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Mraz

o Copak se to venku stalo,
travicka je bil3,
okna nédm mraz pomaloval,
uz se chysta zima. 6
Ze skrini hned vytdhneme sSaly a Cepice
_a taky rukavice, ty nas hreji nejvice.
Cerna vrano, zakrakorej, bilou zimu volej,
spoustu snéhu, lyze, sang,
chystame se na né.

)

mraz na rybnik, na kaluze, at to hezky klouze.

At to hezky klouze, at to hezky klouze.
Cernd vréano, zakrakorej, bilou zimu volej.

(®)
O
o (o)
O
)
O o )
O
(®
SN\/) °
l a O

0 A

o 0
° LA
) Ire,

Q


http://wiki.rvp.cz/Knihovna/V%c3%9dROBKY_S_D%c4%9aTMI/Zima
http://wiki.rvp.cz/Kabinet/0.0.0.Kliparty/Z/Pt%c3%a1ci
http://wiki.rvp.cz/Kabinet/Ucebni_texty/%c5%98%c3%adkanky/Jazykolamy_a_logopedick%c3%a1_%c5%99%c3%adkadla
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Nékteré zmény od ledna 2016

VysSSi minimalni mzda

Poctivé pracovat se musi vyplatit. Snazime se proto postupné zvySovat minimalni
mzdu tak, aby se jeji Uroven pfiblizila 40 procentim prdmérné mzdy. P¥i schvalené
valorizaci minimalni mzdy lze v pristim roce predpokladat zvysSeni jejiho podilu k
primé&rné mzdé na 36 procent. Od ledna 2016 tak minimalni mzda vzroste o 700
korun (z 9 200 K¢ v roce 2015) na 9 900 korun, minimalni hodinova mzda se
zvysi z 55 K€ (v roce 2015) na 58,70 Kc¢.

Sazba minimalni mzdy pro stanovenou tydenni pracovni dobu 40 hodin vzroste u
zaméstnance, ktery pobira invalidni dlichod z 48,10 K¢ za hodinu (v roce 2015)
na 55,10 K¢ za hodinu, tedy na 9 300 K¢ za mésic.

V navaznosti na to se valorizuji i nejnizsi Urovné zarucené mzdy pro zameéstnance,
jejichz mzdy nejsou sjednany v kolektivnich smlouvach, a pro zaméstnance ve
verejnych sluzbach a sprave.

Dlichody
Od ledna se zvy$uji dichody starobni, vletné pred&asnych starobnich dlchodd,

dlchody invalidni (pro invaliditu prvniho, druhého i tfetiho stupné&), vdovské, vdovecké
a sirot&i. Zakladni vyméra dlichodu (stejnad pro vdechny druhy ddchodid) se zvysi o
40 K& (z 2 400 K& na 2 440 K&). Procentni vyméra ddchodu, ktera je individudlni v
zavislosti na ziskanych dobach dichodového pojiténi a dosahovanych ptijmech, se
nezvysuje.

Duchodci proto dostanou v Gnoru jednorazovy prispévek 1 200 korun navic.
MPSV se tak snazi vykompenzovat nizkou zakonnou valorizaci pro rok 2016
vypocitanou podle Gdajd CSU U prdmérného starobniho ddchodu ¢&ini zvyseni &astku
odpovidajici stu procent ristu Uhrnného indexu spotfebitelskych cen a o &astku
odpovidajici jedné tfetin& rlstu readlnych mezd. Zakon tyto parametry ptesné
stanovuje a neumoZfiuje 2adné jiné neZ takto vypoctené zvyseni ddchodd.

Prispévek na mobilitu: pozadeijte si znovu

Lidé se zdravotnim postizenim, kterym Grad prace v letech 2012 a 2013 pfiznal narok
na prispévek na mobilitu, si o tuto davku museji pozadat znovu.

Tyka se to 168.000 lidi, tedy vétsiny, ktera prispeévek dostava.

Kdy a jak zadost podat? Utad prace poslal dotéenym lidem dom{ dopis a formular
Zzadosti. Tu vyplnte a podejte na prislusném kontaktnim pracovisti Uradu prace. »
Pozor, zadost odeSlete nejdrive 1. ledna 2016. (zZadosti dorucené jesté v roce 2015
totiz UFad prace nemize schvalit).

Zadost doructe nejpozdéji 31. ledna, pokud chcete, abyste prispévek dostali uz za
leden.

Dohoda o provedeni prace: 15denni vypovédni doba

Tato novinka plati uz od fijna 2015, ale je dobré ji védét. Tyka se dohod o provedeni
prace. V zakoné totiz az dosud chybéla zminka o tom, jak tuto dohodu vypovédét.

V tom uz je nyni jasno: vypovédni doba Cini 15 dni. Dohoda o provedeni prace se
ukoncuje vzdy pisemné.



http://www.prace.cz/poradna/urady-prace/
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Prispévek na péci bude vyssi od 1.7.2016
Diky schvalenému navrhu ministryné prace a socialnich véci Michaely Marksové se

zvysi prispévek pro lidi, ktefi se neobejdou bez pomoci a péce jiné osoby.
Prvni vina zvySovani prijde 1. 7. 2016 a druha na zacatku roku 2017.

VySe prispévku na péci od 1. 7. 2016 za kalendarni mésic:

Stupen zavislosti Mladsi 18 let Starsi 18 let
I. - lehka zavislost 3 150 K¢ 840 K¢
II. — stfedné tézka zavislost 6500 K¢ 4200 K¢
III. - téZka zavislost 9450 K¢ 8400 K¢
IV. - Uplna zavislost 12 600 K¢ 12 600 K¢

VySe prispévku na péci od 1. 1. 2017 za kalendarni mésic:

Stupen zavislosti Mladsi 18 let Starsi 18 let
I. - lehka zavislost 3300 K¢ 880 K¢
II. — stfedné tézka zavislost 6600 K¢ 4400 K¢
III. - téZka zavislost 9900 K¢ 8800 K¢
IV. - Uplnd zavislost 13 200 K¢ 13 200 K¢

Jste na Uradu prace? Mizete si privydélat vic

Se zvySenim minimalni mzdy se zaroven zvysuje i maximalni vyse privydélku, ktery je
pfipustny pfi evidenci na GFadu prace formou nekolidujiciho zamé&stnani. Z plvodnich
4600 K& si nyni mUZete vydélat az 4950 K&. Podrobnosti najdete ve zpravé Od
nového roku si mtizete pfi evidenci na UP privydélat vice.

Hranice maximalni podpory v nezaméstnanosti se zvysuje
S novym rokem se zvysuje také hranice pro maximalni podporu v nezaméstnanosti.

Ta mize dosdhnout az 15 024 K& mési¢né, jestlize 2adost o podporu byla poddna po
31. prosinci 2015, tedy v roce 2016. (Jestlize byla Zadost o podporu

v nezameéstnanosti uplatnéna jesté do 31. prosince 2015, pak jeji maximalni mozna
vyse Cini 14 604 K¢ mésicné.)

Nejvy3si podpora pti rekvalifikaci nastoupené v r. 2016 tak mdze dosdhnout az

16 837 KC za mésic. (Pokud uchazec¢ o zaméstnani nastoupil rekvalifikaci v r. 2015,
¢ini maximalni podpora pri rekvalifikaci 16 367 KC.)

Za prestupky si priplatite
Od 1. fijna 2016 bude ucinna novela prestupkového zakona 204/2015 Sb., na jejimz

zakladé si za prestupky pfriplatite. Zvysuje se horni hranice blokové pokuty za vétSinu
prestupkd. Nové si takto mUzZete vyslouZit sankci az ve vy 5000 Ké&. Vice informaci
najdete ve zpravé Pokuty za prestupky se razantné zvysi a v ¢lanku Pokuty
zdrazuji, za prestupky zaplatite na misté az 5000 K¢



http://www.mesec.cz/danovy-portal/dan-z-prijmu/nekolidujici-zamestnani/
http://www.mesec.cz/danovy-portal/dan-z-prijmu/nekolidujici-zamestnani/
http://www.mesec.cz/aktuality/od-noveho-roku-si-muze-pri-evidenti-na-up-privydelat-vice/
http://www.mesec.cz/aktuality/od-noveho-roku-si-muze-pri-evidenti-na-up-privydelat-vice/
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2015-204
http://www.mesec.cz/aktuality/pokuty-za-prestupky-se-razantne-zvysi/
http://www.mesec.cz/clanky/pokuty-zdrazuji-za-prestupky-zaplatite-na-miste-az-5000-kc/
http://www.mesec.cz/clanky/pokuty-zdrazuji-za-prestupky-zaplatite-na-miste-az-5000-kc/
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Zjisti, jaky klic pasuje do jakého zamku a spoj je carou

Zdroj:www.i-creativ.cz
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Zima je cas odpocinku, zastaveni a klidu.

Zacina v dobé zimniho slunovratu, kdy je nejvice tmy v celém roce. Od toho dne zacne
znovu pribyvat svétla a my vime, Ze se svétlem prichazi jaro. Ted je vSak v prirodé
klid. Jeden rocCni cyklus se uzavrel a nenapadné se chysta dalsi. Stromy nemaji listy,
ale jsou na nich pripravené pupeny, které na jare vyrazi. Malé rostlinky preckavaji
zimu pod zemi nebo ve formé seminek. Malé rostlinky preckavaji zimu pod zemi nebo
ve formé seminek. Nékterd zvirata spi. V lese je chladno a ticho. VSe je vsak
pripraveno na boufrlivé jaro. Zima se podoba sklonku lidského Zivota, kdy clovék uz
mnoho prozil, mnoho vi, uz netouzi po pohybu a odpociva.

Leden
Leden je meésic nejtuzsi zimy, ticha, ledu a
snéhu, stradani a hladu.

« Listnaté stromy jsou zcela holé, kromé
dubu zimniho, jemuz listi opada az na
jare.

« Hadi a jesStérky na zimu znehybnéli, i
kdyz se musi ¢asto budit, aby neumrzli.

« Ptaci se Zivi plody, které zlstaly na
stromech a kerich, ale radi zavitaji i na
vami pripravena krmitka.

Prace v lese

« Pripravuji se na jarni siji ve Skolkach.

« Vysévaji semena brizy na snih.

e Myslivci prikrmuji zvéf senem, Ffepou,
kastany, jablky, jerabinami.

Pozorovani

Pro méstské ptacky mdZete ptipravit krmitko. Maji totiz ztizeny pFistup k potravé,
zejména kdyz je snih a mrzne. Krmitko muzZete vyrobit tfeba z poloviny kokosového
ofechu nebo jen z prkének. Musi byt chranéné pred destém, kockami a hlodavci.
Naplfite ho seminky (napF. sluneénice, prosa...), kterd mizZete zalit nesolenym sadlem.
Na krmitku pak pozorujte rlizné druhy ptdkl a najdéte si jejich jména v atlase. Jak
dlouho se ptaci na krmitku zdrzi? Priléta jich na krmitko vice najednou nebo se
stiidaji? Jak se k sob& chovaji ptaci rGznych druhd? Jsou néktefi ptaci vice pladi nez
jini? Na krmitku uréit® vypozorujete spoustu zajimavych vécil Muzete také vyrabét
ptaci budky na jaro.

Unor
Unor je mésic zimy, klidu, ¢ekani na jaro a prodluzujicich se dni.

« Kvetou vrby jivy (kocCicky).
« Jeleni shazuji parohy, veverky rodi prvni mladata.

« Rodi se selata divokych prasat, probouzeji se jezevci.



http://www.mezistromy.cz/cz/les/rostliny-v-lese/listnate-stromy/dub-zimni
http://www.mezistromy.cz/cz/les/zivocichove-v-lese/plazi-a-obojzivelnici
http://www.mezistromy.cz/cz/les/rostliny-v-lese/listnate-stromy/vrba-jiva
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Prace v lese

e Myslivci prikrmuji zver.
e Sbhiraji jeleni shozy.

V7 .7 . s Vs, 7 s s o v v
e Zacinaji s jarnim scitanim kmenovych stavu zvere.

Pozorovani

Unor je vhodna doba pro méreni mravenist. Nardsta v nich vnitini teplota,
snih z nich drive odtava a jsou napadna i v zasnézené krajiné. Nacrtnéte si
mapku lesa, do kterého casto chodite a zakreslete do ni mravenisté. U kazdého
zméFte primér u zemé a vysku. MzZete také vyrabét budky pro ptdky a napldnovat si,
kam je na jare umistite.

Tézba dFivi
Zima je nejlepsim obdobim k téZzbé lesnich drevin. Zemé je promrzla a pevna, tézké
stroje se po ni Iépe pohybuji a nenic¢i lesni pGdu. Lesnik vybere a vyznadi v lese stromy

urcené ke skaceni.

Zima je nejlepSim obdobim k tézbé lesnich drevin. Zemé je promrzla a pevna, tézké
stroje se po ni Iépe pohybuji a neniéi lesni ptdu.

Lesnik vybere a vyznaci v lese stromy urCené ke skaceni. Lesni délnici oznacené
stromy pokaceji motorovou pilou nebo téZzebnimi stroji a zbavi je vétvi. Celkové
mnozstvi drivi, které je mozné z lesa vytézit, urcuje lesni hospodarsky plan.

Dievo je dlleZitou surovinou k vyrob& mnoha uZite¢nych véci, které nas obklopuji - od
tuzky pres nabytek a stavebni dfivi az po papir.

www.mezistromy.cz
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Obkresli vSechny kruhy a snéhulackiim dokresli chybéjici ¢asti.

KRUH VPRAVO
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ANTIKONCEPCE

Antikoncepce (kontracepce) je souhrnny nazev pro metody, které zplsobuji
docasnou a vratnou ztratu schopnosti oplodnéni, a tak brani vzniku
neplanovaného téhotenstvi.

Spolehlivd antikoncepce patfi k nejvét§im vydobytklim moderniho Zivota. Kromé
ochrany pred pocetim ma i dalsi priznivé zdravotni uUcinky. Moderni zena a moderni
dvojice téhotenstvi planuji, a prave to jim soucasné metody antikoncepce umoznuji.

Prinosy antikoncepce

Hormonalni antikoncepce soucasné doby predstavuje pro zenu, kromeé témeér
stoprocentni ochrany pred otéhotnénim, i mnoho prFinosti neantikoncepc¢niho
charakteru.

Lze ji i velmi uUspésné IécCit poruchy menstruacniho cyklu, jako je napfriklad silné a
¢asté krvaceni (menoragie), jez zplUsobuje chudokrevnost. Nebo také opacny problém,
jako je absence krvaceni (amenorea), ktery muiZe vést k podezfeni na syndrom
polycystickych ovarii. Rovnéz priznaky premenstruacniho syndromu (bolesti hlavy,
panevni bolesti, napdti v prsou, poruchy nalady) lze uZivdnim nékterych typQ
hormonalni antikoncepce vyrazné zkratit a zmirnit. Je téz obecné znamo, ze
hormonalni antikoncepce pisobi preventivné proti zavaznym chorobam, jako
je napriklad karcinom vajecnikidl a délozni sliznice, a proti nékterym nezhoubnym
nadorim prsu a uréitym typdm cyst (vajeénikld a prsu). Studie také dokazuji, ze u Zen
uzivajicich  hormonalni antikoncepci je vyrazné nizSi vyskyt mimodélozniho
téhotenstvi. Pozitivni u¢inky ma i pfi migréné a epilepsii, jez jsou spojeny s urcitou fazi
menstruacniho cyklu. Velmi pozitivni vliv ma na mirné a stredné tézké akné.

Prehled metod

Antikoncepcni metody je mozné rozdélit podle mnoha hledisek. Jedna a tataz
metoda tak mdZe patfit k nékolika typtm.

Podle toho, jak casto je nutné myslet na aplikaci antikoncepce, miizeme
metody rozdélit na kratkodobé a dlouhodobé.

Kratkodoba antikoncepce

Metody kratkodobé antikoncepce miizeme dale délit na ty, které se aplikuji
denné (pilulky) a na ty, které se nemusi aplikovat kazdy den. Ty se mohou se
aplikovat 1x tydné (naplasti), 1x mési¢né (vaginalni krouzky) nebo 1x za nékolik
mésicd (injekce).

« Pilulky s obsahem Zenskych hormond estrogenu a progestinu, pfipadné pouze s
nizkym obsahem progestinu (tzv. minipilulky). Jde o tablety, které se uzivaji
kazdy den ideadlné ve stejnou dobu.

. Antikoncepcni naplast obsahuje estrogen a progestin a aplikuje se nalepenim
na pokozku (hyzdé, spodni ¢ast bricha, rameno...). Kazdy tyden se naplast
vymeéni za novou.
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Vaginalni krouzek, ktery se jednou mési¢né zavadi do vaginy, po 3 tydnech se
vyjme a nasleduje 7denni pauza, kdy se dostavuje menstruacni krvaceni.
Injekce s obsahem progestinu, které se aplikuji jednou za tfi mésice.

Dlouhodoba antikoncepce

Metody dlouhodobé antikoncepce miizeme dale délit na reversibilni (vratné,
po ukonceni uzivani nebo aplikace antikoncepce, se plodnost obnovi), a
nereversibilni (nevratné, plodnost se uz obnovi).

Reversibilni (vratné) metody - po ukonceni uzivani nebo aplikace antikoncepce
dochazi k obnoveni plodnosti. Patfi sem:

Nitrodélozni télisko s hormonem, které se zavadi do délohy. Télisko
obsahuje progestin (hormon Zlutého téliska), ktery zahusti hlen délozniho hrdla.
To se stane pro spermie neprostupnym, zabrani se jim v cesté k vajicku, takze
nemlZe dojit k jejich spojeni. Podrobnosti o tomto typu naleznete na
samostatné strance vénované nitrodéloznimu télisku s hormonem.

Nitrodélozni télisko bez hormonu, které se rovnéz zavadi do délohy, ale
neobsahuje hormony. Obvykle je zaloZeno na bazi médi.

Podkozni implantaty, jednda se o drobné tycinky (6-8ks), které se velmi
jednodude za pomoci mistniho znecitlivéni implantuji pod kdZi na vnitfni strané
paze asi 6-8 cm nad loketni jamkou, hormon obsazeny v tycinkach
(levonorgestrel) se zacne prakticky ihned uvolfiovat do krevniho obéhu, tycinky
sice maji garantovanou trvanlivost 6 let, ale doporucuje se po 5 letech je
odstranit, ¢i vyménit.

Nereversibilni (nevratna) metoda, kam patfi sterilizace, je metodou, ktera vede k
trvalé ztraté plodnosti, ale sou¢asné zachovava normalni funkci pohlavnich zlaz.

Déleni metod podle toho, zda obsahuji hormony

Hormonalni

Peroralni antikoncepce - pilulky

Vaginalni krouzky

Naplasti k aplikaci na kGZi

Injekce

Podkozni implantaty

Hormonalni nitrodélozni téliska (s obsahem progestinu - levonorgestrelu)

Nehormonalni

Bariérové metody - kondomy, pesary
Nitrodélozni téliska

ZDROJ: http://www.antikoncepce.cz/

http://www.zenax.cz/antikoncepce podkozni implantaty injekce 691.htm

10



http://www.antikoncepce.cz/nitrodelozni-telisko/nehormonalni-nitrodelozni-telisko/
http://www.antikoncepce.cz/
http://www.zenax.cz/antikoncepce_podkozni_implantaty_injekce_691.htm
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Znas anglické nazvy téchto zviratek?
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Ucite se spravné?

~Na zakladce byl jednicka a na stfedni to najednou nejde. Prvni plil rok samé
Spatné znamky! Problém zrejmé tkvi v tom, Ze se neumi ucit..." Mozna, ze
mate s vasim ditétem podobnou zkusenost. Jak naucit déti ucit se? Jak
vypéstovat pravidelnost?

Idedlni je stav, kdy se dité nauci pripravovat do skoly pravidelné jiz od prvni tfidy a v
tomto trendu bude pokracovat po celé studium na zakladni a stredni Skole. Ale ruku
na srdce, takovych idealnich déti je velmi malo. Nékolik jich znam (existuji!), ale jsou
to skutecné vyjimky.

Je nutné zdlraznit, e navyk dodrZovat jiz od Utlého dé&tstvi uréity denni reZim
pomaha velkou mérou rodi¢dim i détem po nastupu do $koly. JelikoZ se prviiaéci do
Skoly vétsinou tési, je snazsi u nich vypéstovat pravidelnost pripravy do Skoly nez se o
to pokouset v pozdéjSim véku. Tato pravidelnost vede k tomu, Ze v daném
okamziku je dité jiz podvédomé naladéno na ucebni proces a prace je diky
tomu pro néj i pro rodice, kteri se s nim uci, mnohem snazsi. Problémy
prichazeji pozdé&ji s nardstajicimi zajmy a hlavné vétéi samostatnosti. Je proto dobré si
pripomenout nékolik zasad, jez nam uceni usnadni a pomohou zlepsit jeho kvalitu.

KDY SE UCIT?

Na tuto otazku neexistuje jednoznacna odpovéd. Déti po sSkole nejdou vzdy rovnou
domd, maji druzinu, rdzné krouZky, tréninky, hudebni $koly. Pro nékoho je vyhodné,
kdyz svou Skolni pfipravu zvlddne hned po navratu domu, protoZze ma probiranou latku
jesté v Cerstvé pameéti, a ukoly a dalsi pfipravu tak udéla rychle a efektivné. Pokud
néemu nebude rozumét, ma dostatek ¢asu a moznosti se nékoho zeptat nebo si najit
potiebné informace. Navic po cely svij dal$i odpoledni a vecerni program uZ na $kolu
nemusi myslet.

Jiné déti jsou po Skole unavené a potrebuji si odpocinout nebo pfrijit na jiné myslenky.
Pak je vhodné nastavit Cas uceni tak, aby se nenarusoval vecerni rodinny Zzivot.

Velerni uéeni se mlze protdhnout do noci, coZ vede k nedostatku spanku a k Gnavé
ve Skole. To se tyka nékterych starSich déti na druhém stupni zakladni Skoly, ale
hlavné stfedodkoldkl. Zkratka je potfeba sledovat dité a jeho potifeby, vyzkouset
rlzné moznosti pFipravy a vybrat tu, kterd mu nejlépe vyhovuje. V té je pak potreba
pravidelné pokracovat.

KDE SE UCIT?

Méli bychom si zvyknout na uceni ve svém vlastnim prostoru, kde nas nic
nerusi a nerozptyluje. Mélo by to byt misto, kde mame v dosahu vsechny potrebné
pomucky a u¢ebnice, abychom se nezdrzovali jejich hledanim.

NEJEFEKTIVNEJSI UCENI? VE SKOLE!

Jestlize chceme néco délat efektivhé, znamena to, Zze pozadovaného efektu a jeho
kvality mdme dosdhnout za co nejkrat$i ¢asovy Usek. Svym 23kdm fikdm, Ze to
nejmensi a nejlepsi, co mohou pro své studium udélat, je davat pozor pri hodinach.
Kdyz uz ve skole musi byt, je pro né nejefektivnéjsi vénovat se tam uceni. Proc si pak
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zbyte&né jesté nosit praci domd? Pokud pochopi latku jiz pfi vyu€ovani a v nadsledném
procvicovani, kdy maji moznost se ptat nebo pracovat na tabuli, maji vyhrano.

Ucit se ve Skole ma proti domaci praci jesté dalSi vyhodu. Ve sSkole vyklad slySime,
zaroven vidime v ucebnici nebo na tabuli napsané zakladni body i obrazky a do
tretice si toto vidéné a slysené zapisujeme a kreslime do sesitu. Pak se jesté nahlas
opakuje a rekapituluje. Je jiz vice neZ dostate¢né& prokazano, Zze ¢&im vice smysld do
uceni zapojime, tim vétsi je jeho efektivhost. Na tomto principu je zaloZzena rada
alternativnich ucebnich metod, které se u nas ve vétsSi mire zacaly pouzivat v
devadesatych letech. Dluzno dodat, ze tyto metody hojné vyuzivaji principy J. A.
Komenského zndmé pod kradsnym nézvem Skola hrou.

DOMACI UCENI

Plati jednoducha dvé pravidla: Rozumim rovna se umim, stali precist, utridit,
procvicit. Nerozumim rovna se uc¢im se, bifluji zpaméti, ,plavu®, hleddm pomoc.

ZpUsob, jakym se budeme ugit, je vzdy zdvisly na druhu udiva. Jinak budeme
pristupovat k matematice ci fyzice, jinou metodu zvolime pro Cesky jazyk.

OPAKOVANI MATKA MOUDROSTI

Co jsme prisli na svét, stale se u¢ime. Casto o tom ani nevime. U&ime se sedét, stat,
chodit, mluvit, prechazet silnici, jezdit na kole, jist pfiborem... Na uceni neexistuje
univerzalni recept. A prece se podivejte, co jste sami béhem svého Zivota uz zviadli.
Jak jsme toho vseho dosahli? Jednoduse. Opakovali jsme si to stale dokola, az to
bylo jednoduse ono. Stejné je to i s u¢enim. Opakovani ma ale jesté dalsi vyznam.
U manualnich dovednosti s jeho pomoci ziskame mechanickou zrucnost. Pri u€eni se s
jeho pomoci uklada naucené do dlouhodobé paméti, a to by mélo byt nasim cilem.

ODPOCINEK

Ucime-li se vétsi celky, je vhodné délat si pravidelné prestavky. Jejich frekvenci
doporuéuji zhruba po pdl hodiné intenzivni prace. Osvéd¢ila se mi i étvrthodina, v niz
se protahnu, pustim si hudbu a chvilku relaxuji. DelSi prestavku si déldam pouze na
jidlo.

CO JE TEDY NEJDULEZITEJSI?

Ackoli se uz opakuji, nejdalezitéjsi je zapojit do uéeni co nejvice smysla. Cist
si nahlas, poslouchat se, délat si poznamky, malovat obrazky (obrazek fekne vic nez
- 7 . 7 v 7 . V4 . o J4 V4 v
tisic slov), grafy nebo jenom abstraktni Cmaranice - vice vjemu lepe upevni ucenou
latku.

A nakonec vas nabadam k tomu, abyste si s détmi hrali a trénovali jejich
pamét. Zkuste se vratit k pexesu nebo kimovkam (10 pfedmétd se na nékolik vtefin
odkryje, poté znovu schovd a mate napsat vSechny, které jste si zapamatovali).
Hrajtewww.rodina.cz
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Proc déti zlobi??

Pokud se dité mnohokrat presvéddi, ze kdyz vydrzi jecet dostatecné dlouho a nahlas,
dostane nakonec to, co chce (at uz je to dokoldda, hratka nebo mamindina
piitomnost), nemd prece ani ten nejmensi divod, pro¢ tento U&inny prostfedek prestat
pouzivat. Nepodcenujte déti jiZ od mala. I malé novorozené vyciti a pozna, ze, kdyz
zaplace, maminka ho prijde utésit a ukolébat.

Jestlize se pokazdé, kdyz provede néco nespravného (tfeba prasti cizi dité lopatickou
do hlavy) stane stredem pozornosti, udéla to pristé znovu.

I hubovani a krik je pozornost. Nezadouci chovani bychom neméli "odménovat", ani
c¢okoladou, ani jakymkoliv rozruchem.

Daleko lepsi je vztekajici se, je¢ici a néco pozadujici dité ignorovat. MGZzeme ho odvézt
z piskovisté nebo vystrcit za dvere, to vSechno klidné a bez hubovani, ale pevné
("nemuUzeme tady zlstat, protoze kope$ ostatni déti").

Nebude to za den ani za tyden, ale drive nebo pozdéji to s velkou davkou
pravdépodobnosti zabere a dité pochopi, ze k cili vede néco uplné jiného.

Které mohou byt koreny zlobeni

1. potreba upoutat pozornost

2. snaha ziskat moc

3. projev bezmoci Ci neschopnosti, maji néjaké trapeni (Zarlivost, neuspéch)

4. nedostatecné ovladnuta touha

5. rodi¢e v nich nespravné chovani vyvolavaji svymi vychovnymi zasahy (prikazy,
napomenutimi aj.);

6. obtizné chovani je zapricinéno néjakou fyziologickou poruchou, napriklad lehkou

mozkovou dysfunkci.
7. dobé, kdy jsou unavené, ospalé, hladové

1.Upoutani pozornosti

Nékam patrit, byt prijat, mit hodnotu - to jsou zakladni a vrozené lidské potreby.
Pokud déti nedokazou upoutat pozornost nécim pozitivnim, zacnou projevovat
opacnou polaritu: Saskovat, vyrusovat, strhavat na sebe pozornost.

Jak to funguje spatné: Nasleduje rozladéni, nelibost a podrazdéni dospélého, ktery
zacne dité napominat ¢i premlouvat, aby se chovalo Iépe. To docasné prestane zlobit,
ale brzy to zkusi znovu.

U&inna reakce: Zlobeni piehlizejte, dobré chovani chvalte. UkaZte ditéti, ze muze
ziskat pozornost nécim vhodnym. Vedte ho k vlastnimu sebehodnoceni, aby nemélo
potfebu byt ohodnoceno jinymi. Priklad: Dité rekne "Je to hezké?" Spravna reakce
dospélého: "Co myslis ty?"

2. Ziskani moci

Dité, které odmita vnéjsi autoritu a vynucuje si, aby bylo stale po jeho, ztratilo
orientaci ohledné svého mista ve svété. Prestalo vnimat svou pozici ditéte a prebira
pozici dospélého. Proto chce ziskat moc: vnéjsi agresi (vztekanim) ¢i pasivitou (nikdo
mé nedonuti, abych to udélal)
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Jak to funguje spatné: Dospély ma pocit ohrozeni. Reaguje tresty, zakazy, prikazy,
vyhrozovanim. Dité docasné prestane zlobit, ale pak pokracuje s vyssSi intenzitou.
Pokud boj o moc prohrava, muZe v ném vyvstat vzdor a touha pomstit se.

Uéinnd reakce: Ovladnéte se a vyhnéte konfliktu. Nebojujte o moc, at si dité
nemysli, ze se jeho hodnota odviji pravé od ni. Dejte mu misto toho moznost vyuzivat
svQj vliv pozitivné: Nechejte ho s né&im pomoci a pak jeho pomoc dostate¢né ocerite.

3. Bezmoc Ci neschopnost

Dité s extrémnimi pocity nejistoty a vlastni bezcennosti se uz vzdalo nadé&je, ze mize
byt v néem Uspésné...

Jak to funguje Spatné: Nestastny dospély ho povzbuzuje: Jen to zkus! Vzdyt je to
lehké, musis se vic snazit... Ukaz, ja ti pomuzu! Tim dité zatla&i do jesté vétsi pasivity.
Ucinna reakce: Nekritizujte, vyzdvihujte Uspéchy, i malé, a nabizejte moznosti
vybéru: Zacnes$ cervenou, nebo zelenou barvou? Projevte i soucit: Mozna bys ted
nejradsi nechal vSechno plavat a mél klid...

4. Neovladnuté touhy

Dité ma pocit, ze ho nikdo nema rad. Nosi v sobé pocit ublizeni a proto je pro néj

tézké citit lasku. Tu vnima pouze skrz hmatatelné ziskavani toho, co si vynuti.

Jak to funguje sSpatné: Dospély citi nevoli, dité tresta tim, ze vyzadované tuzby

nesplni. Dité stupriuje své chovani a pozadavky.

Udinna reakce: Ovladnéte se a projevte ohledy a dobrou vili. Netrestejte dité

odmitanim, ale vymezujte si hranice, abyste jeho prani mohli naplnit v budoucnu:

"MusiS byt asi hodné nastvany, kdyZz tohle délas. Tak tohle chceS...? Budu o tom
chvilku premyslet."

Zlobeni v tzv. ,,obdobi vzdoru"

Casté je zlobeni u déti ve v&ku dvou az tif let v tzv. obdobi vzdoru.
Tady se jednad o naprosto pfirozenou soucast vyvoje. Dité si zacina
uv@domovat svoji osobnost a zkou$i co si mdze dovolit. Toto
vzdorovité chovani, které mize byt nékdy skutedné nesnesitelné, je zcela ptirozené a
nam nezbyva, nez-li se s nim smirit a pokusit se toto obdobi ve zdravi preckat. V této
dobé je velice dulezité, dat ditéti najevo, ze ho milujeme, i kdyZ se neustale vzteka a
my mu c¢asto néco vytykame. Méli bychom také ditéti nastavit urcité hranice,
pres které , nejede viak".

Dité se nas v této dobé udi ovladat. Velice rychle si uvédomi spojitost mezi svym
zlobenim a nasi reakci. Velkou chybou je Ustupek ve snaze predejit vybuchu vzteku
malého tyrana. N&kdy to mizZe byt opravdu t&zké, vibec pokud nase dit& patii mezi
ty, kterym nedéld problém sebou prastit na podlahu supermarketu piného lidi. Vétsina
rodi¢d v této situaci ustoupi a koupi ditéti na co si jen ukaZe jenom proto, aby se
utiSilo a prestalo délat ostudu. A to je pravé ta velka chyba, jelikoz si to dité moc
dobfe zapamatuje a pristé to zkusi znovu. Naudi se tak dosahnout svého za kazdé
situace, my rodice si tak na sebe pleteme bic. V tomto pripadé neplati nic jiného, nez-
li ddslednost. Nesmime podlehnout tlaku dité&te ve chvili, kdy to zaéne opét zkoudet. Je
zapotrebi naucit se odpoutat jeho pozornost na néco jiného, néjak ho zabavit. Dité
vSak musi vzdy citit, Ze se na nas rodice mtlize spolehnout a Ze jsme tu pro
ného.

16




OKENKO PRO RODICE

Zlobeni u starsich déti

StarSi déti by uz mély byt o néco stabilnéjsi a nemélo by jim Cinit potize vydrzet
urCitou psychickou zatéz. Pokud zacne zlobit starsi dité, ¢asto to ma néjakou pfricinu.
Prostfednictvim svého chovani ndm chce nas potomek néco sdélit.

Zlobeni starSich déti vétSinou byva projevem nepohody, néjakého konkrétniho
problému. A je pouze na nas rodi¢ich tento problém odhalit. MdZe se tak projevovat
celd rada véci, od téch malichernych az po ty nejzavaznéjsi.

Nékteré déti zlobenim reaguji napriklad na problémy v rodiné, staci, pokud je
mezi rodiCi napjata atmosféra, casté hadky nebo hrozici rozvod.

Jiné déti zlobi, protoze se citi opusténé a zanedbavané, napriklad kdyz maminka zacne
chodit do prace. Dité, které bylo zvyklé, Ze se mu maminka cely den vénuje, nyni
Spatné nese odlouceni, proto zacne zlobit a rika si tim o kousek pozornosti, i to ze je
mu hubovano, je lepsi, nez-li naprosty nezadjem. Dalsi pfi¢ina miZe byt narozeni
sourozence a ostatni pro dité stresujici situace. V tomto pripadé je nutné dat ditéti
jasné najevo, Ze jsme tu pro néj nejenom kdyz je hodné, ale i kdyz zlobi.

Déti také velice vnimaji rozpolozeni matky. Pokud je maminka vystresovana a
podrazdéna, zcela jisté se tyto pocity promitnou i v chovani ditéte. V tomto pripadé je
nutné dat mu najevo, Ze nase nalada nesouvisi s nim, ale s nécim zcela jinym.

Pokud i pres nas veskery zaJem a projevenou lasku dité stale zlobi a trucuje, Je na
¢ase hledat daléi mozné priciny. Casto se tak chovaji déti rozvedenych rodi¢d v
pripadé, ze se jeden rodi¢ osklivé vyjadruje o druhém. Dité je zmatené a zlobi toho
z rodi¢d, o kterém si mysli, Ze je pfi¢inou problémd. Také v roding, kde je jeden z
rodi¢d pfili§ dominantni a toho druhého poniZuje a urdzi, se mohou vyskytovat
problémy.

Jak predejit krizovym situacim u déti

« Zredukujte pocet pfikazl a zédkazd na ty nezbytné& nutné.

« Kdyz nechce jit za ruku, vyhovte mu (samozrejmé s vyjimkou prechazeni pres
silnici).

« Nechce jist. Jak je libo - jesté zadné dité z trucu hladem neumrelo.

« Chce jit do Skolky s jednou ponozkou zelenou a s druhou modrou? No a co?
Vezméte to s humorem.

« Dopravejte svému rebelovi hodné zajmu a pozornosti (aby si ji nemusel
vynucovat) a také prilezitosti zazit Uspéch. Dovolte mu, aby vam pomahal.
Povérujte ho zajimavymi ukoly a za jejich splnéni ho hodné chvalte.

« Dbejte na pravidelny denni rezim, dostatek spanku a dost ¢asu na jidlo.

« Vyhybejte se rizikovym situacim - dlouhému cestovani, navstévam v rodinach,
kde nejsou na déti zvykli, oficidlnim a nudnym udalostem, jako jsou svatby a
pohrby. Doprejte ditéti dostatek prilezitosti vyradit se venku.

www.vaSedeti.cz, www.zenacentrum.cz
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Potrénujeme vyslovnost pismene ,,R"

ZEBRA
PROUZKY
////
TRIKO
PRUHY

4

Za davnych cast bylo na svété viechno obracené.
S

P

Vitr nefoukal, TE=Z2 se lin¢ povalovaly, neprselo,

ﬂ nerostly a % méla kratky krk. Jednou

se vitr rozhodl: ,,Jsem vitr, musim foukat,” a foukl

s i % se zacaly valit proudy vody
a prielo a prselo. % zacaly rast a rostly
arostlya % natahovala krk.

Od téch dob ma zirafa dlouhy krk.

Za davnych ¢ast ani W neméla //, ale

byla velkd parddnice. Jednou, kdyZ byly v méodé

% a // , chtéla si koupit pruhované ?

ale neméla penize. Uméla si viak poradit. Vzala bilé

a ¢ernou barvou si // a //
nabarvila. ? si hned oblékla. Protoze barva

byla jesté mokra, /// se na W otiskly.

Od téch dob je pruhovana.
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Pohanka - nepravem zapomenuty (vse) lék
Pohanka je velice prospésna lidskému organismu, proto by
meéla patfit ke stalicim naseho jidelnicku. Je bohatym
zdrojem na nejrdzné&;jsi vitaminy a mineralni latky.
NejduleZit&jsi latkou, kterou pohanka obsahuje je rutin,
ktery podporuje vstrebavani vitaminu C. Navic pfiznivé
plsobi na cévy a cely cévni systém vibec. Pohanka je také
vyznamna krmna a medonosna rostlina.

Pohanka je naprosto hypoalergenni, vhodna i pro bezlepkovou dietu.

Obsahuje také radu minerdlnich latek, jako jsou vapnik, Zzelezo, horcik, fosfor,
draslik, méd’, mangan a zinek, a vitamint B (B1, B2, B6), E, niacin a rutin.

Doporucena priprava:

Abychom pfi ptipravé pohanky zachovali vdechny dulezité |é¢ivé latky a vitaminy,
v zadném pripadé ji nesmime varit. Pohanku zalijeme varici vodou a nechame pod
poklickou nabobtnat.

Recept: Pohankové karbanatky
Ingredience:

e 1 hrnek pohanky

e 2 hrnky vody

« 150 g mrazené zeleniny (mrkev, hrasek, kukufice)

« 1 baleni sojovych kostek

« 1 -2 kostky bylinkového bujéonu (bazalka a olivovy olej)
« majoranka

« pohankova krupice

e 1-2 vejce

« 150 g uzeny Smakoun

Postup pripravy:

Kostky sojového masa uvarime dle navodu na sacku (s bujénem), nechame je okapat,
a poté rozkrajime na drobné kousky. Mezitim sparime pohanku, uvarime zeleninu a
vSée zamichame. Vzniklou smés nechame zchladnout, pfiddme nastrouhaného
Smakouna, nadrobno nakrajené sojové maso, pridame vejce a radné promichame.
Hmotu dle potfeby zahustujeme pohankovou krupici.

Na valu posypaném pohankovou krupici tvarujeme z vychladlé hmoty bochanky, které

poté osmazime na olivovém oleji. Podavame s uvarenymi brambory nebo jako
hamburger v celozrnné housce.
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