ZIMA_2024

DusevnifprivodcefprolmaléfhrdinyXafjejichfrodice

Tipy/ pro) rodice







W psychologa?,

Mili Etendri,

prévé dr¥ite v ruce nové vyddni Easopisu MOJRACEK - dudevniho
privodce pro malé hrdiny a jejich rodice. KaZdy maly hrdina se
musi vyporddat s problémy, které na néj cekaji dnes a denné.
Neékdy jsou malé, jindy vétsi. Mojrdcek se s vami vypravi do svéta,
ve kterém s takovymi starostmi sdm bojuje. NejenZe objevite
poutavé pribéhy pro malé i velké Ctendre, ale také se dozvite
mnoho cennych rad, jak se se starostmi vyporddat.

SnaZime se byt vadim prlvodcem nejen v Fisi pribéht, ale i v
realité kazdodenniho Zivota. NaSe pribéhy se vénuji praktickym
raddm a ndpadim, které vdm mohou ushadnit Feseni problémd, at’
uz jste rodice, ucitelé, déti, nebo jen hleddte inspiraci.

VéFime, e se vdm budou tyto pribéhy libit, a e vdm MOJRACEK
prinese nejen zdbavu, ale i podnét k zamysleni a nadéji, ze vSe mad
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TAR MOTRACEK
NECHTEL BYT

Béhem letnich prdzdnin nemél Mojrdcek
zadné tréninky, jeho kamarddi byli na
prdzdnindch u prarodi¢t, nebo odjeli s rodici
na chalupy a chaty. Mojrdcek byl sice také s
rodi¢i na dovolené u more, jezdili na rizné
vylety, ale jinak si zvykl svlij volny ¢as trdvit
u politace, televize a nejvice na mobilu, do
kterého si stdhl rizné hry a nedokdzal se od
nich odfrhnout.

Maminku i tatinka situace trdpila, protoZze ani s prichodem podzimu a
ndvratem do Skoly se nic hezménilo. Mojrdcek travil s kamarddy stdle méné a
méné Casu. Ze Skoly utikal rovhou domi, pohodil aktovku do kouta, prastil
sebou na postel, vzal si mobil, zapnul hru a az do vecere o ném nikdo ani
neslysel. KdyzZ uz si sebou privedl néjakého kamardda, bylo to jen proto, aby
mu ukdzal novou hru. Ta tam byly doby, kdy s kamarddy béhal po zahradé,
chodil na hristé, jezdil na kole... Dokonce prohldsil, Ze letos nechce chodit do
zddného krouzku, ani na tenis, ktery byl do té doby jeho vasni. Rodice
premysleli, co s tim. Rozhodli se, Ze ho teda do Zddnych novych krouZzki
zapisovat nebudou, ale na tenis chodit bude, protoze ho hraje uz nékolik let,
je v ném dobry a byla by $koda vSe zahodit. Také bude mit alespori néjaky
pohyb. A hlavné si rikali, Ze je to jen takové obdobi, Ze ta mobilni vdsen
Mojrdacka prece jen jednou prejde a pak bude rdd, ze v tenise pokracoval.

JenZe Cas plynul a nezménilo se vibec nic. Mojrdacek trdvil na mobilu a
pocitaci stdle vice Casu, fldkal domdci Ukoly a dokonce prestal chodit na
tenis, i kdyZ rodi¢lm slibil, Ze tam chodit bude. Jednoho dne se Mojrdcek
nemohl od mobilu odtrhnout ani u spolecné vecere. To se rodi¢lm
samozrejmé nelibilo, a tak Mojrdckovi zakdzali mobil ke stolu nosit. ,Ale
tatinek také miva mobil u vecere," zlobil se Mojracek a zacal trucovat.
Maminka s tatinkem si uvédomili, Ze to je pravda a i tatinek mobil odloZil.
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Toho velera maminka s tfatinkem uvaZovali, jak Mojrdéka zbavit jeho
zdvislosti na mobilnim telefonu a hrdach. Jak docilit toho, aby zase rad chodil
ven, hrdl si s kamarddy, chodil na tréninky... Nakonec se domluvili, Ze zavedou
novou tradici a u veere si kazdy den popovidaji, kam by mohli vyrazit na
vylet, co budou délat o vikendu apod.

Mojracek se k tomu ze za¢dtku stavél odmitavé, moc se mu nechtélo jen na
vikend nékde do hor, kde bude [ -

Spatné pripojeni k internetu.
Po Case si ale tyhle vikendy
oblibil. KdyZz to pocasi dovolilo, §
chodil s rodici ven do prirody.
A kdyz bylo Skaredé

a sychravo hrdli na
chaté rtizné spolecenské
hry. Mojrdéek také rodi¢lim -
slibil, Ze na pocitaci a mobilu
nebude trdvit déle nez hodinu
denné a misto online her si
bude radéji hrat s kamarddy
venku.

Tipy/pro)rodice

e Déti se uci ndpodobou, bud'te jim vzorem a sami nebud'te neustdle na
mobilu/pocitaci.

e Dité do 10 let by na politaci nemélo byt déle nez 30 minut, starsi dité
max. hodinu.

e Pokud je dité na mobilu/politali zdvislé, snizujte intenzitu postupné a
pomozte ditéti najit jiné zplsoby trdveni volného Casu.

e Dité ved'te odmala ke sportovnim aktivitdm, prochdzkdm, pobytu na
¢erstvém vzduchu.

* Moderni technologie by déti nemély pouzivat zejména vecer, aby se pred
spanim zbytecné nerozrusovaly.
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V sobotu rdno vstdvd Mojrdcek brzo.
Nemlze dospat, protoZe ho dnes ¢ekad prvni
trénink tenisu po prdzdnindch. Neustdlé
popohdni maminku, aby si pospiSila. Ta se
jen vesele usmivd a uklidiiuje ho, Ze se
nemusi bat, ¢asu maji dost a uréité na
trénink neprijdou pozdé. Pred odjezdem si Mojrdcek jesté zkontroluje véci,
jestli néco nezapomnél a pak uz konecné vyradzi.

Na kurtech si Mojrdcek vsimne, Ze se na tréninku objevil také novy chlapec.
Moc si ho ale nevsimd, ostatné jako ani ostatni hrdci. Chlapec se totiz s
nikym nebavi. Nejdrive si Mojrdcek mysli, Ze je chlapec stydlivy, ale kdyz se
ani po dvou mésicich pravidelného tréninku nic nezmeéni, zacne byt Mojrdcek
zvédavy. .Maminko," ptd se jednou po tréninku Mojrdcek, .pro¢ myslis, ze je
ten kluk tak odtazity? Boji se nds? Nebo je za tim néco jiného?" Maminka
jen pokrci rameny a nevi, co vic by na o Mojrackovi mohla Fict.

O tyden pozdéji pak sedi maminka na kurtech a sleduje, jak Mojrdcek
trénuje. Prisedne si k ni cizi pani a daji se do reci. Je to maminka toho
tichého chlapce, o kterém mluvil Mojracek. Jelikoz si maminky maji hodné co
rict, domluvi se, Ze si spole¢né po tréninku zajdou na kavu. Mojracek je z
navstévy trochu nervézni, nevi, jestli se s nim bude kluk - Michal - bavit.
Michal bydli s rodici v obrovském domé se zahradou. Maminky si sednou na
terasu, piji kdvu a povidaji si. Michalova maminka nachysta klukiim svaéinu a
pobidne je, aby si $li hrdt na zahradu. Mojrackovi hned padne do oka dim na
stromé, strasné rdd by si tam Sel hrdt, ale nevi, jestli by to Michalovi
nevadilo. A tak po sobé kluci jen tak pokukuji. Nakonec je Michalova maminka
pobidne, aby si v domecku na stromé hrdli a Michal at’ ukdze Mojrdékovi své
hracky.

Mojracek je ze vieho Uplné nadseny, vibec nevéril, ze Michal bude mit tolik
zajimavych hracek. Po chvili se spolu za¢nou bavit, Mojrdcek se pta Michala, e

pro¢ se na tenise vzdy drzi stranou a hemluvi s ostatnimi. e
J
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.Vi$, Mojracku," rekne Michal, . ja totiz nevim, o Cem se se vSéemi mdm bavit."
Mojracek o tom chvili uvazuje a pak dostane ndpad. Na pristim tréninku
zacne ostatnim vypravét, jak byl u Michala na navstévé a jaky md parddni
diim na stromé. Déti jsou zvédavé a rddi by domecéek na stromé také vidély.
Zacénou se Michala vyptdvat, kdo

mu ho postavil, co vSe tam
ma za hracky... A od té
doby uz Michal nestoji 48
mimo skupinu, ale se
vSemi se kamarddi.

e Rozvijejte socidlni dovednosti ditéte.

e Zapojujte dité do kolektivu odmala.

e Podporujte dité v seznamovdni se s ostatnimi, dejte mu prostor najit si
kamarady.

e Pokud je dité stydlivé a nevi, o em se s jinymi détmi bavit, dejte mu
jasny ndvod, jak se pripojit do hry a ndvrhy riznych témat (Skola,
krouzky, hracky, zviratka...).

e Ucte dité rozpoznat, Zze druhy nemd o kamarddstvi zdjem. Vysvétlete, ze
to neni jeho chyba, Ze za to nemlZe a nedéld nic $patné. Pripravte dité na
odmitnuti.

o Ulte dité rozpoznat, kdo je jeho kamardd a kdo ne. Ze kamardd je ten,
se kterym si mize hrdt, povidat, uéit se, svérit se mu, smat se i plakat.
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Mojracek prisel ze Skoly smutny. ,Stalo se
néco, Mojrac¢ku?" ptala se ho maminka. ..Ne-
e, rekl Mojrdcek, ale maminka mu to
nevéri. A tak ho chvilku premlouva, aby se ji
sveril, ze jen tak mu bude umét pomoci. .

.Jsem smutny, protoze mi ve Skole nejde

Cteni. Ostatnim détem to problém nedéld, ale ja, at’ se snazim, jak se
snazim, pordd mi to nejde," svéri se mamince zoufaly Mojrdcek.

.Mojracku, neboj se," rekne po chvilce uvazovdni maminka, ..budeme to ¢teni
trénovat spolecné. Uvidis, Ze se to Casem zlepsi." Ale Mojracek o tom
nechce ani slyset. UteCe do pokojicku a vold na maminku, Ze ho uz Cteni
nebavi. Maminka se trdpi a premysli, jak by mu mohla pomoci.

Po veleri se Mojrdcek muze jesté chvili divat na pohddky v televizi. Maminka
se svéri tatinkovi, co jejich syndcka trdpi. .Vis, Ze se ani nedivim? Jd jsem
mél taky ve Skole problémy se ctenim," rekne tatinek. A tak ho maminka
poprosi, aby zkusil Mojrackovi néjak domluvit.

Tatinek dopil svij veCerni ¢aj, zvedl se od stolu a Sel za Mojrdckem do
obyvdku. . Tak tobé pry déld problém ¢teni?" ptd se tatinek Mojracka. Ten se
na néj jen smutné podival a prikyvl. ,Vis," povidal ddl tatinek, .ze mé trdpilo
taky? Jak ja jsem ve Skole se Ctenim bojoval® Mojrdcek se na tatinka
nevéricné podivd, protoze si neumi predstavit, Zze by néco neumél. Nakonec
se domluvi na tfom, Ze od zitrka budou ¢teni trénovat spolecné. Tatinek jesté
veCer vyhledad néjaké ¢lanky o sportu, které budou Mojracka urcité zajimat.

Druhy den vold maminka do Skoly pani ulitelce, aby si s ni o Mojrackové
problému se ¢tenim promluvila. Ta mamince potvrdi, Ze opravdu se Mojrdcek
se Ctenim oproti ostatnim détem trdpi, ale Ze to urcité neni nic, co by diky
pili nepfekonali. Pani uéitelka také poradi mamince riizné pomicky, knizky a
pracovni sesity. Maminka je hned po prdaci bézi koupit, aby Mojrdckovi
udélala radost.
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Doma uZ tatinek s Mojrackem pilné trénuji a ¢tou si ¢ldnek o tenise, ktery
Mojrdéka bavi ze vSeho nejvic. .Maminko," ptd se Mojrdcek, .vis, proc
nékomu cteni nejde a druhému ano? Tatinek mi Fikal, Ze je to proto, Ze
kazdy je Sikovny na néco jiného. Mné nejde Cteni, ale hraju vyborné tenis. Ty
umis moc dobre varit, ale nedokdzes vyménit zdrovku. A tatinek, ten zase tu
Zarovku vymeénit umi, ale neuvari ani vaji¢ka." Maminka se zasmadla a podala

Mo jrackovi nové knizky a
pracovni sesity, které mu po
cesté z prdce koupila.
Mojrdcek mél obrovskou
radost, a tak ted’ kazdy

den Cteni peclivé trénuje o
jak s tatinkem, tak s
maminkou.

o

Mili rodi¢e, myslete na to, Ze Vade dité za problémy s uéenim nemiZe a
Ze to nedéla schvdlné. Déti s poruchou uceni nejsou hloupé, pouze se jim
nedari si osvojit Cteni, psani, hebo gramatickd pravidla pomoci béznych
vyukovych metod.

Délal i vam néjaky predmét ve Skole problém? Vzpomerite si, co vam
pomdhalo a zkuste to stejné se svym ditétem.

Pravidelné s ditétem trénujte, povzbuzujte jej, motivujte a bud'te
trpélivi,

Neprehdnéjte to s procvi¢ovanim, stali cca 20 minut denné. Snazte se
ditéti domdci pripravu udélat zajimavou, abyste jej neodradili.
Spolupracujte s tridnim ucitelem, vychovnym poradcem, specidlnim
pedagogem nebo psychologem - poskytnou vdm tipy na domdci pripravu.

it



JAR 8B VEIT
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Mojrdacek ma po prichodu ze Skoly své
ritudly, které mu pomdhaji s tim, aby vse
stihnul a mohl si pred veceri jesté hrat.
¢ Nejdrive si s maminkou popovidd o tom,
jaky mél den, kolik md domdcich lkolt a
uceni.

Potom si jde vSe do pokojic¢ku nachystat, udéla dkoly a pripravi se na pisemku
z matematiky. VSechno mad do hodinky hotové. Maminka mu dkoly zkontroluje,
vyzkousi z matematiky a pochvdli ho, Ze mu vée moc hezky jde a je opravdu
Sikovny.

Mojrac¢ek md rdd, kdyz ho maminka chvdli. Jesté si pripravi véci na druhy
den do aktovky a pak uZz se chystd jit si hrdt na zahradu. Najednou se ale
zastavi zamyslené v kuchyni. Maminka se vylekd, jestli se mu nic nestalo.
~Maminko," rekne Mojracek, ,tak si predstav, Zze ve Skole mdm kamardda
Honzika, kterému trvd uéeni strasné dlouho. Chtél jsem, aby si Sel dneska se
mnou hrdt, ale on mi rekl, Ze bude moci prijit az o vikendu, protoze se s
maminkou uli vZdycky celé odpoledne aZ do velera. To je hriza, vid'?"
Maminka se nad tim zamysli, zda se ji, Ze Honzik musi tfrochu prehdnét. ,A co
kdybys zitra Honzika privedl? MiZete délat dkoly spole¢né," navrhne
Mojrackovi maminka. Mojracek souhlasi, ucit se s hekym to musi byt preci
naramnad legrace. A tak Honzikovi hned zavold, aby se domluvil doma, Ze po
Skole plijde k Mojrdckovi domil. Honzik uz se taky nemize dockat.

Druhy den odpoledne prichdzi Mojrdéek domi i s Honzikem. Maminka jim
dovoli si pred dkoly chvili hrdt. Kdyz je ¢as na uceni, kluci trochu zlobi,
protoZe se jim nechce od hrani, ale nakonec poslechnou, sni si svaéinu a jdou

k Mojrackovi do pokoji¢ku. Mojrdcek vi, Ze kdyz se délaji dkoly, nesmi byt

na stole nic jiného nez jen kolni pomicky. Honzik si vée nachystd podle né;.

Po chvili se na né prijde podivat maminka. Honzikovi sice trvd psani dkoll o
néco déle, ale jinak je opravdu Sikovny. Maminka oba kluky pochvdli a pak je
nechd, aby se jesté pripravili na test z prirodopisu, zopakovali si zvifdatka v »
lese, nasli si na internetu zvuky, které vyddvaji a riizné zajimavé informace. $%



Tipy, proirodice

KdyZ maji kluci hotovo, maminka je jesté vyzkousi. Kluci si mlZou jit hrdt, a
aby si jesté vse zopakovali, rozhodnou se zahrdt si pexeso se zvirdtky.
Ndramné se u toho bavi.

KdyZ si pak prijde Honzika vyzvednout jeho maminka, nemize uvérit tomu, Zze
kluci uz maji véechno hotové. Maminky
si spolu popovidaji u kafe a Mojrackova ===
maminka dd té Honzikové uZiteéné rady, sl
jak se s Honzikem ucit, aby jim to
nezabralo celé odpoledne. Pak uz je
¢as jit domd. Kluci si slibi, Ze se
spolu budou uéit Castéji, pristé treba
u Honzika.

e Domdci Ukoly délejte kazdy den ve stejny Cas, nejlépe po kratkém
odpocinku

® Pracujte v kratsich intervalech a odstrarite z dosahu vSechny rusivé
podnéty

e PouZivejte co hejvice ndzornych pomicek (obrdzky, videa, zvukové
nahrdvky...)

e Bud'te disledni, neodbihejte od nedokonéené Cinnosti

e Pokud mad dité problém s udrzenim pozornosti, snazte se nezarazovat za
sebe ¢innosti stejného druhu

e Ulte dité rozpoznat, které informace jsou dileZité a které ne

e Ved'te dité k samostatnosti, nechte dité si po sobé tkoly zkontrolovat

e Uclte dité, jak si sprdavné a disledné nachystat véci do $koly, co si sbalit
do aktovky, jak si md zkontrolovat, Ze md véechny pomicky atd.

e Dejte najevo, ze délat chyby je prirozené

e Dité pozitivné motivujte, co nejcastéji oceriujte a chvalte



WS0E NAROKY
NA BIETE

Mojrdacek si v letosnim Skolnim roce volil
povinné volitelny predmét. Rozhodl se pro
biologii. Na semindr chodi s détmi z vedlejsi
tridy. Hned po prvnich hodindch ho zaujal
jeden chlapec, Pavel, ktery vzdy chodil
perfektné pripraven, pokazdé se hldsil jako

prvni a na vie védél odpovéd'. Jednou po semindri Sel Pavel za pani ucitelkou,
chvili s ni mluvil na chodbé a nikomu ze spoluzdki neuslo, Zze mél u toho slzy v
ocich. Pani ucitelka mu néco rekla, co, to Mojrdacek neslysel, a pak odesla do
sborovny. Pavel zlstal na chodbé sdm, jen tam tak stdl a breéel. Mojrdcek
chvili uvazoval, Ze nechd Pavla na pokoji, ale nakonec mu to nedalo a Sel za
nim. Zeptal se ho, co se déje, a jestli mu mize néjak pomoci? Pavel
neodpovédél, jen s plaCem vrtél hlavou a neumél se uklidnit. Po chvili prece
jen Mojrdckovi podal test, ktery ten den v semindri psali. Mojrdcek vidél, ze
z néj Pavel dostal 1-. ,Jé-¢," vyhrkl Mojracek, .ty mads nejlepsi zndmku ze
tridy! Koukej, jd dostal za 3 a to jen tak tak." Pavel misto aby se usmdl, vSak
zacal jesté vic brecet. Mojracek nechdpal, co se to déje. Vzdyt' ten test byl
opravdu tézky a nikdo kromé Pavla z néj nedostal lepsi zndmku nez trojku. Po
chvili se Pavel trochu uklidnil a fekl: ,To vibec neni super! Vidyt to neni
jednic¢kal A ja vzdycky dostdavdam jednicky.." Pak jesté Mojrackovi vypravél,
Ze pani ucitelku prosil, aby si smél test opravit. Ona mu ale rekla, Ze 1- neni
zndmka, kterou by bylo potreba opravovat a opravny termin mu prosté
nevypise. .Co ted budu délat? Jak to jen Feknu rodi¢im?" vzdychal ddl Pavel.
Mojracek nechdpal, co se to tu déje, vzdyt' prece Pavel nedostal pétku, aby
mél strach, co na to reknou jeho rodi¢e. Snazil se Pavlovi domluvit,
vysvétloval mu, Ze jeho rodi¢e urcité budou rddi, Ze dostal nejlepsi zndmku
ze tridy. Pavel ale jen vyskoCil jako Certik z krabicky a zalal hystericky
kricet, Ze to Mojrdcek nechdpe, Zze mu tatinek rikal, Ze pokud bude mit horsi
zndmku neZ jedni¢ku, tak z néj nikdy nic nebude, a uz viibec ne Iékar, kterym
se chtél stat. Pak utekl na zdchod a nechal Mojrdc¢ka vykulené stdt na

chodbé samotného.
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Mo jrdcka Pavliv vybuch opravdu prekvapil. Chvili viibec nevédél, co se déje.
Pak se ale rozhodl, Ze to nenechd jen tak a Sel za Pavlem. Ten na zdchodé
stdle plakal a narikal, Ze nemize jit doml, kdyZ dostal tak $patnou zndmku,
Ze jeho rodi¢e budou zklamani. Mojrdacek nabidnul Pavlovi, Ze muze jit k
nému domll a Ze pak vymysli, co ddl. Po cesté se Pavel koneéné uklidnil a
omlouval se za to, jak na Mojracka na chodbé kricel. Povidali si o tom, Ze
Pavel nemd zadné kamarddy ani krouzky, protoze na to nemd Cas, musi se
doma pordd jen ucit, aby nedostal Spatné zndmky.

Doma vse vyprdvél Mojrdcek své mamince, které bylo Pavla moc lito. Uvarila
klukim kakao, nachystala jim sudenky a poslala je hrdt si do Mojrdékova
pokoje. Potom zavolala Pavlovym rodi¢lm, aby se o néj nebdli, Ze je u nich.
Vyprdvéla jim vse, co ji rekl
Mojracek. I to, Ze se
Pavel boji jit domil. Do
hodiny si pro Pavla
rodice prijeli a hned

ho ujistili, Ze se opravdu
nic nedéje a ze 1-
rozhodné neni $patna
zndmka. Pak mu slibili,
Ze uz na néj nebudou
tak prisni, a ze si o
véem doma spolecné
promluvi.

e Pokud mdte na dité prehnané ndroky, nedokdZe se vyporddat s
nelspéchem, je neustdle pod tlakem a ve stresu.

e Stanovte ditéti primérené cile, posilujte jeho sebevédomi.

e Ocefiujte nejen vysledky, ale i samotnou snahu ditéte.

e UCte dité, ze chybovat je prirozené.

e Doprejte ditéti chvili oddychu, prostor pro jeho zdjmy, kamarddy.

e Neprojektujte si do ditéte vase sny, nechte mu prirozeny prostor pro

rdst jeho vlastni osobnosti.
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MOTRACER A
RAMAR/D S ABHD

Jednou se u velere ptal Mojracek maminky,
jestli by si mohl v sobotu pozvat na
navétévu kamardda ze Skoly. Maminka
samozrejmé souhlasi a md radost, Ze si
Mojr'ciffek ve Skole nasel nékoho, s kym si
rozumi.

.A jak se ten tvlij kamardd jmenuje? Co md rdd? Budete chtit pripravit néco
specidlniho na svacinu? Abych vse stihla nakoupit," vyptdavala se Mojrdckova
maminka. A tak ji Mojrdcek vypravi, Ze jeho kamardd se jmenuje David a
moc rdd hraje tenis, stejné jako Mojrdcek. Proto si oba hned padli do oka a
maji si pordd o ¢em povidat. Dokonce budou chodit hrdt na stejné tenisové
kurty. .Maminko, a vi$ co? Pani ucitelka rikala, Ze David ma ADHD. Nevim, co
to presné je, ale David Fikd, ze proto chce pordd jen béhat a neumi vydrzet
na misté," Fekl nakonec Mojrdcek. Maminka ho ujistila, Ze to vibec nevadi a
byla rdda, Ze ji o fom Mojracek rekl dopredu. Mohla si tak o ADHD zjistit co
nejvice informaci, aby se u nich Mojrd¢kiv kamardd citil co nejlépe.

Druhy den prisel Mojracek ze Skoly cely nadseny, Davidova maminka s
navstévou také souhlasila a tak uz si kluci ve Skole zacali pldanovat, co
vdechno spolu v sobotu podniknou. ..Maminko, pani uCitelka ti vzkazuje, Ze
dala Davidové mamince tvoje telefonni Cislo. Bude ti v pdtek volat, abyste se
domluvily," krikl Mojrdcek ze schodli a utikal do svého pokoje. V pdtek
Mojrackova maminka netrpélivé Cekala u telefonu, aby ten dilezity hovor
nepropdsla. Davidova maminka ji vysvétlila, co to presné ADHD znamend, Ze
je to porucha pozornosti a David je tedy o mnoho Zivéjsi dité nez Mojracek.
Diky v8em informacim mohla Mojrd¢kova maminka napldnovat klukim celé
sobotni odpoledne.

V sobotu nemohl Mojrdcek ani dospat, jak se na ndvétévu kamardda tésil.
David prisel chvili po obédé. Mojrdékova maminka védéla, ze by si méli kluci
nejprve odpocinout. Byla pripravena i ha to, Ze David by mél spise odpoclivat

aktivné, aby se nezacal nudit. A jelikoZ pres noc napadlo spoustu snéhu, _

nechala kluky, aby si $li hrdt ven.
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.Schvdlné, kluci," rekla maminka, .jestli se vdm podari postavit ze snéhu
bunkr? M&Zeme si pak zahrdt snéznou bitvu." JUPLIIIM vyskali Kluci
nadsenim a hned se dali do prdce. Jakmile méli hotovo, zavolala je maminka
na svacinu. Pripravila jim ovocny saldt, ktery méli oba moc rddi. Potom si kluci
jesté chvili hrdli doma, divali se na pohddku, kreslili, a kdyz byli dostateéné
odpocati, mohli jit zase ven do bunkru. A jelikoz jim to maminka slibila,
zahrdla si s nimi bitvu na dobyti pevnosti. Kluci vyhrdli, ale aby to mamince
nebylo lito, postavili ji na zahradé obrovského snéhuldka.

Vecler si pro Davida prisli
jeho rodice. Kluci se
smutné loudili a slibili si,
Ze pristé zase prijde
Mojracek na navstévu

k Davidovi. Ten veler _
oba kluci usinali ve svych i

postylkdch spokojene, s o
usmévem na rtech a
tésili se, az se znovu

uvidi ve gkole. P " o

Tipy/pro)rodice |

* Pro déti s ADHD je dileZity pravidelny rezim a jasnd pravidla.

e Domdcim Ukolim se vénujte vidy ve stejny Cas, nejlépe po chuvili
odpocinku. Ze stolu odstrarite vée, co by dité mohlo rozptylovat.

* Povinnosti a prdci rozdélte do kratgich dsek, stridejte ditéti Cinnosti po
cca 15 - 30 minutdch. Vzdy trvejte na dokonéeni dkolu, bud'te disledni.

o Ditéti ddvejte struéné a jasné instrukce. U del$ich vykladd rychle ztrati
pozornost. Zakladni pravidla je dobré ditéti vylepit na viditelné misto.

e Bud'te trpélivi, ndpomocni, dité povzbuzujte a méjte na né jen takové
ndroky, které je schopné zvlddnout.



Jednoho dne prisel Mojrdacek ze Skoly a
nebyl ve své kuzi. ,Co se stalo, Mojrdaéku?"
ptala se ho maminka v kuchyni, kdyz mu
pripravovala svalinu. .Maminko, proé se
W nékteré déti chovaji k jinym Skaredé?"
zeptal se po chvili uvazovani Mojracek.

Tvéril se u toho hrozné smutné, az jeho maminka dostala strach, jestli mu ve
Skole nékdo neublizuje. A taky se ho na to hned zeptala.

.Mné ne," uklidfioval ji Mojrdcek, .ale jednomu spoluzdkovi se dneska ve
Skole chtélo strasné moc na zdchod. No a nékteri starsi kluci se kolem néj
postavili a nechtéli ho pustit. A ten spoluzdk zacal brelet, Ze se mu chce
fakt hrozné moc a prosil je, aby ho pustili. Jenze oni se mu zacali smdt a
post'uchovali ho. Pak zalalo zvonit a prisla pani uitelka. A ten spoluzdk
nakonec jesté dostal vynaddno od pani ucitelky, protoZze se hned na zacatku
hodiny hldsil, Ze potrebuje na zdchod. A pritom za to nemohl.”

.A ekl ten spoluzdk pani ucitelce, co se mu o prestdvce stalo?" ptala se
Mojrdcka maminka. .Ne, nerekl," odpovédél Mojracek, .a mi ho bylo strasné
lito. JenZe ja jsem se ho, maminko, nemohl zastat. Ti kluci jsou fakt velci a
ja se jich bojim. A prece, kdyby ten spoluzdk chtél, at’ o fom pani uitelka vi,
tak by ji to rekl sdm." Maminka se Mojrdcka zeptala, jestli ti kluci ublizuji
jesté nékomu jinému, Ze se nemad bat a rict ji to. Mojrdcek chvili uvaZzoval a
pak mamince rekl, Ze je neddvno vidél, jak ublizuji jesté jednomu
chlape&kovi, ktery je takovy samotdr, s nikym se moc nebavi. Ze mu tenkrdt
vzali néjaké pomiicky z aktovky, on plakal, Ze je potfebuje, at’ mu je vrdti.
Ale oni se mu jen smdli, utikali po chodbé, a jestli mu je vradtili, to nevi.

Maminka o véem povédéla veler tatinkovi. Tomu se to vibec nelibilo, a tak se
rozhodli, Ze druhy den zavolaji pani ulitelce do Skoly. Pani ucitelka byla
velice prekvapend, protoze si ni¢eho nevsimla.



Tipy/pro)rodice

Mojrdackovym rodi¢lm moc dékovala, Ze ji na chovdni stardich Zdku
upozornili. Od ted' je bude vice hlidat a sledovat.

Jesté toho dne si svolala pani reditelka véechny déti do télocvicny a tam jim
vyprdvéla o tom, co je to Sikana. Ze je to opravdu Spatna véc a nikdo by si
nemél nechat libit véci, které mu nejsou prijemné. ,Pokud vdm, déti, nékdo
ublizuje, nebojte se o tom rict své tridni ucitelce," nabddala vSechny pani
reditelka. Po predndsce se Mojrdckiv spoluzdk odhodlal a o véem, co mu

vyvddéli starsi kluci, rekl pani ucitelce.

Nebyl jediny, stéZovaly si na né . —p

i déti z jinych trid.

Vse se dostalo k pani
reditelce, ta si do Skoly
zavolala rodiée starsich
klukt a ti byli nakonec za
své Spatné chovdni a za to,
Ze Sikanovali mladsi
spoluzdky, potrestani.

Sikanou nemusi byt jen fyzické ublizovdni, je to jakékoliv opakované
chovani, které je ditéti neprijemné (posmivani se, omezovdni pohybu aj.).
Pro dité je obtizné o Sikané mluvit, Casto md pocit, Ze si za vie muze
samo, agresory omlouvd. DileZité je byt trpélivy, netlalit na dité,
opakovat mu, Ze ono za hic nemize.

V Zddném pripadé se nesnazte s agresorem jednat sami. Vzdy vyhledejte
pomoc tridni ucitelky, reditele/ky a domluvte se na spolec¢ném postupu.
Sikana md neblahy dopad na détskou psychiku, proto je vhodné zajistit
ditéti odbornou pomoc. Dité se miize potykat s hoénimi bésy, pomolovat
se, mit problémy se sebevédomim a mnoho dalsiho.

Je dllezité, aby dité védélo, jak se proti Sikané brdnit. V tomto ohledu
mohou pomoci jak rizné kurzy a predndsky ve $kole, nebo rozhovor s
psychologem.
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U Mojrdcka doma uz néjakou dobu bydli
jeho sestrenice Alice. Ta u néj byla celé
léto na prdzdnindch, aby se procvicila v
cizim jazyce. No a neddvno se teta Matylda
rozhodla, Ze se prestéhuji s celou rodinou
jen o dvé ulice ddl, nez bydli Mojrdcek s

maminkou a tatinkem. JenZe stéhovani neni jen tak, teta Matylda musi
zaridit spoustu véci a také se musi opravit dum, ktery koupili. No a nez se
dodéld pokojicek pro Alici a jejiho brdsku, zlstdvaji oba u Mojrdcka, v
pokoji pro hosty.

Posledni dobou se véak nikdo moc nevyspi. Alici totiz trdpi zIé sny a krici ze
spani. Kazdou noc se ji zdd o té samé prisere a svym krikem a pldcem budi
brdsku, Mojrdcka i jeho rodi¢e. Rdno jsou pak vsichni mrzuti z toho, Ze se
zase porddné nevyspali. Alici pry vzdycky pomdhalo spdt s maminkou v
posteli, ale ta tu ted’ neni, aby se k ni mohla pritulit. A tak se u snidané snazi
vymyslet, jak ji s no¢nimi mirami pomoci, protoze takhle to dlouho vydrzet
nepljde. Mojrdéek Alici nabidl, Ze si mlZe ddat k posteli jeho baterku, aby si
mohla posvitit vzdy, kdyz se v noci vzbudi, a bude mit strach. Mojrdékova
maminka zavolala teté Matyldé, aby poslala Alici deku, pod kterou se vzdy
spolu schovdvaly, kdyz byla bourka. K té se pak bude moci v noci tulit a bude
ji pripominat maminku, kterd ted’ u ni byt nemize.

,Uplynulo nékolik dni, ale Alici no¢ni mury stdle trdpily. .To neni jen tak,"
premyslela jednoho rdna Mojrdékova maminka, .za tim musi néco byt.
Vyzkouseli jsme, co se dalo, ale Alici ten bubdk pordd strasi. A zdad se ji vzdy
to samé." Maminka se proto ptala kamarddek, jestli nemaji néjakou radu.
Kazda néco poradila, ale vzdy to koncilo tim, Zze musi zjistit, ceho a pro¢ se
Alice boji. VeCer se o tom bavila s tatinkem, Mojrdacek si Sel zrovna pro
sklenici vody a zaslechl je. .Mami?" ptal se z kuchyné Mojrdcek, .a nemize
mit Alice no¢ni mlry kvili filmu? Ony se totiZ s kamarddkou divaji na néjaky

it



seridl, u kterého se pry vzdycky boji." Maminka se na to Alice dali rdno
zeptala a opravdu, s kamarddkou se divaji na strasidelny seridl a Alice
nechce vypadat jako straspytel, proto kamarddce nikdy nerekla, Ze ji pak
prisera strasi ve snu. Mojrackova
maminka tak zavolala
mamince kamarddky a

poprosila ji, aby

holkam nedovolila

na ten seridl koukat.

To vée pomohlo a po ) "

¢ase uz Alici noéni f‘ "

mary netrdpily. _ :
lII"""——-I""'
% \

Tipy/pro)rodice

e Pokud se dité kvali no¢nim mlrdm budi ze spani, je dlleZité byt u néj a
uklidnit jej.

e Noéni milry obvykle vznikaji na zdkladé néjakého neprijemného
zdazitku/nevhodné pohddky, proto je dobré sledovat, na co se dité divd v
televizi.

* Aby se dité citilo bezpeénéji, pofid'te mu noéni svétylko. MiZete mu ddt
také k posteli chtvicku, pres kterou vds mlzZe privolat.

e U déti se mohou objevit také noéni désy, ty jsou podobné noénim mardm,
jsou doprovdzeny krikem, pohyby koncetin, vstdvanim z postele. Dité

muze také zrychlené dychat, byt zpocené. U noénich désii neni dité zcela

probuzené, nedoporuCuje se jej budit, spiSe jen kontrolovat, aby si
neublizilo. Stavy odezni zhruba do 30 minut. Po probuzeni si dité
nepamatuje, co se mu zddlo.

Doporucujeme, aby dité nechodilo spdt pretazené, mélo pravidelny

spdnkovy rezim, pomoci mohou také relaxacni techniky a dechova cviceni. %?:




.Ach jo! Venku zas prsi a prsi," povzdechl si
Mojrdéek. Uz dlouho nebyl na tenise,
protoZze kurty jsou pordd mokré a nedd se
na nich hrdt. Doma uz se nudi, kamarddi
jsou nemocni, nebo odjeli na dovolenou za
teplem. A na zahradé se taky nedd hrdf,
protoze je Uplné rozbahnénd...

Maminka sleduje, jak Mojrdcek uz nékolikdty den jen lezi v posteli a koukd
do stropu. Nebo chodi po domé jako télo bez duse. Pordd jen vzdychd a uz se
opravdu dlouho neusmdl. Kdyz prijde domi z prdce tatinek, taky si u velere
vdimne, Ze Mojrdcek neni ve své kuzi. A tak si o tom spoleéné s maminkou
pozdéji promluvi. Tatinek slibi, Ze se Mojracka zeptd, co ho trdpi, protoze
Mojrdcek se mamince svérit nechce.

Daldi den si kvili tomu vezme tatinek v prdci volno. Po snidani jde za
Mojrd¢kem do pokojiku. .Mojracku, jak se mas? Nechces si se mnou o né¢em
treba promluvit?” ptd se tatinek. .Nech mé byt, nechci se s tebou bavit! S
nikym se nechci bavit! Dejte mi s mdmou oba pokoj!" rozéiluje se Mojracek.
Tatinek je zprvu frochu zaraZeny, protoZze takhle s nim nikdy Mojracek
nemluvil, ale nakonec mu rekne, Ze teda dobre, Ze ho ted nechd byt.
Nezapomene ho ale ujistit, Ze kdyby si chtél o ¢emkoliv popovidat, nebo
treba jen nebyt sdm, at’ za nim kdykoliv prijde.

Maminka uz netrpélivé ceka v kuchyni, az ji tatinek rekne, jak s Mojrackem
poridil. Ten jen zamyslené krouti hlavou a vyprdvi mamince o tom, jak se na
néj Mojracek utrhl. Maminka nad tim vsim premysli a pak si vzpomene na
kolegyni z prdce, kterd ji vyprdvéla o tom, jak jeji syn trpi depresemi. Je
teda o nékolik let starsi nez Mojrdcek, ale i tak si maminka zacne na
internetu hledat informace o détské depresi. To, co zjisti, ji moc neuklidni.

Cely den, se snazi Mojrackovi zvednout ndladu, ale nic nepomdha.

A~
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Mojrdacek je cely den zavreny v pokoji a divd se na televizi. Nechce si hrat
ani se svou mlads$i sestri¢kou, kterou jinak vidycky zabavi. Doll pFijde, aZ
kdyZz ho maminka vold na veleri. ,Predstavte si, Zze v radiu Fikali, Zze zitra uz
ma konecné prestat prset," rika co nejvic vesele maminka. A zacne s
tatinkem pldnovat, Zze by mohli konecné uklidit zahradu a zasadit nové
stromecCky. Po veleri si jde tatinek hrdt s Mojrdckovou sestrickou do
obyvdku. Mojrdacek je chvili pozoruje a pak se k nim pripoji. Tatinek je
nejdrive trochu prekvapeny, ale nijak to nekomentuje a je rdd, ze se vsichni
dobre bavi. Mojrdcek se po dlouhé dobé zase usmivd.

Maminka po chvili hru ukonéi s tim, Ze je nejvyssi Cas jit se okoupat a spdt.
NeZz okoupe sestricku, sedi Mojracek s tatinkem a povidaji si. . Tatinku,
promif, Ze jsem na tebe byl tak zly. Vis, ja se doma hrozné nudim, kdyz je
venku pordd skaredé," omlouvad se Mojrdcek. Tatinek md pro néj pochopeni a
domluvi se, Ze kdyz na Mojrdcka zase prijde splm r‘ekne o tom rodi¢m a
vymysli spolecné néjaky e
program, treba si zajdou do
détského parku, na motokary,
nebo do kina. Mojrdcek to
tatinkovi slibi a po dlouhé dobé
jde spdt s ismévem.

Tipy, projrodice

* Pri rozvoji depresi hraje velkou roli genetika. Pri¢inou détské deprese
mohou byt také vysoké ndroky na dité, stres, trauma...

e Nezlehlujte vykyvy ndlad u ditéte, vidy jej ujistéte, Ze se na vds mlze
se svym frdpenim obrdtit, Feknéte mu, Ze ho mdte rddi, uklidnéte jej, Ze
se na néj za S$patnou ndladu nezlobite.

® Rozvijejte zdravé sebevédomi ditéte, nau¢te ho odpocivat, relaxovat.

if e Pokud si nevite rady, nebo si nejste ndladami ditéte jisti, vyhledejte
pomoc détského psychologa.
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Mojrackovi pribyl ve tridé novy spoluzadk.
Jmenuje se Marek a prestoupil k nim z jiné
Skoly. Pani ucitelka jej predstavi tridé, a
poprosi ho, aby o sobé ostatnim néco rekl.
Marek je ale asi velice stydlivy, mluvi
strasné potichu, v zadnich lavicich ho skoro
neslysi a pordd se oSivd a ma sklonénou

hlavu. Pani uCitelka ho nechce dadl trdpit, a tak mu rekne, aby si sedl do
lavice. Volné misto je pravé vedle Mojrdcka. .Ahoj, jd se jmenuju Mojracek a
jestli budes chtit, vSechno ti tu o prestdvce ukdzu," nabidl se Mojrdcek.
Marek jen prikyvl, vybalil si u¢ebnice a celou hodinu tise sedél.

O prestdvce ho Mojracek proved| po Skole a sezndmil ho se svymi kamarady.
Ti se k Markovi chovali moc hezky, ale on jakoby se jich pordd bdl. Mojracek
tomu nerozumél, nevédél, pro¢ se tak Marek chovad. Pri hodiné télocviku si
Mojracek vsiml, Ze md Marek po téle rizné jizvy. Byl zvédavy, a tak se ho
zeptal, jak se mu to stalo, pri Cem se zranil, nebo mél snad néjakou nehodu?
.To jsem si udélal sam," priznal se po chvili miceni Marek. Pak uz zacala
hodina a Mojrdcéek nemél Sanci se Marka zeptat na podrobnosti. Pordd mu to
ale vrtalo hlavou.

Po Skole na Mojracka ¢ekal tatinek, méli jit spolecné koupit novou bundu. Pak
si jesté zasli na zmrzlinu a v cukrdrné si povidali o tom, co bylo ve Skole
nového. , Tatinku, mdme ve tridé nového spoluzdka," zaal Mojracek, .a vis co
je na ném zvlastni? On ma spoustu jizev, a ty si pry udélal sam. Ale... Pro¢ by
to délal?" ,Vis, Mojrdacku," odpovédél mu tatinek, .ono se mu asi stalo néco
osklivého, treba pravé na staré skole. Je dobre, Ze jsi mi to rekl. A taky jsi
moc hodny, Ze se s nim kamaradis."

Doma to pak tatinek vSechno rekl mamince. Ta si o tom druhy den rdno
promluvila ve Skole s Mojrackovou ucitelkou. Po zvonéni pani ulitelka Zzdky
poprosila, aby si sedli do kruhu, Ze si udélaji takovou tridni hodinu, pri které
si budou povidat o Sikané. Viysvétlila zakdim, co to Sikana je, Ze si déti nékdy %&



Tipy, projrodice

najdou nékoho, kdo se neumi brdnit, a tomu pak bezdtvodné ubliZuji. Povidala
jim nékolik pribéht, jak mlZe takové ublizovdni dopadnout, a Ze se déti Casto
boji to Fict rodi¢tm, nebo nékomu dospélému. Poprosila je, Ze kdyby nékdy
vidéli, jak nékdo nékomu ubliZzuje, aby se nebdli a rekli ji o tom.

O prestavce se Marek bavil s Mojrdckem a rekl mu, Ze prestoupil na jinou
Skolu pravé proto, Ze mu tam spoluzdci ublizovali. Dlouho si myslel, Ze si za to

muZe sdm, nevédél, komu to md Fict, a pr
si i on doma sdm ublizoval. Aby se

potrestal za to, Ze neni dost dobry.
Ted’ uz ale vi, Ze to nebylo spravné,
a Ze o tom mél rodi¢lim Fict hned.
Mojrackovi bylo Marka moc lito a
slibil mu, Ze bude jeho nejlepsi
kamardd. A kdyby mu chtél
nekdo nékdy ubliZzovat, tak

mu pomuze.

o K sebeposkozovdni u déti muze vést nejen $ikana, ale jakdkoliv z4téz, s
kterou sami nejsou schopni se vyrovnat.

» Sebeposkozovdni u déti je ¢asto zplsob voldni o pomoc, proto jakékoliv
zmény chovani u ditéte nepodceriujte. U déti s mentdinim postiZzenim jde
o jeden z projevl tohoto postiZeni.

e Podporujte rozvoj zdravého sebevédomi u ditéte, nechdvejte jej
zvladnout dkoly primérené véku.

e Ocerite dité slovni pochvalou, pokud se mu néco podari nebo Vam udéla
radost

e Nauc¢te dité relaxovat, vhodnd jsou rdznd dechovd cvieni, pobyt na
Cerstvém vzduchu, rodinné prochdzky, pravidelny sport a konicky.

i
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Nakresli do ramecku, jak se dneska citis.
Jsi vesely/d, smutny/d, $t'astny/ad, zlobis se?
Zkus nakreslit i to, co tvé pocity zplsobilo.

PODELIS SE O TO S OSTATNIMI?
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ADHD strach

Uzkosti $Sikana trauma

sourozenecké problémy s
vztahy ucenim

problémy v rodiné
domaci ndsili  no&ni miry
FDB

NEDOVOLTE, ABYPROBLEMY/VASICH =]
ROSTLY/SPOUECNE SINIMI " [

OBJEDNAT KONZULTACI:

Psychologicka poradna online

Terminy do hodiny
Online/telefonicky

@ www.mojra.cz

A\ | /4

Anonymné, z pohodli domova .
8 poradna@mojra.cz

Poradenstvi pro déti i rodice @ +420731 226 690




BENEFITNI PROGRAM

PSYCHOHYGIENA

5 x 30 MINUT
ONLINE KONZULTACE S PSYCHOLOGEM
HRAZENYCH VASIi POJISTOVNOU
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PSYCHOLOGOVE




