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Mili skolaci,

vstupujete do svéta, ze kterého je uz jen krok mezi dospélé.
Tim krokem musite prejit velky kopec uceni a jeSté vétsi hory
povinnosti a téZké prace. Ja vSak dobfe vim, Ze uz nejste jen malé
holky a mali kluci, ale jste rozumni mali lidé, ktefi si sice jeSté moc
radi hraji, ale také toho uz hodné védi.

Chtél bych, abyste védeli, Ze nejdlleZitéjsi je ve zdravi dorazit
kazdy den do Skolnich lavic bez urazU, bez nehod na pfechodech
pres cestu a byt v bezpedi pfi VaSich Skolnich hrach.

V kuffiku, ktery mate v rukach, jsme pro Vas pfipravili nejen
prekvapent, ale i dulezité rady, aby Va$ kazdodenni navrat domd
byl vzdy Stastny, vesely a hlavné bezpecny.

Hodné Stésti Vam preje v kazdém dni VaSeho prvniho Skolniho roku

" Faud

Pavel Bém, primator hl. m. Prahy
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Pretézovaneé dite
aneb Cim vyplnit volny cas

dnesni dobé nezadinaji déti s mimoskolnimi
Vaktivitami az se vstupem do Skoly. Jiz v pred-

Skolnim vé&ku se vénuji sportu, tanci, baletu,
kresleni, keramice, zpévu atd. Protoze pro Skolaka je
dlleZity denni rezim, je prece jen dobré promyslet
pred zacatkem Skoly, které aktivity ho nejvice bavi,
které jsou zvladnutelné ¢asove pro nas i pro néj.
Musime zvazit, jak se bude dité ze Skoly na krouzky
dopravovat, kdo ho bude doprovazet, v kolik hodin se
bude dostavat domu, kdy a s kym bude psat ukoly.
PretéZovat dité by ale bylo stejné nerozumné jako
razem zrusit vSechny aktivity, které dité bavi.

Dnes ma nase dité velky vybér z mnoha moznos-
ti. Ani informace uz nemusime hledat nijak slozité,
staci si na internetu zadat heslo ,krouzky” a pfislus-
nou oblast a objevi se nam §Siroka nabidka.

Ve Skole, kterou bude dité nav§tévovat, ndm také
nabidnou Sirokou $kalu krouzkl. Jednotlivé méstské
¢asti vydavaji informacni broZzury zamérené na volny
Cas déti, v kterych inzeruji organizace, které se
détem vénuji. Najdeme zde také nabidku téborl

na hlavni i vedlejSi prazdniny. Nevrhejme se ale

po hlavé do prvniho zajimavého krouzku, ktery nas
oslovi. Stejné jako je dulezity vybér Skoly, tak musime
pristupovat zodpovédné i k vybéru volnocasovych

aktivit. | vedoucim krouzkl prece jen svéfujeme to
nejdrazsi, co mame. Proto se i tady drzte staré
pravdy — kde nemaji co skryvat, tam vas nechaiji
nahlédnout a poskytnou vam vSechny informace.
Vezméte své dité vzdy s sebou a dejte na jeho pocity.
Cinnost musi bavit dit&, ne véas. V neposledni fadé se
také zajimejte o to, kolik za krouzky zaplatite. Za kva-
litu se sice plati, ale nékdy najdete srovnatelnou
nabidku za velmi odliSné ceny. Nezapomerite také
na to, Ze nékteré instituce, predevsim zéakladni
umeélecké skoly, délaji nabor jiz pred koncem skolniho
roku na rok nasledujici.

| pokud jste vybrali to nejlepsi, stane se ¢asto,
Ze dité zacne po urdité dobé aktivitu odmitat, nechce
cvicit na nastroj, nechce trénovat... Prelétavost
k utlému véku patfi, dité potfebuje nase pochopeni
jeho potreb. Neruste ale bez rozmyslu aktivitu ihned
po prvnim odmitnuti. Zvlasté pokud citite, Ze je dité
v nécem dobré, snazte se je u toho udrzet, vétSinou
vam za to ¢asem podékuje. Dité, které je zdravé
zaméstnané, je vzdy méné ohroZené nez dité ulice,
nebo dit&, které se po pfichodu ze Skoly povaluje
na gauci u televiznich seridlu, nebo hraje na pocitaci
bojové hry.

HIP

Samostatnou kapitolou - pokud jde o volny
¢as ditéte — je détské Ctenarstvi. Pravidelnych dét-
skych ¢tenart rychle ubyva, ¢tenarské zajmy déti,
které jeSté prece jen ¢tou, jsou Casto zUZeny jen
na Zanr fantasy, nebo comics. Presto stale plati,
Ze ¢teni rozsifuje slovni zasobu, vSeobecny kultur-
ni prehled, nacvik ¢teni s porozuménim otevira di-
téti cestu k jakémukoliv efektivnimu vzdélavani.
V kterych rodindch ma dité vétsi Sanci na vytvore-
ni vztahu ke knize a ¢teni? V rodinach s fungujicim
étenarskym zazemim — kde rodi¢e sami ¢tou, ¢tou
s détmi, komunikuji s détmi o knihach, v rodinach
s otevrenym pfistupem k ditéti, jeho zajmim — vé-
nujicich se volnému Casu déti, motivujicich je
k aktivité, k vzajemné spolupraci i spole¢né zaba-
vé. Proto nikdy nelitujte ¢asu straveného spolu
s ditétem pri hre, ¢etbé. Nechte si vypravét jeho
zazitky z krouzkd, navstévuijte jeho utkani, koncer-
ty, vystavy, soutéze. Vénujte pozornost také nabid-
ce aktivit, které mazete délat spolu, napt. rodinné
keramické dilny, sporty apod.
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Kdy je dité na Skolu dobie pFipravené?
Dokazeme to sami posoudit?

Mame radéji uvazovat o odkladu
nastupu skolni dochazky? Nebo ho
naopak zbytecné brzdime?

Je to souhrnny nazev pro pfipravenost duSev-
nich funkci a dovednosti, které ditéti umozni
osvojovani skolnich védomosti, dovednosti a navyku
(kompetenci) v 1. tfidé zakladni Skoly. Jde tedy prede-
v&im o Cteni, psani a poditani, ale i o zvladnuti jiné
Zivotni situace jako takové. Dité je prvnim dnem
ve Skole postaveno pred dlouhodoby Zivotni Ukol,
oCekavéa se od néj Uspésné zvladnuti tohoto Ukolu.
Nenf to ale jen povinnost, dité ma predevsim pravo
zazivat ve Skole Uspéch a pocit §tésti. A jednim
z predpokladu je pripravenost ditéte a jeho pocit,
Ze se do Skoly tési.

Na co se mame tedy zaméfit pfi posuzovani zralos-
ti naSeho ditéte — pro &tenf je nutné zrakové rozliSova-
ni, FeCové dovednosti, pro psani grafomotorika a slu-
chové rozlisovéani. Ale zacit mazeme jiz u télesné vy-
spélosti ditéte a jeho celkového zdravotniho stavu,
tedy u fyzické zralosti ditéte. Dité mensiho vzrlstu,
nebo ¢asto nemocné dité muaze trpét zvySenou Una-
vou, dal$im oslabenim imunitniho systému, mudze se
stat snaz8im teréem Sikany ze strany fyzicky silngj-
Sich spoluzakl. Dalsi oblasti je psychické zralost. Dité
prechazi k realisti¢téjSimu chapani svéta, sniZzuje se
vliv fantazijntho pohledu. Od ndzorného mysleni pre-
chazi k logickému. Mizi chyby ve vyslovnosti, slovn{
zasoba je stale bohatsi, véty jsou gramaticky spravné.
K tomu je nutna uréita kapacita paméti a schopnost
zameérného zapamatovani. Dité by se mélo také od-
poutavat od vlastniho egocentrismu.

To neznamena umélé sniZzovani sebevédomi, jen uve-
doméni si, e ,JA nejsem stfedem svéta”.

Pro rozvoj dovednosti psani je nutna vyspéla grafo-
motorika, spravny Uchop tuzky (dnes pomahaji psaci
potfeby s trojuhelnikovym profilem — tuzky, pera, pas-
telky). S ditétem co nejvice kreslete, vedte ho

ke kresbé bohaté na detaily, napodobovani geomet-
rickych tvard, zobrazovani postav, k zaplfovani celého
prostoru. Snazte se nenasilnou formou prechézet

od hry k Ukoldm skolniho typu — hadanky a lusténky

v détskych Casopisech, knizky s tajemstvim vyZadujici
delsi soustfedéni a logické uvazovani. Umoznéte

To vSe se skryvé pod terminem Skolni zralost.

M Je vase
dite na shkolw

svému ditéti srovnani s ostatnimi détmi (tempo,
soustfedéni) a poznavejte tak sami jeho potreby
v uc¢eni. Dalsi — neméné dlleZitou — oblasti je socialni
a emocionalni zralost. Pro nékteré dité je jesté
ve Skolnim véku problémem kratkodobé odlouceni
od rodiny. Nedoké&ze rozlisit, jak komunikovat s rodi-
¢em, sourozencem, ucitelem, spoluzdkem. Stéle vice
déti nenavstévuje Skolky, maji sice fadu predsSkolnich
aktivit — hra na nastroj, individualni sporty, ale mohou
mit potiZze s frontalnimi formami prace ve vétsi skupi-
né, plnénim poZadavkd skupiny a s kooperaci uvnitf
skupiny vrstevnikd. Zralé dité by také mélo dokazat
regulovat své momentéalni nalady, potreby a prani.
Pokud véas tyto pozadavky dési, nemusite hned
litovat, Ze jste neuvazovali o odkladu nastupu Skolni
dochazky. Rada kol je jiz dnes ptipravena vasemu
ditéti pomoci a pfechod mu co nejvice usnadnit.
To, co ovéfite nejsnadnéji, je pocet zakl ve tfidach
a pripadna pritomnost asistentl uditele v prvnich
tfidach. To umozni individuéalni pfistup a ohled
na specifické potreby kazdého ditéte. | tak se pozna
dobra skola.




stravovani.

détského jidelnicku je velmi dobré, kaZzdodenni
realita je ale jina. DuleZitd zadsada pravidelnosti
je celkem dobfe napliovana ve vyzivé nejmensich
déti, s postupujicim v&kem bohuzel ustupuje. Dité by
meélo jist v menSich 5 — 6 davkach za den. To ale ne-
znamena nepretrzité mlisani sladkosti a v8eho, co je
po ruce. Jen 20% déti méa kazdy den ve svém jidel-
nicku Cerstvou zeleninu a ovoce. Zato 40% déti si
doprava denné sladkosti a slané pochutiny. To maji
na svédomi bohuzel i vSudypritomné automaty. Nad-
meérny prijem soli je ovsem pro détsky organismus
minimalné stejné nebezpecny jako nadmérny prijem
cukru! Zvlasté v kombinaci s nedostate¢nym pitnym
rezimem. Denni potfebné mnoZzstvi tekutin zavisi na
véku a hmotnosti ditéte. Nejlepsi sluZzbu prokazete
svému ditéti tim, Ze ho naudite pit ¢istou vodu.
Je potfeba si uvédomit, Ze ditéti nestaci jen mensi
porce obvyklého jidla pro dospélé, ale ze jeho orga-

Teoretické povédomi rodi¢l o stavbé& zdravého

W
Svaciny
aneb Stravovani skolnich dét

Rada prizkumii nam vysila varovné signaly o stravovani nasich déti. At uz jde
o0 obecné stravovaci navyky, dodrzovani pitného rezimu nebo pravidelnost

nismus ma specifické potreby a naroky, nebot roste
a vyviji se. Optimalni prijem je — stejné jako u dospé-
lych — individuélni, zavisi na véku a pohybové aktivité
ditéte. Dnes jsou béZné dostupné tabulky doporuce-
nych hodnot energie a mnoZzstvi zékladnich Zivin
(bilkoviny, tuky, sacharidy) a dal8ich nutri¢né vyznam-
nych latek (vitamind, mineralnich latek, vlakniny).
VZzdy musime mit na mysli celkovy zdravotni stav
ditéte, jeho hmotnost, psychickou i fyzickou kondici,
denni reZzim a aktivity. Je potfeba sledovat varovné
signaly prvnich znamek nadvahy, nebot v dospélosti
se obezita |&¢i velmi téZko. V pripadé, Ze se dité
vénuje naro¢nému sportu, musime naopak sledo- e ‘i
vat, zda nehubne a neméa napadné zpomaleny 8
rdst proti svym vrstevnikim.
Vedte déti k tomu, aby si potraviny s rozmys-
lem vybiraly a vzdy upfednostriovaly Cerstvé
ovoce a zeleninu. SnaZte se vyvarovat se
smazenych a konzervovanych pokrmd. Nav-
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Doprejte détem pestrou a rozmanitou stra-
vu, bohatou na ovoce a zeleninu, celozrnné
potraviny, mlé¢né vyrobky, ryby a driibez.

. Nenechte déti se prejidat, ale ani hladoveét
— jist by mély pravidelné 5-6x denné; veli-
kost porce prizplsobte jejich rdstu, hmot-
nosti a pohybové aktivité.

Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje
bilkovin (dribeZi a rybi maso, lusténiny,
ceredlie).

. Nékolikrat denné détem podavejte mlécné
vyrobky, pfednostné polotucné.
Uprednostriujte kvalitni rostlinné tuky
a oleje pred ZivogiSnymi tuky..

. Ucte déti stfidmosti v konzumaci cukru,
sladkosti a slazenych napojl. Sacharidy by
déti mély prijimat hlavné z cereélii, ovoce
a zeleniny.

Nedosolujte jiz hotové pokrmy; sul a solené
potraviny détem nabizejte jen vyjimecné.

. Naucte déti spravnému pitnému rezimu,
mely by vypit alespon 1,5 az 2,5 litru tekutin
denné.

Ucte déti zdravému zpUlsobu Zivota svym
vlastnim prikladem a aktivné se zajimejte
0 to, co jedi mimo domov.

. Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte
(hladinu cholesterolu, krevnich tukd, krevni-
ho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym |éka-
fem minimalné pfi preventivnich prohlid-
kach. Nezapominejte na pravidelné kontroly
chrupu ditéte v pllro¢nich intervalech!

Stévuje-li vase dité skolnf jidelnu, zajimejte se o stavbu
jidelnicku a moznost volby jidla. Opét zde plati, kde ne-
maiji co skryvat, tam vam radi poskytnou informace.
Dnes uz najdeme v nékterych Skolach na nasténce
skolni jidelny i tento vzkaz: Mili rodi¢e, pokud vase dité
neni spokojeno s kvalitou jidel

a vy mate sami pochybnosti, pfijdte kdykoliv ochutnat!
V8echny generace zehraji na Skolni jidelnu, ale ne vzdy
to znamen4, Ze vali opravdu Spatné. Dnes uz vase dité
nemusi schovavat knedlik pod pribor, nebo probihat za
zady dozoru s nepoZivatelnou mléénou polévkou, mdze
ale dojit k opaénému extrému, kdy zaplacené obé&dy
celé odndsi a vy se o tom ani nedozvite.




Vybral

nes uz vétSinu rodiCl zajima, zda jejich dité
Dbude po tak dlouhou dobu povinné Skolni do-

chazky Stastné a spokojené. Vyuzivaji dnl
otevrenych dvefi, referenci od zndmych, surfuji po
webovych strankach skol. Cht&ji mit jistotu, Ze zvolili
spravng, tedy to nejlepsi z mistni nabidky. Jsou
ochotni na ukor vlastniho pohodli své dité do Skoly
dovazet. Jsou ochotni platit Skolné.

Jaka ale je ta spréavna Skola pro nase dité? Co déla
Skolu dobrou? Je to nadstandardni vybavenost, poci-
tace, televize, herny, sportovisté? Jsou to dobfi
ucitelé? Dobra skola je predevsim oteviena Skola.
Kam vés nepusti nahlédnout, tam své dité nedavejte.
Bezpetna a zdravéa Skola nema co skryvat.

Myslete na poselstvi Jana Amose Komenského,
ktery nam stale pfipomin, ze , Skola ma byt dilnou
lidskosti.” Tedy ne pruskou kadetkou, kde ndm
kone&né nase dité “pékné srovnaji a vycepuji”. Pokud
jste toto nepodcenili, mate v tuto chvili vybranou tu
spravnou Skolu pro své dité. Kazdé dité je jiné, pro
nékteré je vhodnéjsi tzv. tradicni Skola, pro jiné Skola
alternativni.

Co vlastné znamena alternativni $kola? Je to $kola,
kterd se néjak odliSuje od tzv. tradi¢nich, vétSinovych
Skol nasi vzdélavaci soustavy. Ona odliSnost muze
byt v samotném obsahu vzdélavani, Skolnim vzdéla-
vacim programu, v organizaci vyuky, v hodnoceni

a klasifikaci zéka atd. Ale i tyto

$koly jsou zapsané v siti MSMT

(Ministerstva Skolstvi, mladeze

a télovychovy) a naplfiuji ramcovy

vzdélavaci program nasi vzdélavaci

soustavy. Od roku 1989 tak tyto

typy Skol rozsifuji moznost svobodné volby rodi¢u.
Jejich skutecné historie je ale mnohem delsi. Podpo-
ruji rozvoj originality a vyjimec¢nosti kazdého ditéte.
Mezi takové Skoly patfi u nds i ve svété napf. Freitne-
rovy Skoly, waldorfské Skoly, montessoriovské skoly,
jenské skoly; nékteré Skoly spojuji vice principt

a fikajf si napt. Skola hrou, Vesela $kola apod. Dal$imi
alternativami jsou Skoly cirkevni a Skoly zahrani¢ni

s vyukou v cizim jazyku.

MoZnost volby je pochopitelné rlizna v riznych
regionech, v rlizné velkych méstech. Ale i na venkové
uZ u nas najdeme takovéto Stastné Skoly a muaze jit
i o malotfidku. VSechno zaleZi pfedevsim na lidech.
Pokud jste hledali $kolu, kde se na vase dité budou
ucitelé i ostatni zaméstnanci usmivat, kde si budete
navzajem dlveérovat, kde k sobé
budete otevreni a vyslySeli jste pfitom
své vlastni dité a jeho potreby, pak
jste jisté zvolili spravné.

[

Rada $kol nabizi zvl&3tni programy
pro déti se specialnimi vzdélavacimi
potrfebami a pro déti mimoradné na-
dané, vice informaci mdzete najit na
adresach: www.branajazyku.cz
www.centrumnadani.cz,
Www.zscurie.cz, www.nadanedeti.cz,
www.horackova.cz, www.mensa.cz,
www.zskv.cz. Sympatickym trendem
je integrace téchto déti v bézném
kolektivu s moZznosti rozsifené vy-
uky nékterych pfedmétl — éesky ja-
zyk, matematika, cizi jazyk, nauka
0 Svéte.



do aktovky’

Zasady mame vSichni... Do tfi let mu
nedam sladkosti... Do Sesti uvidi

v televizi jen Vecernicek... A mobil?
No to uz vibec ne!

- Sechno si naplanujeme, dité vZzdycky nékdo
{ VVyzvedne, samo rozhodné domu chodit nebu-
g de, pak si spolu udéldme hezké odpoledne,
| tak na co mobilni telefon! Nebudeme ho prece
: kazit od prvni tfidy! Kam by to pak vedlo? Viastni
domaci kino, motorka, auto a do maturity nejlépe uz
vlastni vybaveny byt!

Nevinné narazky dokdZzeme fesit a odsouvat...
Ze se mu nechce jit z druziny domd, kdyZ jsme pro
néj prisli uprostfed necekané zajimavé hry? Od toho
jsme prece autorita, podruhé se vracet nebudeme.
Ze z(stal pracné tvoreny Ukol doma na klaviru?

To se stavalo i ndm a zadné mobily nebyly...
Zapomnéli jsme, Ze se jde se Skolou do divadla?
To se zvladdne i v dzinach... Brusleni bez brusli

a plavani bez plavek uz jde hir, ale at se tedy udi
zodpovédnosti... Skola Zivota...

Ale pak to za¢ne, i my sami jsme zapomngéli na
poradu, tak radi bychom mu dali védét, Ze pfijdeme
pozdgji, ale v kancelari to nikdo nezveda... Takze
vyCitavé otazky: ,,Mami, ty jsi zapomnéla, Ze jsme

chtéli jit do kina, na hristé, koupit baletni piskoty
nebo kopaci mi¢...?" No nic, nejde pfece o Zi-
vot, jen o nasi povést a davéru ditéte v nés.

Ma snad misto ndm dUvérovat té elektronické
krabi¢ce?

Dité ndm roste a jeho kamaréadi také. ,, Nebu-
des tu prece Cekat, pojd k nam, vasim to dojde...
Zabéhneme na hristé, do obchodniho centra, za ba-
rak... jen na chvilku, nic se nestane, nez pfijdou, bu-
des$ zpatky... A my? Ted jsme to pravé my, kdo by
se rad spolehl na tu elektronickou krabi¢ku a vlozil do
ni v8echnu dlveéru v to, Ze je n&s poklad v poradku,
ze nelezi
v tratoli§ti krve, Ze ndm ho neodvezla zachranka, ze
nam ho nikdo neodved| nékam, kam vibec nechce-
me... Co bychom najednou dali za jedno zazvonéni
a samozfejmé: ,Jasné&, mami, tati, nesil, jsem
u sousedu...”




do Skoly

t uZ s tatinkem, maminkou, babi¢kou, dédou,

sourozencem, nebo samo — hlavné v bezpe-

¢i.
Pro vétSinu nasSich déti uz nevede Cesti¢ka do Skoly
pres louky, po poli..., ale pfes rusné silnice a nebez-
pecéné krizovatky. Proto pfindsi nemaléa Uskali,
na které je potreba dité upozornit a pfipravit.
Musime si stale uvédomovat, Ze z celkového poctu
v8ech Uraza déti tvori dopravni Urazy vice nez 40%
a umrti na nasledky dopravnich nehod 31%.
Co muze rodi¢ pro bezpecnost svého ditéte udélat?
Skola mu poskytne zakladnf informace v rémci do-
pravni vychovy, nacvik v redlném prostiedi a osobni
priklad zUstava na rodicich, prarodicich, starSich
sourozencich. Nacvik, ale pfedevSim odpovédnost
zUstavéa na rodicich. Pokud nevozime dité autem od
dvefi k dvefim, je dobré projit celou trasu do Skoly
jeSté pred zacatkem Skolniho roku. Pfestoze je bu-
deme doprovazet, je dobré upozornit na nebezpec-
n& mista, prechody, kfizovatky, stale opakovat zasa-
dy bezpeéného prechazeni. Upozornime ditg, aby
nikdy nepfechazelo mezi zaparkovanymi vozidly ne-
bo tésné za stojicim vozidlem. Pokud svéfujeme dité
na cesté do Skoly star§imu sourozenci, nelitujieme
¢asu a radéji s obéma trasu projdeme a sledujeme
jejich chovani na silnici. Z pfipadného stfetu s vozid-
lem nevyjde nase dité nikdy jako vitéz. Nepodcenuj-
me také vnéjsi ochranu — reflexni pasky na oblece-

cesta

ni, aktovce, batohu. DUlezZité je, aby nase dité nejen
vidélo, ale také bylo vidéno! Volime radgji pestré
barvy obleCeni, které nesplyvaji s okolim. Pokud se
dité prepravuje vefejnymi dopravnimi prostfedky,
zasvétime je i do zasad bezpeéného chovani v nich
— nutnost se za jizdy drZet, nepfechézet vozovku
pred nebo za autobusem stojicim v zastavce — vzdy
vyCkat jeho odjezdu tak, aby pfi pfechodu nemélo
dité zakryty vyhled. Pokud prepravujete dité osobnim
automobilem, nezapominejte na détskou sedacku ani
na relativné kratkych vzdalenostech. K vazné nehodé
mUZe dojit i za rohem vaseho domu. Vyijizdéjte véas

a nestresujte sebe ani své dité pozdnimi pfichody
vyvolanymi komplikovanou dopravni situaci v ranni
Spi¢ce. Myslete nejen na své dité, ale i na déti,

které se pohybuiji v blizkosti vaseho automobilu.
Nezapominejte, Ze vychovou nikdy Uplné nepotlacite
—a nebylo by to ani zdravé — temperament ditéte,
poditejte s jeho nevyzpytatelnymi reakcemi. Velkym
posunem je v posledni dobé pritomnost straznikd
Mé&stské policie a Policie CR na prechodech

v blizkosti Skol.



Skolni uniform

- ano, C¢i ne?

Tuhle bundu né... tuhle mikinu nechci...
tohle tricko nebudu nosit... tyhle kalhoty
nééé... Je vam to povédomé? Minuta za
minutou sméruje k rannimu zvonéni,
veSkery obsah skiiné se vali vSude
kolem, ve vas se vafri krev, z éela vam
ukapla prvni kapka studeného potu, na
dlani vam rasi cosi..., no, pohlazeni to
nebude, takze si na své ruce z bezpec-
nostnich divodu radéji sedate...
Zavirate oCi a vzpominate na odvaznou
Skolac¢ku Marusku, kracejici hrdé do
prvni tridy s predpisovymi maslemi

a zastérkou, hnédou - pracovni pro dny
vSedni, snéhobilou pro dny svatecni...

oba nédm prinesla svobodu a blahobyt, moz-
D nost volby — a to od nejutlejSiho véku. Ale jak

to udélat, abychom ve svych détech neusla-
pali zdravé sebevédomi, ale zarover z nich vychovali
dobré lidi s nezbytnou mirou pokory?

NaSe déti rano nevoli mezi cervenymi a modrymi
teplacky, krimplenovymi nebo chemlonovymi kalhot-
kami se sluSivou vesti¢kou... Nemaji jedny boti¢ky na
kaZdé ro¢ni obdobi, nezazivaji stres, Ze si ukoply
Spicku lakovky... Kazdé rano se mohou stat témér
skute¢nou Barbie, ¢arodéjkou Witch, ale klidné
i hippie, nebo skautkou...

Nékteré ceské skoly zavadéji uniformy. Vyvolava
to bouflivé diskuse, argumentl pro i proti je spousta.
Potlacuji osobity styl v oblékani, a tim i celou osob-
nost zaka? Maji byt direktivné nafizeny? A kym?
Ministerstvem? Reditelstvim $koly? Maji o nich hlaso-
vat rodic¢e, nebo Zaci samotni? Na kolik nas to prijde?
Kdo je vyrobi? Neni to jen slepé nasledovani pro
zménu prikladu ze zdpadu?

MSMT (Ministerstvo &kolstvi, mladeZe a t&lovy-
chovy) nechysta v sou¢asné dobé zadny pravni pred-
pis, ktery by uniformy nafizoval, doporucoval, nebo
zakazoval. VSe je v rezii zfizovatell jednotlivych skol.
A tak se pfi vybéru Skoly pro své dité setkame se
Skolami, kde o ni¢em takovém neuvaZzuji, ale najdeme
U nas uZ i internatni Skoly, kde se nosi uniformy
povinné cely tyden. Sympatickym kompromisem je
prilezitostné noseni uniforem — pfi $kolnich slavnos-
tech, projektovych dnech, sportovnich akcich, repre-
zentaci Skoly, pfi vyjezdech do zahranici, napf. na
vyménné pobyty. Pak nemusi uniformita potirat
osobnost zaka, ale prispivat k upevnéni vztahu ditéte
k .jeho 8kole", k formovani hrdosti na kolu, , kam
patfim™.




Muze byt vase dité
0l

Co je vibec Sikanovani? Za sSikanu povazZujeme situaci, kdy jeden nebo
vice Zzakti védomé ublizuji druhému. Délaji mu néco, co je mu nepFijemné,

co ho ponizuje, nebo ho prosté a jednoduse boli. Jde tedy o umyslIné strkani,
nadavky, niceni a schovavani véci... Nemusi jit ale o pfimé fyzické Gtoky, dité maze
trpét i tim, Zze ho nékdo pomlouva pred ostatnimi, nebo navadi ostatni, aby s nim
nemluvili. Zdanlivé nevinné Zertiky mohou pferust az v trestny ¢in, obét miiZe nést
nasledky — at uz psychické nebo fyzické — po cely zbytek Zivota.

ak poznédme, kdy jde jesté o b&Zné détské skad-

J leni a kdy jiz o $ikanu? Skadlenf — byt ne vzdy
povedené — ma jasnou motivaci — legraci pro
obé strany. Kdyz se ndm takové Skadleni nepovede,
je nam spoluzaka, kamarada lito a citime potfebu se
mu omluvit, nebo mu to jinak — pfimérené véku — vy-
nahradit. U Sikany jde agresorovi v prvni fadé o to,
aby spoluzéka ranil, aby mu psychicky nebo fyzicky
ublizil. Neciti potfebu omluvy, ale uspokojeni a touhu
po opakovani a zesilovani Utoku. Od détského véku
bychom méli své ratolesti vést k pochopeni zékladniho

.

pravidla svobodného jednani: Moje svoboda kond&i
tam, kde za¢ina svoboda druhého ¢lovéka. Jen tak
neuplatiiujeme sva prava na ukor prav druhych.
Pro¢ se nékdo stane obéti Sikany? Neni to proto,
Ze by byl horsi nez ostatni, chyba nenf zpravidla v ném,
ale ve vztazich mezi spoluzéky a v rodinném zazemi.
Bezohlednosti a nasili se musime branit a musime
pred nimi chranit své dité. Zakladni podminkou je,
abychom se zajimali o to, jak zije ve Skole, kdyZ s nim
nejsme. Abychom vyuzili kazdou prilezitost nechat si
vypravet zazitky ze Skoly a z odpolednich aktivit.




Varovné vysledky vyzkumuU nas upozoriuji, Zze Sikana
postihuje aZz pétinu ZakUl zakladnich Skol a desetinu
stfedoskolakd. Vybavte dité informacemi, co ho mize
potkat, aby za vdmi samo pfislo pfi prvnich signalech

Sikany ze strany spoluzakd. Nepodcenujte jeho stesky.

Pokud své dité dobre znate, dokazete rozlisit mezi
prehanénim, béZznym Zalovanim a vaZznym nebezpe-
¢im. Vime, Ze jakakoliv odliSnost je mezi détmi
Uplnym magnetem na Sikanu — obezita, hubenost,
télesné postiZzeni, obledeni... Ale na druhé strané
i prednost — vyjimecny talent, Skolni Uspéch... Diky
vy$8i kvalité |ékarské péce a zdravotnich pomucek je
dnes jiz méalokdy dlvodem Sikanovani to, Ze mé dité
bryle &i rovnatka. To uz si dnes déti dokonce zavidi.
Vyhovte proto ditéti, bude-li se citit |épe s barevnymi
obrouckami bryli, nebo s duhovymi rovnatky.

Jaké jsou varovné priznaky Sikanovani ditéte?
N&hlé nechutenstvi, bolesti hlavy a bricha bez jasného
plvodu predevsim rano pfed odchodem do Skoly,
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ztrata zajmu o uceni a dalsi aktivity, zhorSeni
prospéchu, zmény nalady, smutek, strach, apatie,
zaSkolactvi, ztrata kamaradu, toulani, ztracené nebo
posSkozené véci, doméci kradeze, poruchy spanku,
divoké sny, mluveni a vykfiky ze spani aZ po jasné
stopy po télesném nasili.

Jak takovému ditéti pomoci? Predevsim tim, Ze
mu denné signalizujeme svou podporu a davéru
v ngj. VétsSinou Sikanu samo nepfizna, boji se a styd;,
hleda vinu v sobé, ztraci sebevédomi. Nesnazte se
fesit prerostly problém za kazdou cenu sami, infor-
muijte tfidniho ucitele, Skolniho nebo vybraného
psychologa, v zavaznych pfipadech je potfeba kon-
taktovat i policii. VaSe dité by i pro jiné Zivotni situace
mélo znat minimalné tato telefonni &isla — Linka
bezpe&i 800 155 555, Policie CR 158, tistiové volani
z mobilniho telefonu(i bez kreditu a dostupnosti
vlastni sité) 112. Pro vas je urena rodiovska linka
840 111 234. Myslete na to, Ze zadné dité neni pred
Sikanou UpIné imunni. | fyzicky a psychicky zdanlivé
silné dité mze narazit na jedince jesté silngjsiho.

Radi bychom podlehli dojmu, Ze se tento problém
tykd jen arméady, véznic, détskych domovl a ugilist.
BohuZel se v mensi &i vétsi mife objevuje ve viech
Skolach, v&etné téch nejlepsSich. Tak se Sikana stavéa
jednim z hlavnich dlvodl détskych traumat a Siti se
v podstaté jako epidemie. Casto se bohuZel rodi¢
o Sikanovani svého ditéte dozvida jako posledni
a nemusi to vzdy znamenat, ze ma k ditéti nedosta-
teény vztah. Dobrou prevenci je uz samotny vybér
Skoly. Vime-li, Ze se naSe dit& od béZného primeéru
nédéim lisi, hledejme Skolu, kde dokazi s détmi dobre
pracovat individuélné a kde k tomu maji prostorové,
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kapacitni i materialové podminky. Velkou vyhodu maji
v tomto ohledu malé Skoly. Prostfedi je mnohem
prizracnéjsi, problémy jsou dobfe viditelné jiz

v zarodku, kazdy zna kaZzdého, jak v pedagogickém
sboru, tak mezi détmi. Zaci se kamaradi napfi¢ roéni-
ky. Zajimejte se také o preventivni programy Skoly,
zda nejde jen o formalni navstévy akci, o ,, ¢arku”

ve vykazu. Zjistéte si, jakého ma Skola vychovného
poradce, pfipadné Skolniho psychologa ¢i Iékate, zda
maé schranku davéry, jak pracuje a jaké pravomoci
maé zékovska samosprava (forum, parlament — na
nazvu nezalezi).

Poznavejte spoluzaky z okoli svého ditéte a nepre-
hlédnéte pripadné agresorské signaly. Které to jsou?
Potenciondlni agresor je zlomysiny, nepfiméreng im-
pulsivni, podrazdény, naladovy, sprosty, zufivy, vztek-
ly, vyZaduje obdiv, chce byt za kazdou cenu stfedem
pozornosti, ma Casté kazenské problémy, je zavisti-
vy, nepfizplsobivy, nerespektuje spole¢enské nor-
my, je surovy, hruby, bezdlvodné nici véci, rad ovla-
da druhé a ponizuje je, byva kruty ke zvitatim, vyhle-
davé nésili v televizi, filmu, poditacovych hrach, tézko
vyjadruje hlubsi city, neni empaticky, reaguje nepfi-
méfené na kritiku. Nepfeceriujte jednotlivé rysy, ale
mUZete je pouZit jako jakysi minitest, pokud se
objevuji ve vétsi mife, mate ve své blizkosti potenci-
onalniho agresora. Budte k sobé& upfimni a podivejte
se na své dité z obou stran. | potencionalnimu
agresorovi mizete véasnym odhalenim a odbornou
i lidskou pomoci zménit zivot.




... je zékladni pravidlo bezpecnosti na silnicich. Nejddle-
7it8j8f je za snizené viditelnosti. Ridi¢i, ktefi srazili chodce
nebo cyklistu, se shoduji v tom, Ze ho nevidéli vibec nebo
prilis pozdé.

Vlastnf viditelnost na silnici Ize zvysit vhodnou barvou
obleceni a pouZitim doplfikl z fluorescenénich a reflexnich
materiald.

- zvy8uji viditelnost za denniho
svétla, v mlze a za soumraku, ve tmé v8ak svou funkci
ztraceji. VSichni je zname z bezpec€nostnich vest, jsou to
ony ,svitive" Zluté a oranZové barvy.

- odrazeji svétlo reflektor(, a to aZz na
vzdalenost 200 metrl. Vyznamné zvySujf viditelnost za
tmy, mlhy apod.

Obrazek jasné ukazuje, Ze rizné barvy jsou viditelné
z rlizné vzdalenosti. Reflexni material je v noci vidét na 3x
vétsi vzdalenost nez bilé obleceni a vice nez na 10x vétsi
vzdélenost nez obleCeni modré.

Tyto vzdélenosti zdsadné ovliviiuji to, zda se ndm fidic¢
staci vyhnout, nebo ne. VZdyt pfi rychlosti 90km/h potiebuje
ridi¢ nejméné 38 metrl ( ujede je za 1,5 sekundy) jenom
na to, aby si uvédomil nebezpedi a zacal reagovat.

A zabrzdi za dal$ich 40 metrt. Jede-li v protisméru dalsi
auto, naSe viditelnost bude jesté horsi.

Pouze reflexni materialy zaru¢i chodci nebo cyklistovi,
Ze Tidi¢ bude mit Sanci v€as reagovat!

viditelnosti

1. V. maximalni mife pouZivejte reflexni a fluores-
cencéni matrialy, a to nejen za tmy.
Reflexni predméty umistéte nejlépe ke konci
rukavd, blizko ke kolentim a do Urovné pasu
(cyklisté také na pfilbu a kolo). Pohyb osvétle-
ného reflexniho predmeétu zvySuje pozornost.

3. Na reflexni prvky a materialy myslete prede-
vSim pfi pofizovani détského oblecent, ale také
détského kocarku.
Nejen na kole, ale i kdyzZ jdete pésky, je velmi
uzitecne blikatko.

5. MdZete-li si vybrat, pfechazejte silnici na osvét-
leném prechodu pro chodce.
Pri poruse vozidla pouzivejte reflexni vestu jiz
pri vystupovani. Ve vozidle méjte vestu pro kaz-
dého ¢lena posadky. V nékterych zemich je to
dokonce povinné pro kazdého. Reflexni materi-
aly maji rzné pouziti — nékteré se pfisivaji, jiné
nazehluji, ¢i lepi. Také jsou dostupné rlizné pa-
sky na suchy zip ¢i odrazky pro déti.
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t uz se budete ucit bruslit s instruktorem, nebo to
Azkusite sami, nezapominejte na to nejduleZitéjsi, na

bezpecénost. Nepodcente vybavu, vzdyt hlavu ma
kazdy jen jednu a bruslit bez helmy by byl opravdovy hazard.
DuleZité jsou i vSechny chrénice, na zapésti, lokty a kolena.
Pak uz ndm chybi jen jedna malickost, brusle. Vybirejte dob-
fe a nezapominejte, Ze je vzdy dobré poradit se s odborni-
kem. U déti se doporucuje zacit s in-line kolem &tyF let véku,
a protoze rostou, doporucujeme zvolit typ brusli, ktery ,,ros-
te s nimi”. Neubira to na kvalité brusle ani komfortu. Koupi
celoumélohmotnych levnych brusli se radéji vyhnéte.

Brusle

Je nutné dbat na pohodli v brusli. Po-
kud chcete Setfit, je to pékné, ale ne-
radime vadm to v tomto pfipadé. Odva-
ha investovat do brusli rozumnou su-
mu bude odmeénéna tim, Ze odpad-
nou starosti s puchyri, odfeninami,
problémy s koleny, kotniky a také

s tim, jaké brusle koupit pristi rok.

Chranice

Dbejte na to, aby padly pfimo na télo, nemély by
.plandat”. Potfebujete chranice zapésti, loktl a ko-
len. Pi koupi si ovérte kvalitu suchych zipt, Sva

a také pevnou ¢ast chranice.

Helma
Pro v8echny je helma nezbytna nutnost a pro déti dvoj-
nasob. Veskeré hromadné akce jako napt. zavody helmu

Ii.:l J

striktné vyzaduji a naroky jsou vskutku opodstatnéné.
Do diskuzi 0 helmach se budou poustét pfedevsim
starSi déti, které jiZ brusle ovladaji. Také dospéli bruslafi
se citi na bruslich jisti a nepocituji tak potfebu helmu
nosit. V8ichni si vSak musf uvédomit, Ze koleckové
brusle nebrzdi tak efektivné jako kolo a z&roveri mohou
dosahovat vysokych rychlosti. Jist& chdpeme, Ze tato
kombinace je pfinejmensim nebezpecna. Nikdo nedo-
kaZe predvidat chovani ostatnich na trati ani nebezpedi,
které hrozi v podobé psu pobihajicich kolem trati apod.
Nutno podotknout, Ze zdravi mame jen jedno a jakako-
liv poranéni hlavy jsou nebezpecna.
\Whbér, zda si zni¢it helmu, nebo zdra-
vi, ponechame na vés. U helmy hod-
notime velikost, pohodli a kvalitu po-
uzitych materiald.

Dulezita nenf jen kvalitni vybava,
ale také odvaha zacit se ucit néco
nového. Nebojte se Fict si o pomoc
a investovat do instruktora, nejen
novacci potrebuji poradit, neverili
byste, kolik ,,zkusenych bruslard” si
nevi rady tfeba s brzdénim. VétSina bruslart nikdy ne-
pro$la zaklady brusleni a nebyla pouéena o pravidlech,
tak se mlze lehce stat, Ze je prekvapi nepredvidatelna
situace a oni nedokéZi rychle reagovat. Kdyz uz se pro
tento sport rozhodnete, pro¢ se to nenaudit poradné?

Vice informaci a rozvrh hodin najdete na
www.skateschool.cz.




Sourozenec

jde do ko

Braska nebo sestficka jde do Skoly. Pokud ma to Stésti, ze ma starsiho sourozence,
ma v mnohém vyhrano. Uréité mu rad pomuzes vyznat se v novém svété, ktery ty
uz dobfe znas. Poradi$ mu, kam si sednout, aby mél vSe z prvni ruky a neokoukané
ostatnimi, kdy je v jideIné mensi fronta, kam schovat pfreziivky, aby je nemusel
denné nosit, kdy a kde chybi dozor o prestavce, kdo je ve Skole nejlepsi na télak
nebo na jazyky, ke komu se uréité zapsat na krouzek...

ly, nebo pfi psani Ukolu. Star$i sourozenec je s

nastupem mladsiho do Skoly najednou jesté star-
8i. Casto tak i jemu pfibudou nové povinnosti a rodic by
mél jejich pInéni dokazat ocenit. Vzdyt je pro néj starsi
dité pravou rukou, které mize dlvérovat, na kterou se
mUZe kdykoliv obratit. Rodi¢e by ale neméli zapominat,
Ze starsi dité neni nahradni rodi¢ a Ze méa samo dost
svych povinnosti. Pomoc mlad$imu mu ale pomUze
zrat a stat se zodpovédnéjsim. Od této chvile je jako
zkuSengjsi také dalsi prirozenou autoritou pro mladsiho
a mél by mu umoznit nasledovani osobniho prikladu
v téch nejlepsich vlastnostech a dovednostech.

Kazdy z nas zné situace, kdy nas sourozenec — at
uz mladsi, nebo starsi — pékné nastval. Starsi mivajf
pocit, Ze maji malého na krku, mladsi se citi tim po-
rad malym a nedocenénym. Star$i mu naopak muze
zavidét rozmazlovani. V prabéhu Zivota ale v souro-
zenci prece jen vétsinou nachazime vic nez dobrého
kamarada. Mé&me spolecné zvyky, historii, lidi kolem
sebe. Soupereni v détském véku by se nemélo stat
zékladem traumatu na cely Zivot. Rozdilné postaveni
— dané vékem — by nemélo byt chapano ani na jedné
strané jako kfivda.

Rodiée urcité oceni pomoc s doprovodem do sko-

To, co mUzeme v détstvi vnimat jako nespraved|-
nost — péc¢i o mladsi sourozence, ¢asto v dospélém
Zivoté ocenime jako tu nejlepsi pripravu. Nic neplati
stoprocentné, ale odpovédnost za mladsi souro-
zence nas vétsinou vybavi celkovou odpovédnosti

Zije-li dit& karano - naudi se odsuzovat.

Zije-li dit& v nepratelstvi - nauéi se utodit.
Zije-li dit& v posmé&chu - naudi se vyhybavosti.
ALE

Zije-li dit& v povzbuzeni - nauéi se smélosti.
Zije-li dit& v toleranci - nau&f se trpélivosti.
Zije-li dit& s pochvalou - nauéi se ocefovat.
Zije-li dit& v poctivosti - naudi se spravedinosti.
Zije-li dit& v bezpedi - naudi se véfit.




k Zivotu a povinnostem. Zdalo by se, Ze mladsi jsou

pro zmeénu osSizeni. Jsou sice ¢asto méné zodpovéd-
povinnostmi zivota tak véazat. Kdo ma pravo posuzo-
vat, co je pro budouci Zivot lepsi vybavou?

Postaveni sourozencl je rizné podle toho, kdy se
kdo narodi. Jediné dité opacného pohlavi mezi vice
sourozenci ma urcité vysady — jedina divka mezi vice
bratry, jediny chlapec mezi vice dcerami. Casto t&zké
postaveni ma prostiedni ze tfi sester nebo bratrd —
pozornost sméfuje k nejmladSimu mazankovi, nebo
nejstarsimu zodpovédnému. Podivejte se do rodin-
ného alba, na kolika fotografiich je prostfedni sam
nebo sama? Ma vibec prostredni néjaké vyhody?
Ma Sanci naucit se diplomaticky jednat s mladSimi
i starsimi, vétSinou s kazdym vyjde.

Nejstarsi sourozenci jsou ¢asto tzv. spolehlivymi
perfekcionalisty a studijnimi typy, stavaji se Iékafri,
architekty, uciteli. Prostfedni déti jsou dobrymi
vyjednavacdi, diplomaty, nezavislymi intelektualy.
Nejmladsi jsou od narozeni zvykli vynucovat si po-
zornost, byvaji vybornymi bavici, herci, obchodniky,
spolec¢niky.

Je ale pfedevsim na rodi¢ich, aby nevzbudili ve
svych détech pocit, Ze s novym sourozencem pro
né prichazi konec svéta, nebo aby naopak nedélali
ze starSiho sourozence pro mladsiho nedostizny
vzor. Nékdy je dobré vést si malou evidenci o tom,
kolikrat mél starsi mladsiho na starost, kolik dostal
ukold jako ten ,rozumny, Sikovny”. Vyvarujete se
tak hadek, nebo nezdravého soupereni, které muize
vést v extrémnich pripadech aZ k Utokim mezi
sourozenci. V&tSinou nas mile prekvapi, Ze déti,
které jsou doma rivaly, si v jiném prostredi poskytuji
vzajemnou ochranu a pomoc. Obecné plati, ze
zdrava mira odpovédnosti za mladSiho sourozence
je dobrym vkladem do Zivota. Nezdravé je, kdyz
musi malé déti pod tlakem vaznych okolnosti (rozvod,
nemoc, zavislost...) pfevzit zodpovédnost za rodiCe.

0@

Komenského
mravoucné desatero
- Stihej ctnosti,
vyhybej se
nepravostem!”

Nevypravuj vSeho, co Vi§; never vSemu,
¢eho se doslychas; nezadej vSeho, co vidis;
necin vSeho co muze$, nez toliko, co jsi
povinen a budes opatrny.

. Bud skromny, ne nestydaty; micenlivy, nikoli
mluvny! KdyZz kdo mluvi, poslouchej; kdyz
tobé porouci, bud mu po vali!

Ke vS§em bud vlidny, k nikomu Ulisny, vystrihej
se pochlebovati!

. Bud stale nadto spravedliv! Nezadej nic¢eho
ciziho, nic sobé neosobuj!

Mas byti také udatny, ku pracem
zanechej prazdné lenochim!

. St&sténa byva nestald, pfinasi rozdilné pripa-
dy, Casto smutné. A ty snasi trpélivy ¢lovek,
choulostivy vzdycha, place a kvili.

Bud i dobrotivy a milosrdny! Kdo tebe o¢
zada, dej mu, mas-li; bidnému pomahej, mu-
Zes-i!

. Urazil-li t& kdo, promii mu vinu! Ublizil-lis ty
komu, ukoj a ukrot jej! Krasno jest tlumiti
zlost, odpoustéti viniku a promijeti odprosuji-
cimu.

Nezavidé] nikomu, prej vSem, vdék se &in,
komukoli mzes, a zalbi§ se vS§em dobrym
lidem.

. Mluv vzdy pravdu, nechtégj Ihati!

cily,




Pomozte

se do Skoly

Sichni ¢lenové rodiny by méli zaca- MAGmEIT: oy, B R,
tek Skolni dochazky svého Clena &xﬁ":ﬁ::m' feoom Wicho vk
vnimat jako pozitivni zm&nu. Mé&li E(
by ditéti pomoci, aby se do Skoly téSilo,
protoZe se tam naudi nové véci, najde nové
kamarady. Méli by dat ditéti pocit, Ze se tak
stava velkym a samostatnym, Ze dokéze e o 1::;::“:"““
dulezité véci. Nebudte v ditéti dojem, Ze ho « ki je 2 iy 2EVYEPDE: g
— chudécka — ¢eka néco zlého, straSného, H
nutna povinnost, ktera uz vlastné nikdy ne- , s
skon¢i. Nestraste dité autoritami, vybrali jste ﬁ::,u‘;h:\- s:,::::;u&«"

mu prece Skolu, kde by se mélo citit dobre.

Babicky a dédeckové se mnohem snéaze
nez rodi¢e vyrovnavaji s tim, Zze vnouce ne-
musi ve v&em vynikat. Mohou tak byt ditéti
ndpomocni v tom, aby se naucilo objektivné
hodnotit své moZnosti a ziskalo dlvéru ve své
schopnosti, aby se naucilo realisticky srovnavat
s ostatnimi détmi a netrpélo pocity ménécennosti.
Prarodi¢e mohou vést dité k zdravé soutéZivosti. Ma-
ji vétSinou nadhled nad soutéZenim za kazdou cenu,
kterému nékdy propadaji rodi¢e. ZkuSenost je nauci-
la, Ze se kazdé dité mUzZe od ostatnich nejen néco
naucit, ale také jim néco predat.

Prarodi¢e mohou pomoci v prvnich dnech Skoly,
kdy dité stravi ve tridé jen kratky ¢as, a po celou
dobu adaptace na nové prostredi, ktera obvykle tr-
vé pfiblizné Sest tydn(, ale maze se protdhnout az

tésit

do Vanoc, jak uvadéji psychologové. Vybornou mo-
tivaci bude pro dité vypravéni prarodicl, jejich
vzpominky na zac¢atky Skolni dochéazky, pfipadné
podepiené prohlizenim starych fotografii. Osvéd-
¢enym odbouranim bariér je odhaleni vysvédceni
rodi¢l a prarodi¢l. Probouzejte v détech zajem
o Skolu i tim, Ze mu ukaZete své staré ucebnice,
seSity, zakovské knizky. Prarodi¢e mohou ditéti
nabidnout prfedevsSim to, ¢eho se rodi¢im d&asto
nedostava — Cas k naslouchani.
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aneb Praha pro déti
<IP

Pékné odpoledne si mlzete s détmi uzit
i na verejné pristupnych hristich, napf.

Dnes uz je nastésti mnoho mist takzvané
pratelskych rodiné. Staéi prolistovat
kulturni prehled, nebo zadat na internetu
heslo ,kam s détmi v Praze” a mame

z ¢eho vybirat. Pokud date radi na dobré
reference, vybrali jsme pro vas nékolik
tipa.

vikendech mUZete vybirat z celé fady divadel,
Okteré hraji dopoledni a odpoledni porady pro

déti, napr. Gong — Praha 9, Jiskra — Praha 8,
Minor — Praha 1, Ponec — Praha 3, U Hasi¢l — Praha 2,
V Celetné — Praha 1, V Dlouhé — Praha 1, Chodovskéa
tvrz — Praha 4, Pidivadlo — Praha 7, Strasnické divadlo
— Praha 10, Svandovo divadlo — Praha 5. VV n&kterych
si ale vstupenky rezervujte radgji pfedem, urcité
v Divadle Spejbla a Hurvinka — Praha 6, v Ri$i loutek —
Praha 1 a v Divadle Minor — Praha 1. Nikdo nechce
zazit zklamani ditéte pred vyprodanou pokladnou.
Jsou ale i mista, kde byste mozna détska predstaveni
nehledali — napt. KC Zahrada — Praha 4, Klub Mlejn —
Praha 13, KS Prdhon — Praha 6, KC ,,12" — Praha 4,
KC Novodvorské — Praha 4, Méstska knihovna — Praha
1, NKP VySehrad — Staré purkrabstvi — Praha 2, Pamat-
nik narodniho pisemnictvi — Praha 1.

Na FrantiSku Praha 1, Lannova Praha 1,
Opletalova Praha 1, Folimanka Praha 2,
Karlinské namésti Praha 8, Podvinny mlyn
Praha 9 ad.

Davéte-li pfednost filmu, pak mate moznost zvolit
multikina, kde vzdy najdete néjaky film pro déti, nebo
si vybrat z vikendovych pfedstaveni mensich tradi¢-
nich kin, napr. Aero, Mat, Modransky biograf, Rado-
tin.

Zajimavé programy pro déti i celou rodinu nabizi
také Karlinské spektrum, Klub Klamovka, Stanice pri-
rodovédct DDM, Stanice technikll DDM, Jezdecké
stfedisko Zmrzlik, Toulctv dvir, Hobby centrum Praha
4, VKC Zidovského muzea v Praze, Narodni galerie.

Nejen dit&, ale i rodi¢ a prarodi¢ si uZije navstévu
Planetaria Praha, Stefanikovy hvézdarny na Pet¥ing,
Hvézdarny Dablice, Motského svéta v Hole$ovicich,
nebo osveédcené zoologické &i botanické zahrady.

Vybornou pomdckou pfi vychazkach Prahou vém
mUZe byt nejen tradi¢ni privodce, ale i knihy S dé&tmi
Prahou bez nudy a Vylety s détmi.
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na opravdu dobré

Nesmime pfitom zapominat ani na ddleZitost snidané.
MozZné vés prekvapi, Ze podle aktualnich vysledku
prizkumdad v nasich Skoladch mé erstvé ovoce u svaci-
ny pfibaleno jen 22 % déti! Pokud volite svacinu
jednoduchou a nenaro¢nou na pfipravu, dejte si
zaleZet na vybéru zdravého pediva, ovoce a zeleniny.
Nemusite zUstavat u osvédcenych jednoduchych
surovin, sahnéte po détské nebo fitness Sunce,
platcich studeného kureciho masa, tunidku, krabich
ty€inkéach, lu¢ing, strouhané mrkvi, Cerstvé pazitce,
pripravte ditéti do krabi¢ky zeleninovy, ovocny, nebo
téstovinovy salat, vyborny je i salat ze studené ryze
nebo kuskusu. Vzpomerite na chut strouhaného
jablka. MUZete upéct celozrnné rozinkové bochanky;,
vyborna je i studend ryZzova kase s rozinkami, ofechy
a ovocem. Dité mUZe mit v krabiCce i cereélie, které

vacinové sacky a krabicky dnes skryvaji si zalije malym balenym mlékem nebo jogurtem.

pestrejsi nabidku, nez tomu bylo za naSich Zeleninu volte v atraktivni podobé — cherry raj¢atka,

Skolnich let. Chceme-li dité naucit zdravému sympatické prouzky mrkve, Spalicky Cerstvé okurky,
stravovani, musime mu umoznit, aby jedlo v men- platky nebo kolecka barevnych paprik... Musime
Sich davkach kazdé zhruba tfi hodiny. To znamena, pochopitelné vybirat s ohledem na pripadné alergie
Ze pokud zUstava dlouho v druzing, nebo prechazi na  ditéte. Svaciné také prida na pfitaZlivosti vlastni podil
odpolednf aktivity rovnou ze Skoly, musime ho ditéte na jeji pripravé, nejen Zze mu bude vice

vybavit svaginou a ndpojem i na odpoledne. chutnat, ale rado se s ni pochlubi spoluzakdm.




Ovoce a zelenina
soucast svaciny

Déti by mély mit ovoce a zeleninu jako
soucast kazdého jidla. Neni to tézké, staci
jedno rajskeé jablko k snidani a jablko

k presnidavce, k obédu salat a ke svaciné
jednu sladkou mrkev.

Pri péstovani ovoce a zeleniny pouzivaji

voce a zelenina tvori soucast jidelnic¢ku clovéka tuzem§ti producenti méné pripravkl na
OTyto potraviny maji vysoky obsah vody, vitami- ochranu rostlin a hnojiv. Takto vypé&stované
nd, mineralnich latek (napt. hof¢ik a vapnik) ovoce a zelenina ma vysokou vnitfni hodnotu
a vlékniny. a Casto obsahuje méné dusi¢nant a zbytk(
pesticidd. Spliuji tak vysoké naroky na
Ovoce a zeleninu bychom méli konzumovat éer- zdravou a bezpecnou produkci.
stvé, nejlépe tepelné neupravené a hlavné peéli- . Pravidelnd konzumace ovoce a zeleniny
vé umyte. poskytuje dlouhodobou ochranu zdravi. Kon-
Nejoblibenéjsim ovocem u nds jsou jablka. Néasle- zumace ovoce a zeleniny prispiva ke snizeni
duji hrusky, tresSné, broskve, meruriky, Svestky, visné vyskytu rizikovych faktord jako je vysoky
a rybiz, z jizniho ovoce jsou to pomerance, mandarin- krevni tlak, brani rozvoji nékterych nadorovych
ky a banéany. onemocnéni. Ovoce a zelenina jsou dulezité
U zeleniny se tési nejvétsi popularité rajcata, hlav- potraviny pri [E€bé obezity.
kové zeli, melouny, okurky, mrkev, salaty, papriky Pro zeleninu a ovoce je typicky nizky obsah
a redkvicky. energie, ktery ¢ini 50 — 350 kJ na 100 g

Zdroj: udaje Ovocnéfské unie CR a Zelinf'ské unie Cech a Moravy potraviny. Jejich dostateénym pfijmem se
fedi energeticka hodnota celkové pfijimané
stravy, coZ je nesmirné dulezité z hlediska
prevence a |écby obezity.

. Zelenina a ovoce prakticky neobsahuiji tuky,
€0z brani rozvoji obezity a jejich komplikaci.
Vysoky obsah viakniny ovliviiuje ¢innost strev
a zabranuje zacpé. Vladknina také zpomaluje
vyprazdriovani zaludku a tim zvySuje sytici
efekt stravy, takze ji nejsme schopni snist
velké mnozstvi. Vldknina zastoupena v ovoci
nepfimo snizuje hladinu krevniho cholesterolu.

. Ovoce a zelenina jsou bohaté na vitaminy C,
E, A K, D aB. Kromé zndmych vitamint
obsahuji také fytoprotektivni latky, které jsou
prinosem v dlouhodobé prevenci srde¢né
cévnich chorob.

Obsah vody v zeleniné a ovoci tvori 70 — 96 %
jejich hmotnosti a je pfinosny pro pitny rezim
kazdého z nas. Takova voda je navic obohace-
na mineralnimi latkami, stopovymi prvky

a vitaminy.




Prazska plynarenska, a. s. IH
vyhlasuje

SOUTE2
V DETSKE KRESEE

Téma:

Zemni plyn nam pomaha
(vareni, topeni, ohrev vody, auta na plyn...)

Pro koho je soutez urcena:
Pro detido 15 let

Autori deseti vybranych kreseb
obdrzi vécné ceny - darky.
od Prazske plynarenske;a. s.

Nékteré kresby, vybrané ze viech zaslanych
do soutéze, budou pouzity na tiskovinach
k propagaci Prazske plynarenské, a. s.

Soutézni kresby posilejte do 30. 10, 2008 nfresu
Prazska plynarenska, a. s. &
Renata Vanova ;
Narodni 37/38

11000 Praha 1-Nové Mésto




posledni dobé se stale ¢astéji zamyslime nad vol-

bou hracky, ktera je pro naseho potomka vhodna.

Nakolik nas ovliviiuji trendy a vyrobci hradek?
Nej¢astéji se nechavame ovlivnit pfanim ditéte, které hracku
vidélo v televizi nebo u kamarada, ale co mu tyto hracky
prinasi? Jaky z toho mé dité uzitek? Zaujmou ho na néjakou
dobu, pochlubi se s nimi ve Skolce ¢i Skole a pak putuji do
krabice za ostatnimi odloZzenymi hrackami. MiZeme radgji
zvolit hracku, ktera ditéti pfinese jak zabavu, tak moZnost
naucit se né¢emu novému. Sikovnou kombinac hry, zaba-
vy a vzdélani pro pfedskolni déti se dnes stavaji détské
pocitade. Majf hned nékolik vyhod: dité si mize hrat s podi-
tatem samo, nemusite se obéavat, Ze Vam smaze néjaky
dllezity soubor, nebo Ze si bude prohlizet néco, co mu
neni ur€eno. Détské pocitaCe nejsou pIné nésili a zbésilych
automobilovych honi¢ek. Naopak s ditétem komunikuiji,
motivuji ho ke hfe a davaji mu instrukce jak postupovat.
Je to nejen skvéla vzdélavaci pomucka, ale také priprava
pro budoucnost, kdy dité zacne pracovat s ,, opravdovym”
pocitaem. Na nasem trhu je nékolik verzi détskych podita-
¢u, je dulezité zohlednit predevsim vékovou kategorii.
Vybrat si mlZete pocitace pro déti od 3 do 6 let s rlznymi
funkcemi. Obcas preceriujeme schopnosti svych déti a
koupime jim hracku, kterd neodpovida jejich dovednostem
a schopnostem a pak se stava, Ze ji dité odlozi a dal se o ni
nezajimé. Proto se u détskych pocitadt doporucuje dbat in-
strukci od vyrobce. Zadané a oblibené jsou predevsim pro-
to, Ze usnadnuji predskolaktm prvni kricky v poznavani
matefského i ciziho jazyka - pismena, slova a hadanky, ale
také v matematice - Cislice a jednoduché priklady, i v hud-
bé - zékladni tény, melodie a pisnicky. Détské pocitace se
snadno ovladaji a nechybf jim ani "opravdova" mys.

Dalsi , trendy” hrackou jsou kreativni sety.
Hracky tohoto typu poméhaji rozvijet motoriku,
tvorivost, predstavivost, soustfedéni a fantazii. Déti tvori
nejprve podle instrukci, ale také mohou vymyslet své vlast-
ni vytvory. Tyto hracky je zabavi na delsi ¢as a svUj vyrobek
mohou vénovat svému blizkému jako darek. Na trhu se jiz
objevily kreativni hracky, umozniujici potisk tri¢ek vlastnimi
motivy, vyrobu samolepek, magnetd, naramkd, rameckd,
malovani nehtl a nové vyrobu puzzle z vlastniho obrézku ¢i
fotografie. To jsou hracky, které rozhodné déti zaujmou,
nebot jejich vytvor bude vZdy originalem.




(

@O@ Spocitej, kolik je na obrazku pismen. Zakrouzkuj si pismenka tvého jména.

010) Mandala! Obrazek vybarvi a vyrob si svoji mandalu.
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Slovo ,,Mandala” pochézi ze staroindického sanskrit a znamené kruh nebo kruhovy obrazek. Malujeme-li z vnéjsiho okraje
smérem ke stfedu, prindsi ndm to klid a koncentraci. Malujeme-li od stfedu smérem k vnéjSimu okraji, ziskdme energii a silu.



Pitna voda z vodovodu zcela vyhovuje pitnému rezimu ¢lovéka.
Dalezité je pit v priibéhu celého dne. Denné musime nasemu télu
doplnit nejméné 2,5 litru tekutin.

Voda z vefejného vodovodu patfi mezi nejvice kontrolované
potraviny. Pravidelné se sleduje vice nez 100 parametr(i kvality vody.

Voda z vodovodu je mnohem pratel$téjsi k zivotnimu
prostiedi nez balena voda - nepotrebuje zadné obaly,
dopravu, ani skladovaci prostory!

Myslete na prirodu - nevylévejte domaci toxicky odpad,
N\ Jjako jsou napf. fedidla, barvy ci odpadoveé tekutiny z auta
B do kanalizace ¢i do vylevky.

Do kanalizace nepatfi ani léky a zbytky jidla!
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Lesy pusobi blahodarné na psychiku ditéte,

které zde nachazi vzacné spojeni s prirodou.
Je prokazano, ze lesy maji priznivé relaxacni
acinky. Jednim z hlavnich duvodt je nizka
hladina hluku a uklidnujici zvuky, které les vytvari.
Relaxaci napomaha take cisty vzduch,

kterého je v lesich hojnost.

wuwul.lesycr.cz



