IZicka hofcice

i

pepr

Tvardzkovo-vajickova pomazanka
s Fefichou

Ingredience:

6 koledek tvar(zkd

6 vajec natvrdo

150 g pomazankového masla

1 natova cibulka

2 lzice horcice

Na ozdobu kolecka rajcat

fefichova nat

Postup: Tvarlzky a vejce pomeleme, nebo na jemno nastrouhdme, vydlehdme s
pomazankovym maslem, priddme nasekanou cibulku i s nati a hofdici.

Mazeme na tmavy chléb a zdobime rajcaty a sekanou refichovou.

Zdroj: //www.fiftyfifty.cz/
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Recepty
Bananové jednohubky

Kdybyste ndhodou ¢&ekali navstévu a nevédéli, &im ji uctit, mlzete zkusit bananové
jednohubky.

Budete potrebovat:

2-4 neprezralé banany

1 bali¢ek pigkotu
Cokoladu na vareni

L¥ici 100% tuku (OMEGA)
Ostra paratka

Postup:

Banany nakrajime na cca 5 mm silné platky. Vezmeme vzdy dva piskoty hladkou plochou
proti sobé a vlozime mezi né platek bananu. Paratkem propichneme, aby se nam vrstvy
nerozpojily. Rozpustime Cokoladu s tukem ve vodni lazni a jednohubky v ni namacime,
paratko mame za drzatko.

V chladu cokoldda ztuhne, ovsem nejlepsi jsou jednohubky az druhy den, kdy piskoty
zvlacni.

Jidase - tyto jsou ale dobré...

Ingredience:

500 g polohrubé mouky,

100 g masla,

1/4 litru mléka,

50 drozdi,

1 vanilkovy cukr,

2 Zloutky,

strouhand kdra, trocha soli,

50 g sekanych loupanych mandli na posypani,
1 bilek na potreni tésta

Postup: Drozdi promichame se Izici cukru, priddme trochu mléka a mouky. Kvasek
nechame vzejit na teplém misté. Do misy dame ostatni prisady, pridame vzesly
kvasek a vypracujeme pruzné tésto. Posypeme moukou, prikryjeme utérkou a
ddme na teplé misto kynout, aZ t&sto zdvojndsobi svij objem. Vykynuté tésto
rozvalime na vale posypaném moukou a skleni¢kou vypichujeme kolecka.
Pfendame na plech, jesté chvili nechame kynout. Radylkem udélame ryhy, potfeme
rozSlehanym bilkem s troskou mléka a posypeme mandlemi. V predehraté troubé
upeceme dorGzova. Jidadse se tradi¢né podavaji cerstvé a s medem.

Zdroj: //www.velikonoce.org/velikonocni-recepty/
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