JARO_2024




9[(3%};’ LUBESTE

PomlZe$ Mojrdckovi najit cestu na hristé?




Mili ¢ tendri,

v prvnim Cisle Mojrdcka jsme se s vdmi ponorili do svéta piného
dobrodruzstvi a dileZitych Zivotnich lekci. Doufdme, Ze se vdm
pribéhy libily a Ze vdm pomohly na vasi cesté malého hrdiny.

Ve druhém Ccisle Mojrdcka budeme pokraCovat v cesté plné
vzruseni a pouceni. Opét na vds Cekaji poutavé pribéhy, které
oslovi malé i vétsi Ctendre. Dozvite se o statednych hrdinech,
kteri Celi vyzvam a prekondvaji prekdzky, a o tom, jak se s nimi
miZete ve svém Zivoté vyrovnat. Kromé poutavych pribéht vdm
Mojrdéek nabidne i praktické rady a ndvody, jak redit rlzné
problémy, se kterymi se v kazdodennim Zivoté setkdvdte. At' uz
jste rodi¢, uCitel, dité nebo jen hleddte inspiraci, v Mojrdckovi si
najdete néco pro sebe.

Vérime, ze se vdm toto Cislo Mojrdcka bude libit a Ze vdm prinese
nejen zdbavu a pouleni, ale i nadéji a silu do dal$ich dn.
Pamatujte, Ze kaZdy z vds je hrdina a Ze kaZdy problém ma
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Jednoho dne vyprdvél Mojracek rodic¢lim u
veCere, Zze jeho nejlepsi kamardd dostal k
narozenindm sténdtko a véem ve skole vyklddal,
jak si s nim hraje a jakd dobrodruzstvi je
Cekaji.. Mojracek zatim doma Zddného
mazlicka nemd, a tak ho napadlo, Ze by mu

r'odice Taky mohli néjakého toho pejska poridit. A tak prosil a prosil..
~Mojracku," rekla maminka, .mit pejska, to neni jen tak! O pejska se taky
musis$ starat, ne si s nim jen hrdt. Je to velkd zodpovédnost." Ale Mojrdéek si
stdle trval na svém a sliboval, Ze se o pejska urcité starat bude. O tyden
pozdéji maminka prisla domt driv z prdce. Ale neprisla sama, méla na voditku
hezkého pejska - Jessie. Jeji kolegyné totiz odjizdi na dovolenou, kam
mazli¢ci nesmi. A tak se Mojrd¢kova maminka nabidla, Ze ji pejska pohlidaji.
Mojrdéek tak bude mit prilezitost dokdzat, Ze by se o pejska postaral.
Mojracek byl moc rdd, s pejskem se hned skamarddil a uz si pldnoval, co
spole¢né podniknou.

U velere pak tatinek vzpominal, Zze kdyZz byl maly, méli doma rybi¢ky a také
psa Lexika, kterého musel chodit vencit, i kdyz bylo venku Skaredé. Ale na
druhou stranu mél Lexika hodné rdd, vzpominal, jak si spolu hrdli a jak ho
Lexik vital, kdyz prisel ze skoly. S rybi¢kami byla nuda, ¢lovék na né mohl jen
koukat, ale zase o né nebyla takovd starost. Stalilo je nakrmit a Cistit jim
akvdrium. ,A ty jsi, maminko, méla néjaké zvirdtko?" ptal se zvédavé
Mojracek. .Méla jsem doma krecka, vlastné pani kreckovou. Jmenovala se
Zofka," vzpominala maminka. Pak vzpominala, jak Zofce vyrdbéla rizné
domelky a prolézatky. V noci to ale s Zofkou bylo k nevydreni, Zasto
maminku nenechala vyspat, protoze pordd béhala po kleci a délala kravdl.
Mojracek, kdyz to vse slysel, tak uz si nebyl tolik jisty, jestli zvirfatko pordd
chce..

Rdno vstdval Mojrdcek brzo, aby pred Skolou stihl Jessie jesté vyvencit. Po
chvilce chtél uZ jit domi, ale Jessie se na prochdzce libilo a domt se ji zrovna
nechtélo. K fomu zacalo prset, takze Mojrdacek promokl a Jessie byla dplné %ﬁ



$pinavd. Domi ji Mojrdcek vyloZzené dotdhl, Jessie se ujal tatinek a Mojrdcek
se Sel rychle osusit, prevléknout a utikal do Skoly. Odpoledne si Mojrdacek s
Jessie hrdl na zahradé, hdzel ji hracky a ona mu Je nosila zpdtky. Uzili si
spoustu zdbavy. —

Prvni 3 dny se Mojrdcek o Jessie staral
opravdu vzorné, ddval ji ¢istou vodu : i
nekolikrat denné, hlidal, aby méla misku —— |
stdle plnou granuli, chodil s ni na prochdzku
i v dedti. Ctvrty den pridli pro Mojrdéka domﬁ/
kamarddi, aby s nimi Sel do kina. Mojracek
by Sel hrozné rdd, ale uvédomil si, ze musi
jit vyvenéit Jessie a Ze slibil, Ze ji pak s
tatinkem po prochdzce vykoupe. Dny
plynuly jak voda a pro Jessie si prisla
mamincina kolegyné. Mojrdackovi to bylo trochu
lito, ale taky se tésil, Ze uz nebude muset vs’rava’r o tolik drive. Rodice
Mojracka pochvdlili, Ze se o Jessie opravdu hezky staral a ptali se ho, jestli
pordd chce néjakého mazlicka. Mojrdcek odpovédél, Zze néjaké zvirdtko by si
prdl, ale takové, které nebude muset vencit. Nakonec se s rodic¢i domluvili, Ze
koupi kradli¢ka. Celé odpoledne na internetu Cetli, jak se o krdli¢ka starat, co
potrebuje, ¢im ho krmit... A na druhy den uz Mojrdcka po Skole doma vital novy
¢len rodiny - krali¢ek Sam.

pyAproJrodice]

e Koupi domdciho mazlicka vzdy peclivé zvazte, zjistéte si co nejvice
informaci.

e Pri vybéru zohlednéte vék ditéte, ndrocnost a sloZitost péce, Casové
naroky.

e Péle o zvire predstavuje zodpovédnost a povinnost pro dité, k fomu byste
dité méli vést uz od G(tlého véku.

e Domdci mazlicek mad pozitivni vliv na rozvoj zodpovédnosti a starostlivosti
u ditéte. Také na rozvoj zdravého sebevédomi, emoci a empatie.

e V3ude ve svété je zndmd terapie za pomoci zvirat, at’ uz koni, nebo psu.
Domdci mazlicek se muze stdt kamarddem vaseho ditéte a usnadni mu

zvlddani stresovych situaci.
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Maminka dnes vyjimeéné  vyzveddva
Mojracka ze Skoly, protoze mu slibila, Ze si
spole¢né zajdou na zmrzlinovy pohdr do
cukrdrny. Pred Mojrd¢kem vyjde ze Skoly i
holCi¢ka, kterd maminku na prvni pohled
zaujme. S nikym si nepovidd, neusmivd se,
na nikoho se ani Ukosem nepodivd, a kdyz ji
Mojracek pozdravi, odpovi mu jen velice
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tise. Mojracek se s maminkou privitd, vezme ji za ruku a vydaji se do
cukrdrny. Po cesté si povidaji o tom, jak se Mojrdcek dnes ve Skole mél, jak
mu 3lo uleni, kolik md dkold.. Maminka se ho ptd také na holéic¢ku, kterou
vidéla pred Skolou. .To je pordd tak tichd? Ma néjaké kamarddy? Vypadala
moc smutné," vyzvidala maminka. Mojracek mamince rekne, Ze se hol¢icka
jmenuje Kristynka, a Ze o ni vlastné nic moc nevi. ,Kristynka totiz trdvi
prestdvky spi§ sama, s nikym si nepovidd. A i kdyz ji vyvold pani ucitelka,
odpovidd ji strasné potichu, pred tabuli se koukd jen do zemé," vysvétluje
mamince Mojrd&ek. .A vi§ co je na tom zvld@&tni, maminko? Ze Kristynka
vzdycky vSechno umi! Ja teda nevim, pro¢ mluvi tak, Ze ji skoro neslysime."

Maminka se nad tim zamysli. .Mojrd¢ku, a co kdybys se svymi kamarddy
Kristynce pomohl? Aby se tak nestydéla, nebdla se a vic si vérila," ptala se
maminka Mojracka. Ten by rdd, ale nevédél jak. A tak mu maminka rekla, Ze
dplné postaci, kdyz Kristynku budou s kamarddy povzbuzovat, Zze néco dokdze.

Hned druhy den ve skole Mojracek poprosil kamarddy, aby mu s tim pomohli.
Zacali si Kristynky vice v§imat, chodili si s ni povidat, vyptavali se na to, co md
rada. Zjistili tak, Zze Kristynka opravdu krdsné maluje, coz se rozneslo po celé
tridé, a postupné i po celé Skole. Déti chodily za Kristynkou, aby jim néco
hezkého namalovala do pamatniku, nebo jen tak pro radost. Ze zacatku z toho
vieho byla Kristynka hodné nervdzni, s détmi se bavila jen potichou¢ku a



vzdycky u toho celd zrudla. Ale jak pordd od vSech poslouchala, Ze jeji obrdzky
jsou krdsné, a Ze by to ostatni tak hezky nesvedli, zaCala si vice vérit. A tak si
postupné nasla kamarddy a uz se tolik nestydéla.

e Nizké sebevédomi u ditéte by rodi¢e rozhodné neméli podcenovat.
Zbystrete zejména tehdy, kdyz:

o dité odmita jit vyridit jakoukoliv drobnost (napr. ndkup v obchodé)

se dité zdrzuje radéji doma

dité travi ¢as samo, nema kamarddy, nerado chodi na ndvstévy

dité nechce navstévovat zadné krouzky, skupinové aktivity

dité na jakykoliv podnét reaguje slovy, Ze to nedokdze a nezvlddne

o dité pri béznych ¢innostech vyzaduje pritomnost rodice

* SnaZte se najit oblast, ve které je dité dobré, bavi ho, a ve které mize
uspet.

e Sami nepodcefiujte své dité, povzbuzujte jej, divérujte mu. Snazte se v
¢innostech zdlrazfiovat pozitiva. A to i v momenté, kdy ditéti néjakd
¢innost nejde Uplné na vybornou.

e Ved'te dité k tomu, Ze délat chyby je pFirozenou soucdsti zivota. Ocenujte
snahu ditéte.

e Rozsirujte socidlni dovednosti ditéte, ucte ho zvlddat nové situace. Pomadha
i postupné rozsirovani prostoru za hranice rodiny - napf. strdvit odpoledni
vylet s dobrymi prdteli rodi¢li samo, bez doprovodu otce/matky, nebo

treba prespdni u kamardda apod. ;‘ %
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Zanedlouho bude konec skolniho roku a pani
ucitelka se ve Skole ptala déti, co planuji
pres léto délat. Nékteré déti pojedou k
prarodi¢im na prdzdniny, jiné s rodi¢i k
mori, nékteré na letni tdbor. Mojracek
jesté pldny na lIéto nemd, urcité pojede za
babi¢kou a dédou, ale rdd by objevil i néco nového. Moc se mu libilo vypravéni
jednoho spoluzdka o tom, jak kazdy rok jezdi na tdbor.

Pri veCeri vypravi Mojracek mamince, co délali ve $kole a prost ji: .Maminko, ja
bych chtél taky letos na tdbor. Pét'a rikal, Ze jezdi pokazdé na 14 dni pod stan,
a ze si na tom tdbore musi déti sami varit, koupou se v rece a chodi na vylety.
To by se mi urcité libilo." Maminka se moc nadSené netvadri, protoze takové
stanovdni neni jen tak. Zato tatinek zacne vzpominat, Ze taky jako dité na
podobné tdbory jezdival a moc se mu tam libilo. Aby presvédéil maminku, Ze je
to dobry ndpad, navrhne tatinek, Ze si spole¢né takové stanovdni vyzkousi
treba o vikendu. S Mojrackem pak pred spanim nasli kemp u jezera a
zarezervovali si misto. Druhy den ¢ekal tatinek Mojrdcka pred Skolou a zasli
spole¢né koupit stan a potrrebné vybaveni pro kempovdni.

V sobotu rdno Mojracek nemohl dospat, béhal po domé a popohdnél maminku a
tatinka, aby uZ vyrazili. .,Mojracku, pro¢ si sebou beres tablet? Ten se na
kempovdni prece nenosi. Radéji si sbal do batohu baterku a nezapomer teplé
obleenti, plasténku a mapu,” radil Mojrdckovi tatinek. Mojrdcek si vSe poctivé
zabalil, maminka zkontrolovala, Ze maji vSechno a tatinek odnesl véci do auta.
Mohli vyrazit. Cesta ubihala rychle, venku svitilo sluni¢ko a zanedlouho dorazili
do kempu. Mojrdckovi se moc libilo jezero a hned se chtél jit koupat. Ale
tatinek ho zastavil s tim, Ze nejprve musi prece postavit stan a nanosit véci z
auta. Mojrdcek pilné pomdhal, u stavéni stanu se s tatinkem moc nasmdli a
kdyz méli vSe hotovo, mohli vyrazit na obhlidku okoli. Pri cesté zpatky mijeli
restauraci, ze které se linula viiné grilovaného masa. To mél Mojrdéek moc rad
a tak prosil rodice, aby si do té restaurace zasli na veceri.
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.Ne, ne, Mojrdcku," rekla maminka, .chtél jsi kempovat se vsim vsudy. Na
tdbore si taky budes muset pripravit veleri sam, tam zddné restaurace
nebudou." A tak se vrdtili ke stanu, Mojrdacek nanosil drivi a s pomoci tatinka
rozdélali ohen, nad ktery zavésili kotlik a v ném si ohrdli guld$ z konzervy. Pak
si jesté chvili povidali a $li spat.

Noc byla tepld, a tak se jim spalo opravdu dobre. Rdno se nasnidali, prichystali
si svainu a vypravili se na vylet. Mojracek se po celodennim vyslapu citil
unaveny, byl rdd, Ze jsou zpét u jezera, Sel se vykoupat a pak ho cekala
priprava velerfe. To uz se mu ale vibec nechtélo, jenze maminka se nenechala
presvédcit. Prece jen, na tdbore "'_'?"“\

si bude Mojracek muset varit ' -
dplné sam. Po vecleri ho jesté
Cekaly povinnosti - musel s
tatinkem sbalit stan a vse
odnést do auta, aby se
mohli vypravit domd.

V auté se tatinek
Mojrdcka ptal, jak se

mu kempovani libilo.

Ten priznal, Ze to je sice
zdbava, ale Ze letos by
na tdbor jesté asi

radéji nejel.

&

e Dobre zvazte vybér tdboru a dité na pobyt pripravte.

* Pokud jede dité poprvé, zkuste vybrat tdbor, na ktery miiZe jet i se svym
kamarddem.

* Zvolte tdbor, ktery je blizko vadeho bydlisté. V pripadé potieby miuzete
pro dité prijet a jeho pobyt predcasné ukoncit.

e Vybirejte tematicky zaméreny tdbor podle z4jmi vaseho ditéte. Dovolte
mu se na vybéru podilet.

e Pokud hleddte tdbor pro mensi dité, zkuste néktery z priméstskych

tdborl bez prespadni.
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Pani ucitelka si pro Zdky pripravila
tematicky tyden. Budou si povidat o
zdravém Zzivotnim stylu, o tom, jak je
dllezité sportovat, chodit na prochdzky,
jist zdravé a pravidelné. Kazdy den mély
mit déti na svacinu néco zdravého, at’ uz

ovoce, nebo zeleninu. Hned v pondéli si povidali o fom, jaké jidlo maji nejradé;ji
a které jim naopak viibec nechutnd. Pepik nemd rdd ryby, Alice neji rajéata,
Filip neji zeleninu vilbec a Mojrdcek zase nesndsi syry. Déti dlouho diskutovaly
o tom, pro¢ nékomu néco nechutnd a pani uitelka jim vysvétlovala, proc je
dllezité jist vSechno, jaké Ziviny a vitaminy z jidla dostdvaji, co se mize stdt,
kdyZ nékterd jidla vynechaji, nebo kdyZ neji vibec.

V dtery déti Cekal vylet na farmu, kde jim ukdzali, jak se kterd zelenina
péstuje a zpracovdvd, jakd zvirata se chovaji pro maso, jak se zpracovdvad
mléko a vyrobky z néj. Déti to moc bavilo, mohly si vyzkoudet vyrobu syri, a
kousek si pak odnést domi spolu se zeleninou v bedynce. Mojrdcka vyroba syri
moc bavila, a i kdyZ je sdm nemd rdd, byl na sebe pysny, Ze kousek prece jen
ochutnal. A tak to Slo cely tyden, déti sportovaly, vypravély si o tom, co pro
své zdravi délaji, prestdvky trdvily venku na ¢erstvém vzduchu.

V patek pro né méla pani uCitelka prekvapeni. Do tridy spolu s ni prisla novad

spoluZzacka. Jmenovala se Ema a byla to moc hezka hol¢icka. Spoluzdci si hned

vSimli, Ze Ema je hrozné hubend. Pani ucitelka détem vysvétlila, Ze Ema se s

rodiCi prestéhovala neddvno, Ze je o rok starsi nez oni, a pobidla Emu, aby

détem vysvétlila, pro¢ loni ve kole skoro vibec nebyla. Ema byla nejdriv

hodné nervézni, ale zalala novym spoluzdkiim vyprdvét o tom, Ze se léCi s

anorexii. Nejdrive détem vysvétlila, co to vlastné je, jak postupné prestdvala

jist, az nakonec nejedla skoro nic. Déti zaryté poslouchaly. Ema vypravéla ddl,

~ popsala jim, Ze kviili nedostatku jidla byla potdd unavend, slabd, aZ nakonec

*® skoncila v nemocnici, kde se dlouho I€Cila. Vypradvéni ukonéila tim, Zze i kdyz
pordd musi chodit na kontroly, tak uz ji zase skoro vse a moc rada sportuje
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Kdyz skoncila, spoluzdci ji odménili nadSenym potleskem a jeden pres druhého
ji chvdlili, protoze prekonat anorexii chtélo opravdu velkou odvahu.

Veler vypravel
Mojracek dojmy ze
Skoly mamince.
Pordd opakoval, jak
je Ema stateéna, ze
zjistil,
hraje tenis, Ze

spolu budou chodit
na tréninky, az
nabere trochu vic
sily. Maminka ocenila,
jak je Ema statecnd
a rekla Mojrackovi,
Ze kdyz bude chtit,
muze ji nékdy pozvat
k nim domd.

Ze taky rdda

* Mezi nejéastéjsi typy poruch potravy patri anorexie a bulimie. Objevuji se
¢asto v obdobi dospivdni. V obou pripadech je nutné vyhledat odbornou
pomoc psychologa, psychiatra a pediatra.

Prevence:

o

o

o

Budujte zdravé sebevédomi ditéte.

Stanovujte ditéti primérené ndroky, ocenujte jej.

Snazte se vybudovat v ditéti zdravy pohled na sebe, svét a .idoly
krdsy".

Dodrzujte zdsady zdravého Zivotniho stylu, sportujte, chod’'te na
prochdzky...

Neshazujte sebevédomi ditéte tim, Ze budete poukazovat na jeho
nedokonalosti, naopak jej podporujte ve zdravé sebeldsce.

Pokud si vSimnete nezdravych stravovacich ndvyki, toho, Ze dité neji,
nebo jinych zmén, necekejte a vyhledejte odbornou pomoc. Nelécend
bulimie a anorexie mize mit fatdlni disledky pro zdravi ditéte. %



Rdno vstdvd Mojracek brzy. Jedou na vylet,
ale Mojracek se na néj vibec netési, mysli
si, Zze to bude otrava. U snidané mu maminka
ukdze velkou tlustou knihu. ,Co to je?" ptd
se Mojrdcek. ,To je milj cestovatelsky
denik, ten jsem kdysi dostala od své

maminky. Je to seSit, do kterého si miize$ zapisovat, kde vSude jsi byl, co jsi
tam vidél a zaZil. Koukej, tady jsem byla na vyleté ve skaldch. Museli jsme
vylézt nahoru po Zebricich. A ja si celou dobu predstavovala, Ze nahore na nds
¢ekd zly drak," ukazuje maminka Mojrdckovi na obrdzek draka. ,A byl tam?*
ptal se Mojrdcek. .Nakonec ne, ale jd si to tady vSe zapsala, abych na to nikdy
nezapomnéla. A vi§ co? MlZeme ti po cesté taky takovy denik koupit."

Na nddraZi tatinek koupil jizdenky na vlak. Podarilo se jim také koupit v
jednom stdnku krdsny sesit s obrdzkem vlaku na deskdch. A pak uz uhdnéli na
ndstupisté, aby jim vlak neujel. . Které kupé je nase?" zeptala se maminka. A
jéje, tatinek ve spéchu zapomnél koupit i mistenky! A tak museli maminka s
Mojrdékem a tatinkem hledat volnd mista a hrozilo, Ze budou celou cestu stdt
v ulicce. Nastésti bylo v jednom kupé misto, kam si mohli sednout.

LUz tam budem?" ptal se po chvili Mojracek. .Vzdyt' jsme teprve vyjeli," divil
se jeho dotazu tatinek. ,A za jak dlouho tam budem?" nedal se odbyt
Mojracek. ,Viakem pojedeme hodinu, a pak jesté ptl hodiny autobusem a deset
minut pésky," odpovédél mu tatinek. ,A co kdybychom si zahrdli néjakou hru,
aby ndm ta cesta rychleji utekla?" navrhla maminka. A tak hrdli slovni fotbal,
soutézili, kdo drive zahlédne z okna néjakou barvu, zpivali. Ani se nenaddli a
cesta vlakem byla za nimi. Prestoupili na autobus. A protoZe si chtél Mojracek
o vyletu napsat do deniku, hrdl si na malého objevitele. Tatinka poprosil, aby
mu vée zajimavé vyfotil, sbiral jizdenky a schovdval si vstupenky ze vsech
hradl, vétrnych mlynl a daldich pamdtek, které ten den navstivili. Ani mu
nevadilo, Ze po cesté nebylo zddné détské hriste.
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Kdyz se vraceli na nddrazi, vsiml si Mojrdcek na ndstupisti své kamarddky
Ani¢ky. Vibec nevypadala vesele. ,Ahoj, Anicko, taky jste byli na vyleté?" ptal
se Mojracek kamarddky. .Byli, a byla to hroznd nuda! Nikde zadnd zdbava, jen
spousta pamdtek," svérila se Mojrackovi nespokojend Anicka. .. Tak to my jsme
byli na dobrodruzné vypravé a ndramné jsme si cely vylet uZili. Pockej, pak ti
néco ukdzu!" rekl Mojracek a spolu s Anickou a rodi¢i nastupoval do vlaku.
Nasli si volnd mista a jen co se usadili, vytdhl Mojrdcek z batohu sviij novy
seSit s obrazkem vlaku na deskdch. .Sesit? To je toho! Takovych mdm doma
spoustu,” rekla Ani¢ka. .Ale to neni jen tak obylejny sesit," rekl Mojr'ééek to
je maj cestovatelsky denik!"

LB

Potom vysvétlil Anicce,
k ¢emu takovy denik
slouzi, jak si cely den
sbiral vstupenky,
jizdenky a dalsi
pamdtky, a jak si vecer 7,
vée do deniku nalepi,
namaluje a napise, aby
na to nikdy nezapomnél.
Ani¢ce se ndpad moc
libil a hned chtéla
takovy denik taky.
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ipy2proJrodice;

Zapojte déti do pldnovani vyletu.

Prizplsobte délku vyletu véku ditéte.

Cestujte rlznymi dopravnimi prostredky.
Napldnujte na cestu nékolik her.

U delSich cest myslete na zastdvky k protazeni.
Nezapomerite pribalit svadinu.

Porid’'te détem cestovatelsky denik. ;}%
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.Maminko? Maminkooo!" volal jednou v noci
Mojracek ze svého pokojicku. Maminka k
nému rychle pribéhla a ptala se, co se stalo.
Mojracek ji rekl, ze mél Skaredy sen, ze se
boji a nemlze usnout. A tak mu rodic¢e dovolili
| protentokrdt spinkat v jejich posteli. Jenze
ani druhy den se Mojrdckovi nespalo lépe, vzdy prisel cely vystraseny za rodici
do loZnice. A po nékolika dnech uZ nechtél jit do svého pokoji¢ku vibec.
Rodice si mysleli, Ze se moznd jen boji usinat sdm, i kdyz s tim predtim nemél
24dny problém. A tak mu tatinek slibil, Ze ho pujde uloZit, pre¢te mu pohddku
a bude u néj sedét tak dlouho, nez Mojracek usne. Ani to nepomohlo. Mojracek
sice usnul ve svém pokoji, ale uprostred noci se vzbudil a s placem a cely
vydéseny zase prisel za rodi¢i. Mamince a tatinkovi uz bylo jasné, ze nejde jen
o chvilkovy Mojrdckiv rozmar, ale Ze se za tim bude skryvat néco vic.

Rano u snidané se Mojrdcka zeptali, Ceho se to vlastné vecer boji. Jestli se mu
zdaji Spatné sny, nebo je za tim néco jiného? Mojrdéek o fom nejprve nechtél
moc mluvit, ale nakonec ho maminka presvédcila. ,Vis, maminko," rekl Mojracek
nesméle, ,ten prvni veler, kdyZz jsem té volal, jsem se probudil z divného snu a
pak jsem vidél, jak se u mého stolu néco pohnulo. Maminko, ja jsem vidél
bubdka!" Maminka s tatinkem se Mojrdékovi snazili vysvétlit, Ze bubdci
neexistuji, Ze to byl nejspis jen stin, ale Mojrdcek si to nedal vymluvit. Bubdka
se opravdu moc bdl a spdt sdm ve svém pokoji¢ ku uz nechtél.

Rodice si cely den Idmali hlavu tim, jak Mojrdckovi pomoci, aby se nebdl. Pak
tatinka napadlo, Ze pomoci jim miZe jen oblibeny Mojrdckiv superhrdina.
.Mojracku," rekl tatinek k veceru, .dostal jsem ndpad! UZ vim, jak bubdka z
pokojiku vyZeneme." Mojrdcek o tom trochu pochyboval, ale nechal se
tatinkem presvédcit. Posbirali s tatinkem vSechny postavicky superhrdiny a
rozestavili je po celém pokoji¢ku. Nejvétsi figurku dali na stll, kde Mojrdcek
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tenkrdt vidél bubdka. A plySového superhrdinu si vzal Mojrdéek sebou do
postele. ,Vidi§, Mojracku?" rekl tatinek, .ted’ uZ se tu bubdk neukdze. A i
kdyby, tak té tvij superhrdina lehce ochrdni, md prece ty nejlepsi super
schopnosti na svété." Pak precetl Mojrdckovi jesté pohddku na dobrou noc a
odesel z jeho pokojicku.

Tu noc spali vSichni klidné a spokojené az do rdna ve své posteli. Mojracek pak
rdno zvesela vyprdvél rodi¢im,
Ze se tentokrdt vibec nebdl,
protoze védél, Ze ho jeho
superhrdina pred bubdkem
ochrani. A tak to
pokracovalo i dalsi
vecery, Mojracek vzdy
rozmistil figurky
superhrdinl po
pokoji¢ku a uz ho zddny
bubdk nikdy nevydésil.

ipydproJrodice;

e Pokud jste se i vy v détstvi Casto bdli, vzpomerite si, co vdm pomohlo.
Mohlo by to pomoci i vasemu ditéti.

e Bud'te ditéti oporou, méjte pochopeni, nebagatelizujte jeho strach.
Postupné pak prendsejte vice zodpovédnosti na dité.

e Pomoci prekonat strach muze néjaky talisman, oblibend hracka (idedlné
postavi¢ka superhrdiny). Pokud Zddného oblibeného hrdinu dité nemg,
improvizujte a napr. vytvorte vlastniho bojovnika s bubdky. Povidejte si s
ditétem, jaké by mél mit tento bojovnik schopnosti, ¢im miZe bubdka
premoci. Nebojte se jich vytvorit vice a rozmistit po pokojiku. Dité by
také mélo mit jednoho .bojovnika", kterého si bude moci brdt sebou na
cesty, nebo véude tam, kde bude samo a nejisté.

e Qcerite dité pokazdé, kdyZz se mu podari néktery z jeho strachll prekonat.

é Povzbuzujte ho a pripominejte minulé dspéchy.
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BOUNCZENICE

Jednoho dne se vrdtil Mojrdcek po Skole
domi plny nad$eni a vypravél své mamince, Ze
mad ve tridé nového spoluzdka Teodora, ktery
mad pét sourozencl. .Mami," vyhrkl Mojrdcek,
.to by bylo super, kdybych mél taky tolik
sourozenct! To bychom si mohli rozdélit
domadci prdce, ja bych vSechno nemusel délat
sdm a taky bych tfeba nemusel vibec vysdvat, protoZe by to délal nékdo z
nich." Maminka se jen usmivala, ale nic nerekla. Jen si pomyslela, Ze nikdy nic
neni tak rizové, jak se zdd, ale nechtéla Mojrackovi kazit jeho nadseni.

O tyden pozdéji pozval Mojrdacek pdr kamarddl, véetné Teodora, k sobé ha
navstévu. Hrali si na zahradé, dovddéli a vsichni byli zvédavi, co Teodor doma
déld, jaci jsou jeho sourozenci a jaké to vlastné je, mit jich tolik. Teodora
zase zajimalo, co bavi ostatni kluky a taky se vyptaval Mojracka, za co ma tolik
medaili. Mojrdcek mu vyprdvél, ze chodi uz nékolik let na tenis. A navrhl
Teodorovi, Ze by mohl chodit na tenis s nim. Ten vsak zavrtél hlavou a rekl mu,
Ze jeho rodice si nemohou dovolit vice nez jeden krouzek pro kazdé z déti. A
on Ze uz chodi na klavir.,

Mojrdckovi to vrtalo hlavou a veer se na to zeptal maminky. ,Vis, Mojrdacku,"
rekla mu maminka, .on kazdy krouzek stoji hodné penéz. To mds vybaveni,
trenéra a tréninky, jizdné na soutéZze a zdpisné. Platit krouzky 6 détem je
opravdu ndrolné. A nebylo by spravedlivé, aby jeden ze sourozenct mél
krouzky dva a ostatni jen jeden nebo zadny."

Dalsi tyden Sel na opldatku Mojrdcek na ndvstévu k Teodorovi. Moc si to u néj
uzival, protoze konecné nemusel nikoho dlouho premlouvat, aby s nim hrdl
treba fotbal. Diky véem sourozenclim Teodora jich bylo dost na porddny zdpas.
Mojracek se také dozvédél, Ze kazdy z Teodorovych sourozencti ma pridélenou
svou domdci prdci, a aby se nehddali, kazdy tyden se stridaji s tim, co kdo musi




udélat. Ndvstéva u Teodora se moc vydarila a domluvili se na tom, Ze si to co
nejdrive zopakuji.

Veler Mojrdcek premyslel o tom, Ze mit spoustu sourozencl mize byt sice
fajn, ale taky je to Casto ndrocné. A domdci prdci, kterou nemad rdd, by se
stejné ani tak nevyhnul.

e Obecné se mad za to, Ze dité, které vyristd se sourozenci, mad lepsi socidlni
dovednosti. Vyhodou velké rodiny je také to, Ze dité ma vétsi moznost v
pripadé potreby najit potrebnou pomoc a podporu.

e Jedindlci jsou Casto povazovdni za rozmazlené, sobecké jedince. Pokud
dité opravdu takové je, neni to ddno tim, Ze vyrlstd samo, ale vychovou.

e Pokud mdte jen jedno dité, kterému chybi socidlni kontakty, zkuste to
vyvdzit ndvétévou riznych détskych skupin, krouzka, détskych hrist’.

e Absenci sourozence nevyvazujte premirou hracek, dité pak Casto nezna
hodnotu penéz.

e Jedindcka ucte empatickému chovani a tymové spoluprdci, at’ uz v rdmci
kontaktu s jinymi détmi, nebo spole¢né trdvenym casem, hrou apod.

* Bez ohledu na pofet déti v rodiné jsou ve vychové vidy duleZité urcité

hranice, které by nemély byt prekracovdny.




Ve 3Skole si pani uCitelka s détmi povidala o
zdravém zivotnim stylu. Kazdoroéné skola
pordadala projektovy den, na kterém mély
déti predvést ostatnim, co délaji pro své
zdravi. Kazdd trida si pak méla vybrat
jedno zaméreni. Ve tridé od Mojracka

byli sami sportovci, a tak si odhlasovali, Ze kazdy predvede, jakému sportu se
vénuje. Na pripravu mély déti skoro dva mésice, mély vytvorit prezentaci
svého sportu, jak Casto musi trénovat, mohli poustét néjakd videa apod.
VSichni se na to moc tésili.

Na konci tydne se déti domluvily, Ze si o obédové pauze daji sraz na hristi za
Skolou, a domluvi se, kdo co pripravi a jaky sport bude kazdy z nich
prezentovat. Ti, kteri se vénuji stejnému sportu, spolu budou spolupracovat.
Mojracek si vsiml, Ze jedind Tereza se do pldanovani nezapojovala a tvdrila se
moc smutné. A tak se ji Mojrdcek zeptal, na jaky sport chodi ona. .Na zddny,"
odpovédéla Tereza, .maminka mé vzdy brala jen do divadel, na vystavy, a
chodim do vytvarného krouzku, ale nesportuju.." Pak se Mojrdackovi svérila, ze
moc rdda plave. Mojracek dostal ndpad, o kterém si promluvil s pani ucitelkou v
hodiné télocviku. I kdyZ ve Skole nenabizeli krouzek plavdni, pani ucitelka se
rozhodla, Ze bude Terezu po vyufovdni soukromé trénovat, protoZe sama
plavala. Tereza tak zacala chodit na hodinu plavdni kazdy den. Nejprve ji to
moc dobre neslo, ale s kazdym dal$im a dal$im tréninkem se zlepSovala. Jeji
spoluzdci byli nadseni, Ze se Tereza postupné zacala zapojovat do projektu, na
kterém spolecné vsichni pracovali a moc ji v jejim novém konic¢ku podporovali.

Dva mésice utekly jak voda a nhastal den D. Kazdda trida méla moznost
prezentovat svij projekt. Mojrdcek se na tento den pellivé pripravoval s
kamarddem, se kterym chodil na tenis. Ukdzali spoluZzdkim, jak se to hraje, co
je potreba mit za vybaveni, jak ¢asové ndrocné to je. Kluci, kteri chodili na
fotbal, usporddali zdpas a predvedli svou sbirku drest. No a Terka, ta se




mohla pochlubit svou prvni medaili z plavdni, kterou pred neddvnem ziskala. Byl
to den plny zdbavy.

Mojracek pak veler rodic¢tm vypravél, co zajimavého se dozvédél z projekt
ostatnich trid. ., Ale myslim si," prohldsil Mojrdcek, .ze urcité nejzdbavnéjsi
byl projekt nasi tridy. ProtoZe déti si mohli vyzkouset to, co neznali a taky
potkaly spoustu jinych kamarddd." Pak jesté vyprdvél o tom, Ze i jejich pani
ucitelka kdysi chodila na gymnastiku, a dokonce jim predvedla, co umi. To byla
panecku podivand!

e Dnes déti zaZivaji vice stresu nez drive a sportovdni je nejprirozenéjsi
cestou jak stres a Gzkost odbourdvat.

e Pravidelny pohyb a sport by mél byt pro rodice prioritou Cislo jedna.

e Diky sportu déti posiluji své fyzické zdravi a kondici, ziskdvaji nové
dovednosti, kamarddy, uci se napr. tymové spoluprdci.

o Diky sportu se déti naudi zvlddat nelspéch, coz je dileZitym krokem v
jejich vyvoji.

e Rodice by méli jit svym détem prikladem, pokud chtéji, aby byli aktivni,
musi byt i oni sami. PFi sportu spolu miZe rodina trdvit spolecny Cas,
dochdzi k upevriovdni rodinnych vztahil.




,  MOIRACEX A
lr. RAMARAD 8
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Mojrdcek utikal po Skole na tenis. Byl
zvédavy, s kym bude tentokrdt hrdt,
protoze  kluk, se kterym  trénoval
pravidelné, si minuly tyden zlomil nohu a
néjakou dobu se ted" na tenise nejspis
= : neukdze. UZ v $atné si véiml nového kluka -
Adama, ktery musel k nim na tenis zaéit
chodit teprve ted’, protoZze Mojrdacek uz by si ho urcité jinak viml. Teda, ne
ani tak primo toho kluka, na tom zas tak nic zvlastniho nebylo. Vypadal dplné
normadlne, ale spi$ jeho chovani. To bylo opravdu moc zvlastni. Mojracek nikdy
nevidél, Ze by nékdo tak moc resil, aby mél obé ponozky vytaZzené do stejné
vy$ky. Na ruce mél digitdlni hodinky, které pordad dokola kontroloval. Jinak ale
hrdl vyborné, Mojrdcek mu chvilemi zdvidél, Ze se mu dari kazdé podani. Vidél,
Ze Adam neni zddny zacdatelnik, a tak poprosil trenéra, jestli by s Adamem
mohl hrdt pravidelné. Zaprvé, aby se mohl zlepsit, zadruhé, aby o ném zjistil
néco vic, protoze byl moc zajimavy a Mojrdcek si myslel, Ze by mohli byt
kamarddi.

Po mésici uz mél Mojrdéek o Adamovi jasnou predstavu, ale pordd nevédél,
pro¢ se chovd tak, jak se chovd. Kdyz se trenér o chvili zpozdil, Adam
nervézné prechdzel v Satné a mumlal si, Ze uz mél trénink ddvno zacit. K tomu
si neustdle rovnal ponozky, batoh a ldhev na piti si poklddal vzdy na stejné
misto, nikomu se nedival do oCi a s nikym se moc nebavil. Nékteri hrdci se mu
kvdli toho zacali posmivat. To se Mojrackovi nelibilo, okrFikoval je, ale moc to
nepomdhalo. Jednoho dne si toho vsiml i trenér, slySel kluky, jak Adama
pomlouvaji u lavi¢ek. A tak si po tréninku vSechny pozval k sobé do kanceldre.

Kluci si mysleli, Ze po nich bude trenér kricet, ze jim dd néjaky trest. Ale
probéhlo to vcelku v klidu. ,.Vite, pro¢ tu jste, Ze jo?" ptal se trenér klukd. Ti,
kteri se Adamovi posmivali, jen sklopili hlavu a prikyvli. Ostatni cekali. Trenér
se posadil a zaal klukim vyprdvét, Zze kazdy tenista md néjaky ritudl, ktery
dodrzuje. Ze on, kdyz byl je3t& maly kluk, chodil na zdpasy jediné v triku, ve
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kterém predtim vyhradl. A kdyz se jednou stalo, Ze si to triko zapomnél, byl tak
moc nervézni, ze zdpas prohrdl. Ted' uz sice stejné triko na zdpasy nenosi, ale
vzdy si ddva pozor, aby na kurt vykrocil pravou nohou. . Vite, kluci," pokracoval
trenér, kazdy ma néjaké ritudly, které dodrzuje. To, Ze nosite své talismany,
nebo déldte néco pred zdpasem, co vdm pomdhd, jesté neni divod k tomu, aby
se vdm ostatni smdli." Kluci se nad tim zamysleli a zjistili, Ze kazdy z nich md
néjaky svij ritudl.

Pak trenér klukim jesté vysvétlil, Ze nékteri maji téch ritudll vice, nebo Ze se
jimi ridi i ve volném Case. A taky, Ze to mlZe byt nemoc, za kterou nemiZou.

e Autismus je néco, s ¢im se dité jiz narodi. Obvykle je diagnostikovdn do
3 let véku.

Déti s nékterou z forem autismu maji problém se socializovat, potize se
projevuji také v porozuméni a chdpdni socidlnich vztah, v komunikaci.
Tyto déti casto preferuji rutinu, pevnou organizaci dne a kazdé
vyboceni ze stereotypu je pro né stresujici.

Na zmény autistu dopredu pripravujte, mluvte s nim.

Déti velice dobre reaguji na zndzornéni pomoci obrdzka.

Podporujte déti v tom, co jim jde dobre, rozvijejte jejich silné strdnky.
Snazte se nenarusovat jejich osobni zonu, upozornéte na to ostatni.
Pracujte s ditétem na jeho socidlnich kompetencich a chdpani emoci.
Mluvte s ditétem s ohledem na to, Ze vse, co je receno, chdpou doslovné.%k
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Mojrackovi rodice se ve stredu odpoledne
chystali do kuchyrfiského centra, aby si
vybrali a naplanovali novou kuchyni, kterou
si maminka uz dlouho prdla. Mojrdékovi se s
nimi jet nechtélo, a tak mohl zlstat doma.
Aby se nenudil, pozval k sobé na ndvstévu
Pét'u, kamardda z vedlejsi tridy.

Plvodné mél Mojrdcek v pldnu, Zze budou hrdt venku na zahradé néjaké hry,
ale nez Pét'a dorazil, zacalo prset. A tak se chvili divali na televizi, a kdyz
porad skoncil, 8li si zahrdt hru na pocitac. Docela dobre se bavili az do doby,
kdy Pét'ovi zapipal mobil. Prislo mu totiz néjaké video, a i kdyz Mojrdcek
nevidél, o co se v ném jednd, poznal Pét'lv zoufaly hlas a smich jeho
spoluzdkd.

Mojracek si nemusel dlouho Idmat hlavu s tim, co ve videu mohlo byt, protoze
béhem pdr minut prislo stejné video i jemu. Pét'ovi spoluzdci to rozeslali
véem détem ze Skoly. Mojrdcek byl v Soku, protoze na tom videu Pét’ovi
oCividné ubliZovali a taky se mu posmivali. NeZ vSak stihl Mojrdacek néco rict,
Pét'a se zvedl, omluvil se a utikal doml. Mojrdéek na to video koukal pordd a
pordd dokola, premyslel, jestli by o fom nemél nékomu rict. Ale nechtél nic
délat za Pét'ovymi zddy. Druhy den ve Skole si Mojrdcek Pét'u odchytil o
prestdvce na chodbé, rekl mu, ze by méli jit za Pét’'ovou ucitelkou, nebo by to
mél Pét'a ukdzat doma rodi¢lim. Pét’a mu ale Fekl, at’ to neresi, Ze to byla jen
takova klukovina a nic se nedéje.

Jenze za pdar dni prislo détem ze Skoly opét dalsi video. A pak za tyden,
dal$i. Takhle se to opakovalo nékolik tydnl a Pét'ovi uz se posmivala skoro
celd skola. Ten ale pordd nechtél slySet o tom, Ze by to mél resit s
dospélymi. Dokonce se s Mojrdckem prestal bavit. Mojrdckovi to ale nedalo,
a tak se jednou u velere zeptal rodic¢l: .Mami, tati, Cisté teoreticky,
kdybyste védéli, Ze nékdo ubliZzuje vasemu kamarddovi a natd¢i hloupd videa,



kterd pak posild détem ve 3kole, co byste délali? Cisté teoreticky,
samozrrejmé.." Rodiclim bylo hned jasné, Ze se Mojrdéek neptd jen tak, a
nakonec ho presvédCili, aby jim ta videa ukdzal. Druhy den rdno se pak vydali
spoleéné s Mojrdckem za reditelkou Skoly. Mojrdéek ji ukdzal videa, ale pak
musel jit na vyucovani, takze nevédél, jak jedndni dopadlo.

Béhem tydne presli kluci, kteri ublizovali Pét'ovi na jinou Skolu. Détem uz
neprisla zddnd dalsi videa a na Pét'ovi bylo vidét, ze se mu ulevilo, i kdyz
nevédél, Ze o videich
to prozradil
Mojracek. Najednou
byl z Péti zase ten
vesely kluk, ktery si
rad hrdl s ostatnimi
spoluzdky. Ve Skole
pak probéhl také
projektovy den s
predndskou o tom, co
je to Sikana a
kybersikana, co by
mely déti délat, kdyz
se s tim setkaji, a ze
by si nemély nechat
libit, aby jim kdokoli
ubliZzoval.

e Nejlepsi prevenci kybersikany je otevreny vztah s ditétem, ktery je
zaloZzen na divére. Mluvte s ditétem o rizikovosti socidlnich siti, co je
prijatelné, a co by si v zadném pripadé nemélo nechat libit.

e Stanovte jasnd pravidla pFi pouZivdni internetu. Existuji i rizné rodi¢ovské
aplikace, které Cinnost vaseho ditéte na internetu mapuyji.

e Pokud se dité stane obéti kybersikany, reste tuto situaci co nejdrive.

’

Casto tyto pripady rei Policie, ale dilleZitd je také spoluprdce twidni

ucitelky, vedeni skoly.
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