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UVODNI SLOVO

Mili rodice,

v ruce pravé drZite praktického priivodce, ktery Vam miize pomoci Iépe porozumét
VaSemu ditéti, podpofit ho a vEas si vSimnout, Ze se v jeho Zivoté néco déje.
Rodicovstvi pfina$i mnoho krasnych chvil, ale také situace, ve kterych si nemusime
byt jisti, co Fict, jak reagovat nebo kde hledat pomoc.

Tato publikace vznikla jako pokracovani Kuchaiky pro Skolni metodiky
prevence. Zatimco prvni dil je ur€en predevSim lidem, ktefi pracuji s détmi
ve Skolach, tento dil mluvi pfimo k Vam, rodiétim a dalSim blizkym dospélym.
Najdete zde konkrétni doporuceni, jak s ditétem mluvit, kdyz mate obavy,
jak reagovat na rizikové chovani a ¢eho se pfi rozhovoru radéji vyvarovat. Pomiizeme
vam zorientovat se v tématech, jako jsou duSevni potize, Sikana, digitalni svét,
navykové latky nebo zavislostni chovani. Dozvite se také, kdo vam miize pomoci
a kam se obratit ve chvili, kdy uz na situaci nechcete nebo nemiizete byt sami.
Nejde o odbornou publikaci plnou sloZitych vyrazii ani o ndvod, ktery nabizi jedno
spravné feSeni pro kazdou rodinu. Kazidé dité je jiné a kaida situace
ma své souvislosti. Chceme Vam nabidnout srozumitelné informace, praktické rady
a oporu pfi hledani cesty, ktera bude davat smysl pravé Vam a VaSemu ditéti.
Nemusite mit vidy pfipravenou spravnou odpovéd. Dilezité je dité vnimat,
naslouchat mu, brat jeho potize vainé a nebat se pozadat o pomoc.

Nejste v tom sami. Véfime, ze Vam Kucharka bude dobrym pomocnikem
i spolehlivou oporou.

Kucharka vznikla diky spolupraci Stfedoceského kraje a organizace SEMIRAMIS z. 1.
Piejeme Vam, at v ni najdete uiite¢né informace, podporu i odpovédi
ve chvilich, kdy je budete potiehovat.

Py 4,
Mgr. Petra P Mgr. et Be. Mireslav Zavadil, DiS.
hejtmanka Stre, ého kraje reditel SEMIRAMIS z. 1.

SEMIRAMIS®



BEZPECNY VZTAH
JAKO ZAKLAD

Bezpecny vztah je zaklad, protoze pravé z néj dité
cerpa jistotu, pfijeti a oporu — a kdyz ji nema,
casto si ji hleda jinde, nékdy i zptisoby,

které mu mohou ubliZit.

A JA JAKO RODIC...

-~
o0

* Nékdy mam o své dité strach.

"* Nékdy nevim, co délat. Jsem bezradny. *

*s Nékdy mé pekné Stve.

Q A nékdy mam chut to rychle vyresit ZvySim hlas. Nadévam. e
— zakadzat, zastavit, zatlagit. o [atlatim. =
A prévé tehdy éasto délam véci, Chei odpovedi hned ™~ &
které nefunguiji. Z aneposloucham. K%

) Ale vztah se neda urychlit! <)

Moje dité neZije proto, aby naplnilo
| moje predstavy.
A ja nejsem rodic proto, e Proriist.

~ahy mé délalo §t’astny’m.\ e Pro chyby. 1%% AN ‘

o Pro hledani své vlastni cesty.

. Jsem tuproto,

| abych mu vytvofil To nejdiilezitéjsi, co pro néj miizu \g

/ hbezpecné misto. udélat, neni dokonala vychova.
z i _ _

[lde o to byt s nim. NOX @

Opravdu s ni b't.] e g ;
PrAYCILSNUm ¥ N\ Iajimat se. Miuvit. Vydriet.




TROJUHELNIK

FUNKCNIHO VZTAHU

(nejen) RODIC|DITE

Bezpetny vztah mezi rodidem a ditétem nevznika nahodou. Mimo jiné stoji na trech

zakladnich pilifich, které se navzajem dopliuji a posiluji.

Kdyz funguji vSechny tfi — zajem, respekt a pomoc - dité ma hezpecéné
zazemi, kde je mu dobie a odkud miiZe riist, zkouset a vracet se zpét.

RESPEKT

Nemusis$ byt podle
mych piedstav.
Pfijimam té

takového,
jaky jsi. 2

POMOC

Nejsi na to sam.
Jsem tady,
kdykoliv mé bude$
potrebovat.

’ Tyto tFi oblasti spolu tizce souvisi. Kdyz jedna chybi, vztah slabne.




CO TO ZNAMENA
V PRAXI?

ZAJEM
Kdyz se o dité zajimam, pomdham mu citit, Ze je diilezité a Ze na jeho proZivani zalezi.
Tim se uéi rozumét sobé i svétu kolem sebe.

Zajimas mé.

Ptam se, jak se mas.

Co prozivas, co té bavi, co té Stve.

RESPEKT

Kdyz dité piijimdm takové, jaké je, ddvd mu to jistotu, Ze miize byt samo sebou.
Praveé z toho roste jeho sebevédomi a vnitini stabilita.

e TR

™ Nemusi§ byt [iodle Fl;y;:hpfe(igt;l? ~Neprestavam stat na tvé strané.

[ Vidim t& takového, jakjjsi =  Nepfestévam t& mit rad. A chei,
a prijimam to. ' abys to védél."

[V Moina jsi jiny, nez jsem tekal,
aje tov poradku.

e

POMOC

Kdyz dité vi, Ze se na mé miiZe obratit, ziskava pocit bezpeci — a ten mu umoziiuje
vladat i ndrocné situace, aniz by na né ziistalo samo.

M Jsemtadyprotebe. @ Neodsoudim té.

[V Nemusim mit vidycky viechny = Neziistanes na to sam.”
odpovédi, ale miize$ za mnou pfijit.

[V | kdyi se néco nepovede,
i kdyz ma$ priisvih, i kdyz se bojis.




PROC ZA VAMI DITE PRIJDE...
NEBO NEPRIJDE

Pro¢ to vSechno shrnujeme? Protoze pravé v téchto tiech oblastech se nejéastéji
rozhoduje, jestli se na vds vaSe dité obrati, nebo ziistane se svym problémem samo.

- KDYZ MEZI NAMI NECO CHYBI N

<
\
(
\

./’7(;»\‘* v V4 r . 4
(A ) Kdyz se nezajimam — Jsi na to sam.

5‘;) Kdyz té nerespektuji — Boji$ se byt sam sebou a samostatny.

P

Lfv) KdyZ nepomaham — Nema$ kam jit nebo to zkousiS sam a nékdy dost

nebezpecné.
- J
( - 3 BRa )
Kdyz je tam vSechno — Prijdes. LBl s
e Je nam spolu dobfe i kdyz feSime problémy, véfime si, zvladneme to. )

~
J

@ Jsem rodic. Ale i kdy? té zastavim,
Nastavuji hranice, je to potieba, porad té respektusji.
nemiize$ si délat vSechno, Porad jsem na tvé strané,
co chces. i kdyz néco zakazu.
Nesu odpovédnost. Ma to své diivody a ja ti pomohu
je pochopit.
3 Jep p )
4 )\
@ Mili rodice. Tohle vSechno nejde Vztah se buduje postupné.
jednim rozhovorem. b V malych kazdodennich chvilich.
Nebud'te nva_sgbe narocni, T T ey
bud'te trpeélivi. ;
L novu a znovu. ¥

Nemusim byt dokonaly rodi¢. Stati, Ze se zajimam, snazim se respektovat
a jsem pripraven pomoct.




JAK POZNAT DITE,
KTERE TRPI
DUSEVNIM_
ONEMOCNENIM

AKTIVITA SOUSTREDEN{

L] A PROSPECH VE SKOLE
] Dité ztraci radost ze svych Ditéti se zhorSuje Skolni prospéch
obvyklych konickd. Neiniciuje a hiife se soustiedi nebo ztraci

. aktivity. liplné pozornost.

™ POZNAMKY _~.*S_)) SPANEKA JiDLO
VE SKOLE Dité méni své spankoveé
: Dité nosi ze Skoly poznamky a stravovaci navyky.
f S : a pribyvaji kazeriské potize. ). A (NapF. v noci nespi nebo je

naopak netypicky unavené...)

NALADY EMOCNI VYKYVY
Dité reaguje i na béiné L Dité ma intenzivni vykyvy
udalosti silnymi nalad.

nebo netypickymi emocemi. Napi. PI4¢ nezvykle stfidd smich.

ZDRAVI

Dité je nezvykle casto (Castéji)
nemocné, stéZuje si na bolest.
Bolesti jsou mnohdy

nevysvétlitelné”.

KONTAKTY
Dité se vyhybd socialnimu
kontaktu s rodici, vrstevniky,
kamarady apod.

SEBEPOSKOZOVANI ; \h/ REZIGNACE
Dité mé na téle znmky A0 Uditéte se objevui
. zamérného ublizovani. w potiie se zvladanim
= ) (Napf. Skrdbance, Fezné réy, - kazdodennich ginnosti.
B © modfiny, vytrhané vlasy..) ’



JAK MLUVIT S DITETEM,
KTERE MA DUSEVNI

PROBLEMY?

~ ] A 3:{‘ ke ) s = F; #’
CO DELAT? 7%/ | CORIKAT?
* Dejte najevo, Ze jste tu pro néj. LJsem tady pro tebe, kdy si budes chtit promluvit."
o Poskytnéte prostor o obavéch mluvit. ,Se mnou jsi v bezpeti.”
" GHte nehodnotil astl, nesudte a v Eddném AVnimém, e i na tom hodné zéeti”’
o Dejte naje\{o 7e vie berete vazné a situaci »Dekuji ti za divéru.
nezlehcujete VEFim tomu, co fikas.”
* Vyjadrete svoje pocity a obavy. ,Mrzi mé, 7e se trapis. Co pro tebe mohu udélat?”
* Nabidnéte odbornou pomoc. KdyZ budes chtit, pomizu ti vyhledat odbornika.”
* Pouivejte oteviené otézky. Mam t& r4d/a, zaleii mi na tobd.”
\. N / ,Neni to tvoje vina.”
EPomoc \ »Je pro mé tézké to slySet, ale spolu to zvladneme.
& L
Nékdy je nejvic to, krw- o
ie jsi vedle druhého Rlldllll’le poradny: e
st o Pomoc po telefon: ek miay st ool
kdy to potiebuje. Pokud je pro vas nebo pro déti sttuace

podporu pfi feSeni vychovnych,
vztahovych nebo komunikacnich
obtizi. Pomahaji hledat feseni Sita
na miru konkrétni rodiné.

narocna a potrebujete podporu,
obratte se na:

Rodi¢ovskou linku: 606 021 021
nebo na Linku bezpeéi: 116 111

Online poradenské sluzby : Nizkoprahova zafizeni pro déti
pro rodice: Nabizeji moznost anonymné & a mladez (NZDM): Pomahaji détem

a bezplatné konzultovat rodicovské B a dospivajicim, ktefi se ocitli v narocné
otazky s odborniky nebo se zapojit Zivotni situaci nebo si potiebuji

do online podpiirnych skupin. Jsou urceny s nékym promluvit. Nabizeji bezpecné
rodiciim, ktefi hledaji podporu pfi vy- prostiedi, podporu, poradenstvi

chové nebo resi narocné situace s détmi i smysluplné traveni volného asu.

a dospivajicimi. Sluzby jsou zdarma. ﬁ




KDO MI MUZE POMOCI
Podpora (nejen) pro déti

Pomoc nemusite hledat daleko. Ve Skole vaseho ditéte mohou pisobit lidé,
ktefi jsou pfipraveni podpofit vas i vaSe dité v narocnych situacich. Ukazeme vam,
kdo mezi né patii, jaka je jejich role a s ¢im vam mohou pomoci.

PORADENSKE
SLUZBY
VE SKOLE

Skolni poradenské sluzby poskytuji podporu détem, roditim i pedagogtim
pfi vzdélavacich, vychovnych i psychickych obtizich.

Je to tym odborniki, Zabyvaji se prevenci, rizikovjm P "di’ﬂ_fuif nadané Zdky,
ktery piisobi pfimo chovanim, kariérnim . aleity, kteff maji
| vetva3| dskole. ) poradenstvim aj. Jlggtggg;nglm vy,lll(ll(o'\j/e
sou to pedagogove, naprikla

psychologové, poradci... 0 apor“'\'\"“\““i‘ Zaostavajt"

0 Al a
vavS“ggtﬁé\&. § vychovnymi
7atiend i vyukovymi
problémy.

Pomahajf Zakiim

RODICE

L. Skolni Vychoyny Skolni
-I_M)\ metodik prevence poradce psycholog /
UCITELE v ZAKONNI
NS spolupracul spolupracti Mohou ZASTUPCI
s roditi 5 ostatnimi spolupracovat
nebo Specialni ucitel Socidlni napfiklad s "Ped- d

Zakonnymt pedagog ye Skole. pedagog &% sy’ poradnou
Zastupci et 3 . nebo Speciglng
) ~ pedagogickym

centrem.

Is, s
oy 2l r’llal

Kontakty na jednotlivé osoby ve vasi Skole hyste méli najit na wehovych
strénkéch Skoly neho by vam informaci mél/a predat tridni ucitel/ka.

=




[ o Témata, kterymi se zabyva jsou napi. Sikana, uzivani navykovych
H a psychotropnich latek, zaskoldctvi, agresivita, rizikové sexualni ( SKOLNi )

METODIK
PREVENCE

Y

chovani, rizika Skolniho neispéchu aj.
o Umi poradit, kdyz se nékdo potykad s rizikovym chovanim.
o VEétSinou je to nékdo z uéiteli ve vasi Skole.
o Koordinuje, metodicky vede a planuje preventivni Ginnost ve Skole.
) » Spolupracuje s Zdky, rodici i ostatnimi pedagogy.
& o Poskytuje informace a poradenstvi z oblasti rizikového chovéni. j

o Nejvétsi odbornik na rizikové chovani ve Skole.

 Je tady pro Zaky, ktefi fesi psychické obtize, narocné osobni nebo rodinné ~ )
situace. d L]
PSYCHOLOG

o Je tady i pro rodic¢e. Umi podpofit a vést v ndroénych Zivotnich situacich,
které se vétSinou dotykaji samotného zaka.
» Déla napf. programy pro podporu zdravych vztahii ve tridé.
» Poskytuje krizovou intervenci aneb Kdyz je nejhir, ozvi se!
« Ve spoluprci s ostatnimi pracovniky PSVS peguje o zéky se specidlnimi
K vzdéldvacimi potfebami, kterym jsou poskytovana podpiirna opatieni.

o [prostredkovava vstupni a priibézné diagnostiky pro zaky se specialné \
vzdélavacimi potfebami a pro zaky mimofadné nadané. VYCHOVNY

o Poskytuje poradenskou Ginnost pro rodice i pro Zaky v obtiznych PORADCE
situacich, které vétSinou souvisi s chovanim Zdka.

o Pomaha resit konfliktni situace na drovni: rodié-ucitel, Zak-ucitel,
iak-iak.

o Je soucasti Skoly.

o Tajistuje kariérové poradenstvi pro zdky a jejich rodice. Napf. miize pomoci
s vybérem stiedni Skoly nebo povolani.

Y

o Jaméfuje se na vyhleddvani a podporu Zaki se specidlnimi vzdélavacimi
potiebami. spscu‘xmi)
« Je tady napf. pro Zaky, pro které je obtiZné zapojit se do spoluprace se tfidou, PEDAGOG
maji problémy s vyukou, ve vyuce ,zaostdvaji", potiebuji kratkodobé

nebo dlouhodobé individualni pristup apod.

o Vénuje se integraci zaki se specialnimi vzdélavacimi potiebami - podporuje

ji a aktivné se na ni podili.

Ko Podili se na pripravé individualniho vzdélavaciho planu pro Zéky se specialnimi

\_
-~

AN

vzdéldvacimi potiebami.

o Zabyva se napiiklad propojenim $koly napf. s obci, policii, 0SPODem
nebo riiznym typem socidlni sluzby. SOCIALNI

« Poskytuje poradenstvi, vénuje se t4stecné i prevenci. HEDSCON

o Mize piisobit jako prostiednik (mediator) mezi Skolou a rodinou J
nebo ostatnimi pedagogy.

» Neni ve Skole jen pro Zaky ze socidlné slabého prostredi, ale pro vSechny!

» Jeho Einnost je hodné podobna socialnimu pracovnikovi, zaroveii ma ale znalosti z pedagogiky.

o Umi pracovat s zaky i dospélymi. j



https://cs.wikipedia.org/wiki/Diagnostika
https://cs.wikipedia.org/wiki/Speci%C3%A1ln%C3%AD_vzd%C4%9Bl%C3%A1vac%C3%AD_pot%C5%99eby
https://cs.wikipedia.org/wiki/Speci%C3%A1ln%C3%AD_vzd%C4%9Bl%C3%A1vac%C3%AD_pot%C5%99eby

JAKY JE ROZDIiL?

TFi odbornici, tFi razné role.
z nich vamii vasemu
pomoci.

PSYCHOLOG

Psychologem se stavd absolvent
pétiletého magisterského studia
filozofické fakulty, jehoz zdkladem jsou
humanitni védy, hlavné psychologie.

chovanim a vztahy.

@ Poskytuje psychologické
poradenstvi, diagnostiku

a podporu pfi feSeni riiznych
psychickych obtii.

@ Moznosti uplatnéni jsou Siroke:
od $kolniho a klinického
prostiedi aZ po personalistiku,
koucovani nebo dopravni
psychologii.

Nemedikuje.

# HLAVNI ROLE
4% Psychologickd podpora,
% diagnostika, poradenstvi.

& Pracuje s myslenkami, emocemi,

PSYCHIATR

Psychiatrem se stdva Iékar,
ktery po absolvovani lékar'ské fakulty
dokonci specializacni vzdélani v oboru

psychiatrie.

Miize predepisovat Iéky.

Zaméfuje se predevsim na dia-
gnostiku a lécbu dusevnich
onemocnéni (napf. deprese,
lizkosti, poruchy nalady

nebo psychoticka onemocnéni).
V péci o pacienta mnohdy
spolupracuje s psychologem

¢i psychoterapeutem

a kombinuje medikaci s dalSimi
formami podpory.

Miize navrhnout hospitalizaci.

~ HLAVNi ROLE
Léka': diagnostika, lécba,

- medikace.

NA KOHO SE OBRATIT?
Neni vidy snadné rozhodnout, koho oslovit.

Rid'te se tim, co pravé potiebujete vy nebo vase dité.

Kazdy

ditéti muze

PSYCHOTERAPEUT

Psychoterapeutem se stava v $irSim
slova smyslu absolvent
psychoterapeutického vycviku,
ktery trva zpravidla 5-6 let.

Ma teoretickeé i psycho-

terapeutické dovednosti.

63 Pracuje s klientem formou
pravidelnych setkani (terapie),
zaméruje se na hlubsi
porozumeéni a zménu.

Soutasti jeho vycviku je vlastni
sebezkusenost s procesem
psychoterapie - terapeut

sam byl v roli klienta”.

Do procesu mnohdy zapojuje
i dal3i cleny rodiny.

HLAVNi ROLE
Psychoterapie, prace
s emocemi a vzorci chovani.

VSichni tfi odbornici mohou spolupracovat a vzajemné se dopliiovat.




STRASAK JMENEM OSPOD
Kreje zada (nejen) détem
Jeho tikolem je chranit zajmy ditété a pomoci

rodiné najit feSeni v obtiznych Zivotnich situacich.

-
KDY OSPOD VSTUPUJE DO HRY?

Kdyi je dité néjakym zptisobem ohrozené

nebo kdyz rodina potrebuje pomoc pii feSeni

vainé situace. MiiZe jit napiiklad o:

&

."S',‘_‘_

(" ©0 0SPOD SKUTEGNE DELA?

dlouhodobé  zanedbdvni  doméci nasili 'zévai,né rozvodové situace, rizikové
konflikty péce problémy spory kdy dité neni chovani
v rodiné ve Skole rodict v bezpedi
\. J
\

CHRANI ZAJmY POMAHA NASLOUCHA SPOLUPRACUJE
DITETE RODINE HLEDAT DITETI SE SOUDEM
Diva se predev$im RESENI Pokud je to mozné V nékterych pripadech
na to, co je pro dité Doporutuje odbornou a vhodné, zajimé zastupuje dité pri soud-
nejlepsi. pomoc a propojuje ho také nazor nim Fizeni jako jeho ko-
rodinu s dal&imi samotného ditéte. lizni opatrovnik.
sluzhami. Jeho iikolem neni za- -
9 stupovat rodice, ale dité. 3
7 5 iN 4 7y v _w )
CO OSPOD NENI? DOBRE VEDET...
(% Neni policie. Ve vét3ing pfipadi je cilem OSPOD pomoci
] - AT détem vyriistat bezpecné ve vlastni rodiné.
(X7 Nechodi automaticky odebirat déti. Odebrnf ditit pd' R
- 2 ebrani ditéte z rodiny je az zcela krajni
(X5 Nehled chyby za kazdou cenu. FeSeni, pokud jiné moZnosti dité dostate¢né
(] Neni na strané jednoho z rodita. neochrani.
\ \. J/

' 0SPOD tu neni od toho, aby rodiny trestal. Je tu od toho, aby pomdhal détem prozit bezpecné détstvi.




KDYZ JE DITE V KOUTE
A BOLI SLOVA I TICHO

PROC SE DEJE?
Dileits je Podpora, bezpeg;,

Snaha ziskat moc a kontrolu nad ostatnimi, " davgrgy ng dospas
potfeba byt v centru pozornosti, " dospélky,
nedostatek empatie a respektu,

osobni problémy, nizké sebevédomi nebo frustrace agresora,
nevSimavost (nékdy lhostejnost) okoli,

strach z odli$nosti - cilend agrese viici zranitelnéjSim jedinciim,
puberta (experimenty, zkouSeni hranic, hledani se...)

SIKANA

Asi 57 % zakladnich a 63 % stiednich kol fesilo v poslednich tiech letech alespoii jeden pripad Sikany mezi Zaky.*

N

Sikana je opakované a imysIné chovdni, jehoi cilem je nékomu ubliZit, zastradit ho nebo ho vylougit
ze skupiny. Miize mit rizné formy: fyzické (biti, strkani), slovni (naddvky, posméch, pomluvy) nebo psychické
(izolace, vydirani, kyberSikana). Miize probihat ve Skole, online nebo kdekoli jinde.

*Tdroj: Geska Skolni inspekce:Tematick zpréva - Prevence a feseni Sikany a dalsich projevi rizikového chovéni ve Skolch

CEHO SI VSIMAT?

e Iména chovani (smutek, tizkost, nechut komunikovat, vymluvy,
odmlouvéni, nékdy az agrese...),

absence ve Skole, zaSkolactvi, zména prdtel, netypicka uzavienost,
pokles vykonu ve Skole, nesoustiedénost, ztrdta motivace,

znicené a ztracené véci/penize (potrhané obleceni, zniceny mobil...) )

Y p = Vil p v -~
nahlé zdravotni potize (nevysvétlitelna bolest hlavy, bficha...), <7
nespavost nebo naopak velka tinava a vyéerpanost,
zmény chovani na socidlnich sitich (mazani tétu...).

CO DELAT A CO FUNGUJE?

Situaci neingnorujte, jednejte co nejdrive. Mluvte oteviené a empaticky.
Kontaktujte tfidniho ucitele, vychovného poradce, $kolniho psychologa
nebo metodika prevence.

Svéfit se - rodiéim, uitelim, kamaraddm...
Nebyt sam - hledat podporu ve Skole, mezi vrstevniky...

Podpora ugéitele - Skoly maji metodiky, jak v pfipadé Sikany postupovat.
Lapojeni rodici - oteviend komunikace a bezpecné zazemi doma.
Poradenské sluzby ve $kole - psycholog, metodik prevence...

Linka bezpe¢i - 116 111, www.nematonacele.cz



w A4 ?
Dité se gasto cuksi s
PROC SE DEJE?
o Anonymita a pocit beztrestnosti na internetu, mzhovarisounejl:ggf;rz:;:g::y
1.

snaha ziskat moc, pozornost nebo kontrolu

nad druhymi,

touha zapadnout do skupiny nebo pobavit ostatni,
neufiti divéry ditéte a jeho otevienosti,

neznalost rizik online prostredi,

snadné sdileni fotografii, videi a osobnich informaci.

KYBERSIKANA
A GROOMING

KyberSikana je ublizovani prostfednictvim mobilu, internetu nebo socidlnich siti. Grooming je situace, kdy si dospély
nebo starSi clovék postupné ziskavd divéru ditéte s cilem ho zmanipulovat, zneuzit nebo pfimét k nevhodnému chovani.
Obé situace mohou dité vyrazné ohrozit a ¢asto ziistavaji dlouho skryté.

CEHO SI VSIMAT?

« Dité se po pouzivani telefonu nebo pocitace nahle trapi nebo je tizkostné,

o skryva obrazovku nebo nechce mluvit o tom, s kym si pise,

o omezuje pouZivani socialnich siti nebo naopak travi online neobvykle
mnoho €asu,

o ztraci zajem o kamarady a oblibené Ginnosti,

o ma problémy se spankem, soustfedénim nebo se zhorsi jeho nalada,

« objevuji se obavy chodit do $koly nebo mezi vrstevniky.

CO DELAT A CO FUNGUJE?

“8 Situaci nezlehéujte a dité neobviiiujte. Zachovejte klid, naslouchejte a dejte
najevo, Ze na problém neni samo.

Ulozte zpravy, fotografie nebo jiné diikazy.

Zablokujte pachatele a nahlaste nevhodny obsah.

Kontaktujte Skolu, pokud se situace tyka spoluzaki.

Pomozte ditéti nastavit vétsi soukromi a bezpecnost online éti.

\ V piipadé vainého ohroZeni nebo vydirani se obratte na Policii Ceskeé
-

republiky nebo odbornou pomoc.




KDYZ DOMA NENI S
DOBRE 4

PROC SE DEJE? .

pommvam vyhr
Potieba ziskat nad druhymi moc a kontrolu, ";b‘; Za;,t([asovém mohuu diteti
nezvladani vzteku, stresu nebo narocnych Ll

fivotnich situaci,

opakovani vzorci z vlastni rodiny,

zavislost na alkoholu nebo jinych navykovych latkach,

dlouhodobé konfllkty a $patnd komunikace,

presvédceni, ze zastraSovani nebo tresty jsou béZnou soucasti vychuv

NASILI V RODINE

Domov by mél byt mistem, kde se vSichni citi bezpecné, respektované a mohou byt sami sebou.
Nékdy se ale stane, Ze jeden ¢len rodiny druhému ublizuje, ponizuje ho, vyhrozuje mu nebo se ho snaii
ovladat. Nasili nemusi znamenat jen biti nebo jiné fyzické utoky. Patfi sem také opakované urazky,
zastraSovani, nadavky, poniZovani, zdkazy kontaktu s blizkymi, niceni véci, vyvolavani strachu nebo nadmérna
kontrola. Déti, které jsou nasili vystaveny nebo jsou jeho svédky, mohou dlouhodohé prozivat strach, nejistotu
a bezmoc. To miiZe vyrazné ovlivnit jejich psychické zdravi, vztahy i celkovy vyvoj.

CEHO SI VSIMAT?

Dité se doma neciti bezpeéné nebo se hoji nékterého ¢lena rodiny,
tasto se omlouva za chovani druhych nebo si pocituje vinu,

objevuji se zmény nalady, tizkosti nebo problémy se spankem,

dité se strani kamaradii nebo nechce zvat nikoho domii,

ma nevysvétlitelné modfiny nebo se boji mluvit o tom, co se doma déje, <
plisobi smutné, nejisté nebo neustale ve stiehu, i\

casto piebira odpovédnost za problémy v rodiné a ma pocit, ze musi

chranit sourozence nebo dospélého.
B

CO DELAT A CO FUNGUJE?

Dité potiebuje védét, Ze nasili neni jeho vina a Ze si zaslouzi pomoc. Naslouchejte
mu, berte jeho obavy vainé a nabidnéte podporu.

ZLachovejte klid a dejte ditéti prostor mluvit.

Nesnizujte jeho proZivani ani ho nenutte situaci fesit samo.

Vyhledejte odbornou pomoc, pokud nasili trva nebo se zhorSuje.

V pripadé ohrozeni kontaktujte Policii Ceské republiky nebo krizové sluzby.
Diilezité je chranit bezpeti ditéte i ostatnich ¢lend rodiny.

Nebud’te v tom sami!



KONTROLU

KDYZ EMOCE PREVEZMOU

CO MUZE VITEK SPOUSTET?

ité se neug

oy S . amv s vaw , : 2vl4d.
Silné emoce, se kterymi si dité jesté neumi Znasich sioy, e . 22K

ale hlayng ; toho,

poradit, Jak se Spvli?l vztekem zachzfme

) . , .~ my dospé
tinava, stres, pretizeni nebo dlouhodobé napéti, '

pocit nespravedinosti, odmitnuti nebo netispéchu,

potize s vyjadfovanim pocitii nebo potieb,

napjata atmosféra doma nebo ve Skole,

dité se uci reagovat podle toho, co opakované zazivd u dospélych.

. AGRESE
- PRAGE SE VITEREM |

pod vlivem vzteku ublizovat sobé nebo ostatnim. Za vyhuchem vzteku se ¢asto skryva strach, bezmoc, zklamani,
uinava nebo pocit, Ze ndam nikdo nerozumi. Dobrou zpravou je, Ze zvladat vztek se miZzeme uéit po cely Zivot.

CEHO SI VSIMAT?

nerozumi.

-

Dité reaguje na bézné situace neprimérené silnym vztekem,

niéi véci, ublizuje sobé nebo druhym,

po vybuchu byva smutné, provinilé nebo se za své chovani stydi,
obtizné se uklidiiuje a potiebuje na to dlouhou dobu,

vztek se objevuje stale castéji nebo je intenzivnéjsi,

podobné prudce zacinaji reagovat i ostatni ¢lenové rodiny,

dité casto fika, Ze ho nikdo nechape, nebo ma pocit, Ze si s nim nikdo

CO DELAT A CO FUNGUJE?

Silné emoce ditéte potiebuji piedevSim klidného dospélého. Kdyz zvySime hlas
nebo reagujeme vztekem, situace se vétSinou jesté zhorsi.

Nejprve pomozte uklidnit sebe, teprve potom dité.

Mluvte klidné, nastavte jasné hranice a pojmenuijte, co se déje.
Pomozte ditéti hledat jiné zpiisoby, jak vztek vyjadrit bezpecné.

0 ndrocné situaci si povidejte az ve chvili, kdy jste oba klidni.
Oceriujte kazdy maly pokrok, necekejte, Ze se dité nauci zvladat emoce
ze dne na den.

Pomozte ditéti hledat, co vztek vyvolalo.



KDYZ STRACH ~
PREROSTE PRES HLAVU

CO UZKOST MUZE ZPUSOBOVAT?

Ndrocné nebo stresujici Zivotni situace,
- velké néroky na sebe nebo strach
iy = 7 netispéchu,
y - zmény v roding nebo ve $kole,
dlouhodobé napéti nebo nejistota,
citlivéjsi povaha ditéte,
nékdy se tizkost objevi i bez zjevné pfitiny.

UZKOSTNE DITE

Uzkost patfi mezi nejéastéjSi psychické obtize déti a dospivajicich. Odbornici odhaduji, Ze se s nékterou
7 lizkostnych poruch v Ceské republice potyka priblizné 140 tisic déti a mladistvych. Mpoho z nich se Iééi
u psychologa nebo psychiatra, nékteré déti potrebuji také psychoterapii nebo Iéky. Uzkost neni rozmar
ani slabd viile. Je to stav, kdy mozek vyhodnocuje héiné situace jako nebezpecné, prestoie skutecné ohrozeni
nehrozi. Dité maZe mit strach chodit do Skoly, byt mezi lidmi, odpovidat pfed tfidou nebo se odlouéit
od rodici. Casto se pfidavaji také bolesti bficha, hlavy, buSeni srdce, nevolnost nebo problémy se spankem.

CEHO SI VSIMAT?

Dité se Gasto obava véci, které ostatnim nepfipadaji nebezpecné,
vyhyba se situacim, kterych se boji,

npakovane ho boli bricho nebo hlava bez jasné zdravotni priciny,
Spatné spi nebo se ¢asto budi,

potiebuje opakované uji§t’nvém’, ie bude vSechno v poradku,
byva neobvykle tiché, uzaviené nebo plactivé,

prestava délat véci, které drive zvladalo bez obtiii,

nékdy neni schopné odejit do Skoly, strani se kamaradiim.

CO DELAT A CO FUNGUJE?

Uzkost nezmizi vétami ,Neboj se.“ nebo ,To nic neni.“ Dité potiebuje citit,
ie mu rozumime a Ze na své obavy neni samo.

Naslouchejte a nezesméSiiujte jeho strach.

Oceiujte odvahu udélat i maly krok vpred.

Pomahejte ditéti zvladat obavy postupné, ne natlakem.
Dodrzujte pravidelny rezim a dopiejte ditéti dostatek odpocinku.
Pokud tizkost dité vyrazné omezuje nebo trva dlouhodobé, vyhledejte
odbornou pomaoc.

Pripominejte ditéti, ze strach neni ostuda a 7e se da zvladnout.



KDYZ RADOST NA DLOUHO '

CO MUZE BYT PRICINOU?
| adat jen jako

, T ;. Smi
Dlouhodoby stres nebo naroéna Zzivotni situace, g et s acastn Projevuje
ztréta blizkého Elovéka nebo rozchod rodici, o jo aF7-ebo ztrdtoy
v v P . five bavilg,
Sikana, osamélost nebo odmitani vrstevniky,
dlouhodohé pretizeni a vysoké naroky na sebe,
kombinace vrozenych dispozic a Zivotnich zkuSenosti,
nékdy se deprese objevi i bez zjevné pfitiny.

DEPRESE A JEJI PROJEVY

Kaidy z nas je nékdy smutny. Deprese ale neni obyéejna Spatna nilada ani obdobi dospivani. Je to onemocnéni,
které ovllvnu|e mysleni, emoce, chovani i béiné fungovani ditéte. Miie se projevovat dlouhodobym smutkem,
ztratou zajmu o dfive oblibené Einnosti, inavou nebo podraidénosti. Podle Narodniho tstavu dusSevniho 2dravi
vykazuje pfFiblizné 40 % iaki devéty’ch tiid znamky stiedné téikych ai téikych depresivnich obtiii,
které si zaslouZi pozornost. Véasna podpora a odborna pomoc mohou ditéti vyrazné pomoci.

Deprese nemys;

CEHO SI VSIMAT?

Dité je dlouhodobé smutné, podrazdéné nebo bez energie,
prestava mit radost z véci, které ho dfive bavily,

strani se kamaradi i rodiny,

zhorSuje se Skolni prospéch nebo soustiedéni,

meni se spanek nebo chut k jidlu,

casto o sobé mluvi negativné nebo ztraci nadéji,

ubje\l;ujl’ se vyroky o tom, Ze Zivot nemad smysl nebo Ze je ostatnim
na obtiz.

CO DELAT A CO FUNGUJE?

Dlouhodoby smutek nepodceriujte. Dité potiebuje citit, Ze na své obtize neni
o samo a ze mu nékdo opravdu nasloucha.

o Miuvte s ditétem klidné a bez hodnoceni.

o Berte jeho pocity vaing, i kdyz jim tipiné nerozumite.
[ ]

[ ]

Podporujte pravidelny rezim, spanek a pfiméfeny pohyb.
] Pokud obtize trvaji nékolik tydni nebo se zhorSuji, vyhledejte odbornou
. pomoc.
 P¥i sebepoSkozovani nebo sebevrazednych myslenkach jednejte

ihned a kontaktujte krizovou nebo zdravotnickou pomoc.
o Pripominejte ditéti, 7e pozddat o pomoc je zndmkou odvahy, ne slabosti.




KDYZ ZIVOT BOL|
A BOLEST HLEDA CESTU |

PROC K TOMU DOCHAZI? /Sommsivuianiz

tSinou nenf gp, h

Upoutat pozornst, (iasty i faha
J - Sebeposkozovani byvé pfiznakem hlub3iho trapeni, = Sob.jak dité dzys na;evf§§ m:
< . ne jeho pritinou. éco, 60 samo nezyljs, 1

— : Silné emoce, které dité neumi jinak zvladnout,
- lizkosti, deprese nebo dlouhodoby stres,
k Sikana, odmitani nebo osamélost, konflikty v rodiné
‘ ! nebo narocné Zivotni zmény, nizké sebevédomi, pocit selhani

nebo bezmoci, psychické obtize, které ziistaly dlouho bez pomoci.

SEBEPOSKOZOVANI

SebepoSkozovani je zpisob, kterym se nékteré déti a dospivajici snaii zvlddat silné emoce,
psychickou bolest nebo dlouhodobé napéti. Nejde o touhu pritahovat pozornost ani o ,zlobeni".
Pro mnoho mladych lidi predstavuje kratkodobou tlevu od tzkosti, smutku, vzteku nebo pocitu
prazdnoty. ZkuSenost se sebepoSkozovanim ma priblizné kazdy 7-10. dospivajici.

CO NEDELAT? CO DELAT?

Nepodceiiujte, o Oceiite statecnost o tématu
nekritizujte, miuvit,

nezesmesiiujte, o v klidu si promluvte (bez kfiku
nevzbuzujte pocit viny, a vycitek),

nezvelicujte,
citové nevydirejte,
nezakazujte,
nehledejte vinika.

o bud'te konkrétni, konstruktivni
a nabizejte alternativy, pomoc
a podporu,

« spolecné vyhledejte odbornika.

CO FUNGUJE?

Nejdiilezitéjsi je zachovat klid a dat ditéti najevo, Ze na to neni samo.
Mluvte oteviené, bez vycitek, kiiku nebo trestani.

Zaméite se na to, co dité proziva, ne jen na samotné poranéni.

Oceiite odvahu, pokud se dité svéfi.

Hledejte spolecné jiné zpiisoby, jak zvladat silné emoce.

Vyhledejte psychologa nebo détského psychiatra, pokud se obtize opakuiji.
Pii zédvazném poranéni nebo sebevrazednych myslenkach jednejte okamzité
a vyhledejte krizovou pomoc.



KDYZ MYSLENKY
VLADNOU TALIRI

P R 0 c s E T 0 n Ej E ? Poruchy pijm, potravy nejsy

v oo yrvs 0 nedost;
Poruchy prijmu potravy maji vice pricin a obvykle atku e ﬁzﬂ;: i
vazng

nevzniknou kviili jediné udalosti. oozt zdravi o g,
o Nizké sebevédomi a nespokojenost s vlastnim

télem, tizkosti, deprese nebo silny stres,

perfekcionismus a potfeba mit v§e pod kontrolou,

tlak okoli, socialnich siti nebo vrstevnikii, narocné Zivotni zmény
nebo konflikty v rodiné.

PORUCHY PRIJMU POTRAVY

Poruchy pfijmu potravy nejsou jen o jidle ani o vzhledu. Patfi mezi zdvaina psychlcka onemocnéni,
ktera se nejéastéji rozvijeji v dospivani. MiZe ||t 0 annrexu kdy dité vyrazne omezu]e pFijem potravy, bulimii,
pFi niz se prejidani stfida s vyvolavanim zvraceni nebo jinymi zpuisoby ,,napravv , nebo o zachvatovité prejidani.
la témito uhtlzeml gasto stoji izkost, nizké sebevédomi, potieba mit vie pod kontrolou neho dlouhodoby stres.
Dité si své potiie Easto neprlpoustl nebo je skryva a okoli si prvnich zmén nemusi dlouho vSimnout. Nelééené
poruchy pFijmu potravy mohou vainé ohrozit fyzické i psychické zdravi a zasdhnout do vztahii, Skoly i béiného
Zivota.

CEHO SI VSIMAT?

Prvni zmény byvaji nenapadné a nemusi souviset jen s jidlem.

Vynechdvani jidel nebo pfisnd pravidla kolem stravovani,
vyrazny zajem o kalorie, vahu nebo hubnuti,

rychlé zmény hmotnosti nebo casté vazeni,

odmitani spolecného jidla nebo vymluvy, pro¢ nejist,
nadmérné cviceni, vy€itky po jidle nebo tajné prejidani,
linava, uzavienost, podrazdénost nebo zhorSeni nalady.

CO DELAT A CO FUNGUJE?

7y v

Poruchy prijmu potravy je diilezité resit co nejdrive.

o Miuvte s ditétem klidné a bez obvitiovani.

o 7améfte se na jeho proZivani, ne jen na vahu nebo mnozstvi jidla.

o Vyhnéte se komentaiiim o postavé, dietach nebo vzhledu.

o Podporujte pravidelné spolecné stolovani bez ndtlaku.

o Vyhledejte détského psychologa nebo specializované pracovisté.

o V piiipadé rychlého dbytku hmotnosti nebo odmitani jidla kontaktujte Iékare
co nejdfive.



KDYZ ALGORITMUS .
ROZHODUJEZANAS =75 =

JAK SOCIALNi SITE FUNGUJI?

Algoritmy vybiraji obsah podle toho, co dité zajim4,
¢im déle dité sleduje urcité téma, tim vice podobného obsahu dostava,

prispévky jsou navrzené tak, aby pritahovaly pozornost a vyvolavaly emoce,
reklamy se zobrazuji podle zdjmi a chovani uZivatele,

kazdé kliknuti, komentaf nebo sdileni pomaha algoritmu dité lépe poznat,
nekonecné posouvani obsahu podporuje dlouhé traveni ¢asu na siti.

SOCIALNI SITE

Socidlni sité jsou dnes béznou soucdsti Zivota vétSiny déti a dospivajicich. Slouzi ke komunikaci, zabavé,
sledovani videi i hledani informaci. To, co déti na socialnich sitich vidi, ale neni nahoda. 0 zobrazovaném
obsahu rozhoduji algoritmy, které sleduji, co dité sleduje, lajkuje, komentuje nebo jak dlouho se u prispévki
zastavi. Jejich cilem je udriet uzivatele online co nejdéle. Vyzkum mezi ceskymi zaky ukézal, Ze socialni sité
pouziva témér kazdy dospivajici a 93 % z nich vi, Ze algoritmy zobrazuji obsah podle jejich predchozi aktivity.
Piesto si vétSina déti nikdy neprecetla pravidla platforem ani netusi, jak jejich data platformy vyuzZivaji.

GEHO SI VSiMAT? -

Dité travi na socidlnich sitich stale vice casu,

po odloZeni telefonu byva podrazdéné nebo neklidné,

porovndvd se s ostatnimi a neni spokojené samo se sebou,
zanedbava spanek, Skolu nebo své konicky,

sleduje prevazné jeden typ obsahu a uzavira se do své online bubliny,
ztraci zajem o osobni setkavani s kamarady,

telefon je prvni véc rdno a posledni véc veder.

342" co DELAT A cO FUNGUIE?

\ Socidlni sité nejsou samy o sobé Spatné. DiileZité je naucit dité pouZivat
l\ je bezpecné a s rozumem.

Lajimejte se o to, co dité na socialnich sitich sleduje.
Mluvte o tom, Ze ne vSechno, co vidime online, je skutecnost.
Nastavte spolecné pravidla pro pouZivani telefonu a socialnich siti.
Podporujte ¢as bez obrazovek a spolecné aktivity.

Utte dité ovéfovat informace a premyslet, pro¢ se mu uréity obsah
zobrazuje.

Budte dobrym prikladem i ve vlastnim pouzivani telefonu!

Algoritmus nerozhoduje podle toho, co je pro dité nejlepsi. Rozhoduje podle toho,

co nejdéle udrZi jeho pozornost.



KDYZ MOBIL PREBERE
KONTROLU

PROC JE TEZKE TELEFON ODLOZIT?

Nejde jen o dité. Samotné aplikace jsou navrzeny tak, aby udrzely nasi pozornost
co nejdéle.
 Notifikace a zvuky vyvolavaji potiebu telefon okamzité zkontrolovat,
algoritmy nabizeji stale novy obsah podle zajmi ditéte,
nekone&né posouvani pispévki nema pfirozeny konec,

o lajky, komentare a zpravy pinaseji pocit odmény a ocekavani,
o dité ma strach, Ze o néco piijde nebo nebude ,.u toho" (tzv. FOMO).

NOMOFOBIE

Mobilni telefon je pro dnesm déti béinou souédsti zlvota Slouii ke komunikaci, zdbavé, Skole i hledani
informaci. Nékdy se ale miize stat, Ze bez néj zacnou pocitovat neklid, iizkost nebo strach. Tento stav oznacujeme
jako nomofobii (z anglického No Mohlle Phone Phobia), tedy obavu z toho, Ze élovék nebude mit telefon u sehe,
nebude na pfijmu nebo ztrati spnjenl s online svétem. Nékteré déti vezmou telefon do ruky i vice nei stokrat
za den a Fada z nich uvadi, Ze je pro né obtizné mobil odloZit i na kratkou dobu. Nejde o nedostatek viile. Moderni
aplikace vyuiivaji psychnlnglcke principy, které podporuji vznik navyku a motivuji uZivatele telefon neustale
kontrolovat.

CEHO SI VSIMAT?

Dité bere telefon do ruky téméf automaticky,

je nervozni nebo podrazdéné, kdyz telefon nema u sebe,
opakované kontroluje zpravy, i kdyZ zadné nepfisly,
telefon pouziva pfi jidle, uéeni i pred usnutim,

omezuje osobni kontakty, konitky nebo pohyb,

telefon (obrazovku) pred rodici skryva,

zhorSuje se spanek, soustiedéni nebo Skolni vysledky.

CO DELAT A CO FUNGUJE?

Nomofobie se nejlépe resi postupnou zménou navykii celé rodiny.

o Nastavte spolecnd pravidla pro pouzivani telefonii doma.

* Vytvarejte pravidelné chvile bez obrazovek, napfiklad u jidla nebo pred
spanim.

o Vypnéte zbytetné notifikace a omezte aplikace, které dité nejvice zahlcuji.

o Podporujte aktivity, pii kterych telefon neni potieba.

o Miuvte o tom, proc jsou aplikace navrzeny tak, aby bylo tézkeé je vypnout.

o Pokud telefon vyrazné narusuje bézny Zivot ditéte, vyhledejte odbornou

pomoc.



& L0OT BOX
YOU RECEIVED

KDYZ HRA 7ACNE A4 B
HRAT ZA DITE o s

B
-

JAK HRY DETI UDRZI VE HRE?
Odmény prichazeji nepravidelné a vytvareji napéti i otekavani,
loothoxy nabizeji nahodnou odménu podobné jako los nebo herni automat

a maji i stejny zavislostni potencial,

casové omezené akce vytvareji pocit, Ze dité nesmi nic propasnout,
hry podporuji kazdodenni pfihlaSovani a pInéni tikold,

vzacné predméty zvySuji prestiz mezi ostatnimi hraci,

N\ nakupy jsou ¢asto jen nékolik kliknuti od skuteénych penéz.

GAMING A LOOTBOXY

Videohry jsou héinou soucdsti Zivota vétSiny déti a dospivajicich. Rozvijeji postreh, spoluprdci i kreativitu
a samy o sobé nejsou problém. Nékteré hry ale vyuZivaji psychologické mechanismy, které hrace motivuji
zlistavat ve hie co nejdéle a opakované utrdcet penize. Typickym prikladem jsou lootboxy, tedy virtualni
balicky s nahodnym obsahem. Hra¢ pfedem nevi, co ziskd, a pravé prvek nahody pfipomina princip hazardnich
her. Vyzkumy ukazuji, ze déti, které c¢asto utrdceji za lootboxy, maji v budoucnu vyS$i riziko problémového
hrani nebo hazardniho chovani.

v

CEHO SI VSIMAT?

Dité travi hranim stéle vice ¢asu a obtizné konéi,

casto 7add penize nebo nevi, za co je utratilo,

skryva nakupy ve hrach nebo maze historii plateb,

z platebnich karet rodici odchazeji nevysvétlitelné finanéni castky,
je podrazdéné, kdyZ nemiize hrat nebo néco koupit,

zanedbdva Skolu, spanek, pohyb nebo kamarady,

mluvi hlavné o skinech, lootboxech nebo odménach.

!

-—- ~ CO DELAT A CO FUNGUJE?

Gaming nemu;i byt problém. DileZité je zajimat se nejen o to, jak dlouho dité

hraje, ale takeé co a jak hraje
V Zahrajte si nékdy hru spolecné a nechte dité vysvétlit jeji pravidla.
Mluvte o tom, jak funguji lootboxy, ndhoda a mikrotransakce.
8 SRe

Nastavte limity pro ¢as i pfipadné ttraty ve hrach.

Vypnéte mozZnost ndkupii bez souhlasu rodice.

Oceiiujte i aktivity mimo obrazovku a podporujte jejich pestrost.
Pokud hrani vyrazné narusuje bézny Zivot ditéte, vyhledejte odbornou
pomoc.

'

A.j_

Lootbox neni odména za Sikovnost. O tom, co dité ziska, rozhoduje ,,nahoda”.

Pravé proto pfipomind princip hazardnich her.




KDYZ JE SAZKOVKA

PROC JE ONLINE SAZENi TAK LAKAVE?

Sézet Ize kdykoliv pfimo z mobilniho telefonu,

vysledek je zndm héhem nékolika minut nebo vtefin,

penize odchazeji jednim kliknutim a dité je nevnima jako hotovost,

reklamy na sdzeni jsou béZnou soucdsti sportovnich prenosi i socialnich siti,
bonusy a ,,prvni sazka zdarma“ vytvareji fale$ny pocit vyhodnosti,

vyhra byvé nejista, ale moznost ,,zkusit to znovu® je vidy po ruce.

GAMBLING

Hazard uz ddvno nenf jen o hernach nebo vyhernich automatech. Dnes staci mobilni telefon, internet a nékolik
kliknuti. Online sazeni, sportovni kurzy nebo internetova kasina jsou dostupna prakticky kdykoliv. Penize
navic odchdzeji z étu okamiité, takie dité ¢asto nevnima jejich skute¢nou hodnotu. Prestoze jsou hazardni
hry v Ceské republice legalni az od 18 let, prvni zkuSenosti s online sdzenim ziskdvaji nékteri dospivajici
uz mnohem diive. Nejéastéji prostrednictvim uctu, platebni karty nebo mobilniho telefonu dospélého.

CEHO SI VSIMAT?

Dité ¢asto sleduje kurzy, vysledky nebo tipy na sazeni,

7 litu nebo platebni karty mizi drobné éastky,

skryva historii plateb nebo pouzivani telefonu,

mluvi o rychlém vydélku nebo vraceni prohranych penéz,
opakované Zada o penize bez jasného diivodu,

vyZaduje rizné drobné ¢astky napf. pro nakup ucebnice, svaciny
nebo predstird ztratu kapesného apod., L
 po prohie hyva podrazdéné nebo uzaviené. iy

‘ CO DELAT A CO FUNGUJE?

o Nevytvarejte détem téty u sazkovych spoleénosti ani jim nepiijcujte
své prihlaSovaci tidaje.

o Neukladejte platebni kartu do zafizeni, které dité pouziva bez dozoru.

o Miuvte o tom, Ze hazard neni zpiisob vydélku. Z dlouhodobého hlediska
vydéldva provozovatel, ne hrac.

o [ajimejte se, za co dité utraci penize v mobilu a na internetu.

 Nastavte jasnd pravidla pro platby v telefonu a internetové nakupy.

 [ajimejte se, které aplikace ma dité v telefonu a zda nékteré neslouzi

k online sdzeni nebo tipovani.

Pokud mate podezieni na online sazeni, feste situaci véas a bez obvifiovéni.




CO KDYZ MOJE DITE
(ASI1) BERE DROGY?

v s

Tipy pro ty, ktefi
pomoci

NESTYDTE SE

Nehledejte,
kdo
za to miize.

Je potfeba i pfi-
znat, Ze se to déje
a resit to.
Nedavejte si au-
tomaticky vinu!
ZAVISLOST JE
NEMOC.

VYHLEDEJTE INFORMUJTE SE
POMOC
Nebud'te . Vyhledejte
v tom sami! si informace o da-
Vyhledejte pomoc ném problému.
odbornikii, Porozhlédnéte
ktefi vam poradi, se ve svém okoli,
co milZete udélat. zda zde neni
oradna,
kde by vam mohli
pomoci.
BUDTE _ RESPEKTUJTE
DUSLEDNI
Dopiedu se do- Pokud se va3e dité
mluvte rozhodne problém
na postupu, feSit samo,
pravidlech a hra- vyhledejte
nicich. . "do zac4tku"
Bezpodminecng odbornou pomoc
hl'dtvejgjl;gLEdm alespoii pro sebe.

dodrzovani.

chtéji »»

NEPANIKARTE
Vse si poradné
promyslete. Tento
problém nevznikl
ze dne na den
a ze dne na den
ho takeé
nevyiesite.

PROMLUVTE SI

KOMUNIKAGE!
Bud'te otevieni,
pohovorte se syym
ditetem, zjistéte,

co se elte.
Hovorte o tom,
z teho mate
obavy.
Nemorallzugte,
neodsuzujte.

SVERTE SE

Promluvte si o si-
tuaci s nékym,
komu diivéfujete.
Proberte situaci
se svym
partnerem
nebo kamaradkou.

W

Z

\m;

POZOR
NA KOUZLA

Neotekavejte,
ze se ySe vyresi
zakazy
nebo rozhovorem.
Bud'te opatrnj
k rychlym a za-
zracnym reSenjm.
Malokdy se vse
vyresi rychle
a jednoduse.

A4

= NEZAPOMENTE V ' ‘

.. Na sebe, ostatni
cleny rodiny
a dalsi blizke.

—



BERE MOJE DITE
DROGY?

Mozné signaly

Itrata chuti k jidlu, Velka tinava, Nezajem o konicky, RRALIRSITHTOREH Nespavost,

vyrazné a ne- nevysvétlitelna zaliby, které dité diive JRERS ORI nevysvétlitelné
vysvétlitelné hubnuti, JRGE LS ST bavily. absence ve Skole. privaly energie,
zména stravovacich dlouhy a hluboky absence (inavy.
navykii. spanek.

[ména hodnot. To, ELLILENVELITLNS Stridani nalad, Doma mizi penize, Itrata piratel, nova

co drive bylo dillezité WZZIHULNEHIRED afektivita, ztraceji se véci, parta kamaradi,
je nyni "nezdjem". oblékani. Kozni podrazdénost, potieba vysSich nezajem o tu pii-
Naopak se vyzdvihuji problémy (napf. agresivita. vydajii. vodni.
nové (doposud vyrazné zanicené

necenéné) hodnoty. akné, odeérky,
nocovdnj sig,

modfiny...). ~Vidy o wyhod oy
Jak své ditg sndtn pres Yehizejte
Diiame 8 20ite. Mg se stgt, 7 s
6 Wyehazejt 7 ohggpy pub Bre signly
VY sami, Nepoj - PUBerty, coz ngjyg

abudte pro dis s« . C0 Vidite. Bugte gt
. - e p ot,hte diivérnj Jediné tak se yam o
Casté Izi. Nalezeni injekénich : Pomocné ruky, Byggg vidy disj, ™ SVEFi a vyujije
Vymlouvan. stfkatek ranic a pravige|, sledni v dodrzoyjnj

Nezéjem nebo drog samotnych.
0 komunikaci.

NEBUDTE V TOM SAMI
A POHOVORTE S ODBORNiKY!




KDYZ ZVYKANI SKoDi >,
A CHUT KLAME I

Uzivani nikotinovych sacki je nenapadné. Maji riizné prichuté (napf.
mentol, Zvykacky, cukrova vata, riizné ovoce...), nekoufi se z nich
a nejsou citit jako tabak.

Maji riiznou intenzitu dle mnozstvi nikotinu, ktery obsahuij.

© = Jsoubéiné dostupné v trafikach a na internetu a jejich cena
y \ N je podobnd jako u cigaret. Sacek se vklada pod ret, nebo se preivykuje
‘ ’ obvykle 15-30 minut. Prvni ti¢inky se projevuji drobnym
mravencenim, které kdyz skonci, je to signal, Ze se ma sacek
L vyplivnout.

NIKOTINOVE SACKY

Malé hilé sacky, které neobsahuji tabak, ale obsahuji nikotin. Vkladaji se pod horni ret, odkud se nikotin rychle
vstrebava pres tstni sliznici. Proddvaji se v malych kulatych krabickach, které svym vzhledem pripominaji puk,
bonbony nebo Zvykacky. Barevné obaly, ovocné piichuté a vyrazné grafické motivy mohou piisobit nenapadné
a ldkave, zejména na déti a dospivajici. Proto si je rodice ¢asto spletou s béznym vyrobkem nebo dopliikem stravy.

RIZIKA

o Psychické obtize (napf. tzkosti, roztékanost...)

o Pfi polknuti hrozi otrava

e Riziko piedavkovani nikotinem (pfi vysokych davkach
poruchy védomi)

o Buseni srdce (ovliviiuje Cinnost srdce a obéhového systemu)

e Zaludetni nevolnost, zvraceni, priijem

o Bolest hlavy

LEGISLATIVA

Nikotinové sacky jsou v Ceskeé republice legalni, jejich prodej
‘ ale podléha regulaci. Prodej osobam mladSim 18 let je zakdzan
a pravidla pro slozeni, obsah nikotinu, vzhled i oznacovani vyrobkii
stanovuje vyhlaska ¢. 141/2023 Sh. Obaly musi obsahovat zdravotni
\éarovém’ a nesméji pripominat potraviny, hracky ani jiné vyrobky uréené
étem.




Mluvte s ditétem oteviené a bez odsuzovani. Zajimejte se,
A A 1dase s nikotinovymi vyrobky setkdva a co o nich vi.

Bud'te partnerem v rozhovoru. Vycitky, zakazy, zastraSovani
ani moralizovani obvykle nevedou ke zméné.

., Nabizejte ditéti smyslupIné alternativy traveni volného Casu,

Qq_g)% podporujte sport, konicky, kamarady a dalSi aktivity,
== které prinaSeji radost bez nikotinu.

Pokud zjistite, Ze dité nikotin uZiva pravidelné, feste situaci
véas. Nebojte se obratit na Skolu, pediatra nebo odborné
poradenské sluzby.

Jdéte ditéti prikladem. Déti mnohem vice nez slova vnimaji
-, chovani dospélych. Pokud sami nikotin neuZivate
/ﬁé\ nebo oteviené mluvite o tom, proc jste s nim prestali,

ma to vétsi vliv nez samotné zakazy.




VAPE, VAPO, VAPIK, g

ELFBAR? o

E-CIGARETY

Elektronicka cigareta (vape) je zarlzem kterée zahfiva kapalnou naplii (e-liquid) a vytvaii aerosol urceny
k vdechovani. Nejde o vodni paru, ale o smés drobnych c¢astic a chemlckych latek. NapIné obsahuji
propylenglykol, glycerin, aromata, vodu a ¢asto také nikotin, existuji vSak i beznikotinové varianty. Barevné
provedeni, sladke prichuté a moderni design mohou vzbuzovat dojem, ze jde o neskodny vyrobek. Ve skutecnosti
mohou déti snadno pfijimat nikotin, aniz by si uvédomovaly riziko vzniku zavislosti.

ZAPORY?

Fale$ny dojem bezpeéného koureni,
nejasné slozeni,

vznik zavislosti,
udrZovani/prohlubovani zavislosti,
ekologie - naroéna likvidace e-cigaret.

™ Keany?

Absence hofeni koue,

minimalizace rizika pasivniho koufeni,
neziistavaji nedopalky,

kontrola pfijmu nikotinu.

VYBER TOXICKYCH
I.ATEK V E-CIGARETACH

Tékavé organické slouceniny (toulen, benzen)
karcinogeny (formaldehyd, akrolein),
tézke kovy (chrom, nikl, olovo, kadmium),

aromata (diacetyl), » - - Ll
ultrajemné Eastice. - &- = #
. VLIV NIKOTINU NA (NEJEN) DETSKY MOZEK

Ipiisobuje vykyvy nalad, impulzivni poruchy, rozvoj a vznik
zavislosti asto ma nepfiznivy vliv na vyvoj mozku a kognitivni
funkce.




Koupit e-cigaretu si v Ceské republice miize jen osoba starsi 18 let.
Zakaz prodeje se vztahuje nejen na elektronickeé cigarety, ale i e-liquid,
a to jak na internetu, tak v kamenné prodejné.

zdroj: Zakon €. 65/2017 Sh. o ochrané zdravi pied Skodlivymi tiéinky navykovych latek.

Pfi pravidelném uZivani miize vzniknout zavislost! Pfi odvykani miize
byt Elovék vystaven abstinenénim piiznakiim, jako jsou poruchy spanku,
tinava, podrazdénost, Spatna nalada, zvySena chuf k jidlu, Spatné soustiedéni

Zdravotni dopady a potencialni Skodlivost e-cigaret jsou v soucasné dobé
predmétem vyzkumil. Uz ted’ ale Ize s jistotou fici, Ze vapovani poSkozuje
zdravi.

JAK S DITETEM MLUVIT, KDYZ ZJISTITE, ZE VAPUJE?

e Zachovejte klid. K¥ik, tresty nebo vyslech dité spiSe uzaviou a ztizi dalSi komunikaci.
o Ptejte se, neobviiujte. Zajimejte se, pro¢ s vapovanim zacalo, co mu pfinasi
a jak casto vapuje.
o Naslouchejte bez zlehtovani. | kdyz s jeho diivody nesouhlasite, dejte najevo,
Ze se snazite porozumét.
o Mluvte o faktech, ne o straSeni. Vysvétlete, jak nikotin ovliviiuje dospivajici mozek,
proc vznika zavislost a jak vyrobei cili na mladé lidi.
o Hledejte feseni spolecné. Domluvte se na dalSich krocich, podporte dité
pi omezovani nebo ukonceni vapovani a v pipadé potieby vyuzijte pomoc
odborniki.
o /amérte se na pricinu, ne jen na vapovani. Zjistéte, zda za uzivanim nestoji stres,

v v v

lizkost, tlak vrstevnikil nebo snaha nékam zapadnout. Pravé feseni téchto pficin




KDYZ ENERGIE NENI
ZADARMO

JAK PUSOBI?

Utinky se mohou vyrazné lisit podle mnozstvi, kvality vyrobku
. i citlivosti konkrétniho Glovéka.

| T eV menSim mnoZstvi miize krdtkodobé povzbudit a zvysit
A g energl. , . .
' e Ve vyssich davkach spiSe tlumi, navozuje ospalost a uvolnéni.
' o MiZe ovlivnit pozornost, dsudek i rychlost reakei.
o Ucinky mohou pretrvavat nékolik hodin.

KRATOM

Kratom je rostlinnd psychoaktivni ldtka ziskdvand z listd stromu Mitragyna speciosa.
V poslednich letech se rozSifil i mezi ¢eskymi dospivajicimi, ktefi ho tasto uzivaji kviili
povzbuzeni pri uceni, sportu nebo jako prostredek ke zlepSeni nalady. Pfestoze byva oznatovan
za "pfirodni” nebo "bezpecnou” alternativu, miize vyvolat zavislost, zdravotni obtize i psychicke
problémy. Riziko je u dospivajicich vy$si, protoze jejich mozek se stale vyviji.

JAKA JSOU RIZIKA?

Vznik psychickeé i fyzické zavislosti,

nevolnost, zvraceni, bolesti hlavy nebo zacpa,

poruchy spanku, podrazdénost a zmény nalady,

pfi dlouhodobém uZivani miize poSkodit jatra,
nebezpecné jsou zejména kombinace s alkoholem nebo
jinymi psychoaktivnimi latkami.

Ne vSechno, co je oznatovano jako prirodni, je bezpecné.

U psychoaktivnich latek to plati dvojndsob. | pirodni latky mohou

) : ovlivitovat mozek, vyvolat zavislost nebo zpiisobit zdravotni

Ty D komplikace. O jejich bezpecnosti nerozhoduje piivod, ale zpiisob,
- jakym piisobi na lidsky organismus.




KDYZ KONOPI NENI

JEN ROSTLINA

) N .
9 - J' JAK POSOBI?

J Utinky se mohou vjrazné lisit podle mnozstvi THC, zpiisobu ufiti
i citlivosti konkrétniho clovéka.

Miize navodit pocit uvolnéni, euforie nebo smich,

méni vnimani ¢asu, prostoru i okoli,

zhorSuje pozornost, pamét, tsudek a koordinaci,

miize vyvolat tizkost, paniku nebo paranoidni mySlenky,
tcinky mohou pretrvavat nékolik hodin.

THC

THC (tetrahydrokanabinol) je hlavni psychoaktivni latka obsazena v konopi. Ovliviiuje innost
mozku, naladu, vnimani i dsudek. Prestoze je marihuana ¢asto povazovana za ,mékkou drogu®,
u dospivajicich predstavuje vyrazné vysSi riziko nez u dospélych, protoZe jejich mozek se stale
vyviji. Pravidelné uzivani miize negativné ovlivnit uceni, pamét, psychické zdravi i motivaci.

s 7 v

Legislativa se postupné méni, zdravotni rizika pro déti a dospivajici vSak ziistavaji stejna.

JAKA JSOU RIZIKA?

o ZhorSeni soustredéni, paméti a Skolniho vykonu,

o vyS3i riziko tizkosti, depresi a psychotickych obtizi
u citlivych osob,

o vznik psychické zavislosti pfi pravidelném uZivani,

o 7vySené riziko dopravnich nehod a (razii,

o nebezpecné jsou zejména kombinace s alkoholem
nebo jinymi psychoaktivnimi latkami.

V Ceské republice se od roku 2026 zménila pravidla pro drzenf konopi pro vlastni
potrebu. Osoby starsi 21 let mohou za zdkonem stanovenych podminek prechovavat
omezené mnoZstvi konopi a péstovat omezeny pocet rostlin pro vlastni potiebu. Prodej,

vyroba mimo zakonné podminky a poskytovani jinym osobam ziistavaji nelegalni.
U déti a mladistvych je uzivani i drzeni nadale spojeno s pravnimi diisledky
a predevsim se zvySenymi zdravotnimi riziky.



KDYZ EUFORIE MUZE
BOLET

UCINKY
Utinky se li$i podle mnoZstvi, zdravotniho stavu i slozeni 4tky.

Pocit euforie, energie a dobré nalady,

2vy$end otevienost a potieba kontaktu s ostatnimi,
intenzivnéjSi vnimani hudby, svétel a dotekd,
zrychleny tep, vy$Si télesna eplota a poceni,

rozSifené zornice, Zizei, potieba pohybu,

po odeznéni i€inku tasto vyrazna tinava, podrazdénost
nebo nékolikadenni pokles nalady.

MDMA (EXTAZE)

MDMA je synteticka psychoaktivni ldtka zndmd také jako extdze nebo ,Ecko®. Nejcastéji
se prodava ve formé barevnych tablet, kapsli nebo krystalii. UZivatelé ocekavaji pocit euforie,
energie, blizkosti k ostatnim nebo intenzivnéj$i prozivani hudby.

Ve skutecnosti vSak nikdy neni jisté, co tableta skutecné obsahuje. Miize obsahovat jiné
psychoaktivni latky nebo jejich nebezpeéné kombinace.

JAKA JSOU RIZIKA?

Prehrati organismu a dehydratace,

nevolnost, zavraté nebo zvraceni,

lizkosti, panické stavy nebo zmatenost,

poruchy srdecniho rytmu a krevniho tlaku,

ve vzacnych pipadech miize dojit k Zivot ohrozujicim
komplikacim.

......

\ B j
f 5 ' 5 ) predstavuje nezndmé slozeni tablet nebo krystalii. Jedna davka miize

obsahovat mnohem vice ucinné latky, nez uzivatel ocekava, nebo zcela jiné
% 25 % psychoaktivni l4tky. Riziko vyrazné roste pfi kombinaci s alkoholem
ﬁ:r 15 nebo dalSimi drogami. Mozek dospivajicich je navic na ti¢inky téchto latek
citlivéjsi.




KDYZ SKLENICKA NENI

JEN SKLENICKA

PROC MLADI LIDE (I DETI) PIJi?

Utinky a oéekavani se lisi podle mnoistui i konkrétni situace. Nejéastgji
jde o:

Uvolnéni zabran a lepsi ndladu,

vétsi odvahu mezi vrstevniky,

pocit zapadnuti do party,

zabavu a snadnéjsi navazovani kontakti, experiment,
neuvédomuji si rizika, Ze ve vy$Sich davkach se objevuji poruchy
koordinace, iisudku a paméti.

ALKOHOL

Alkohol je nejrozsifenéjSi psychoaktivni latkou v Ceské republice a pravé s nim maji déti
nejcastéji prvni zkuSenost. Ve vétSiné pripadii nejde o hospodu ani diskotéku, ale o rodinné
oslavy, svatby nebo prostiedi domova. Proto byva alkohol dospivajicimi vniman jako béina
a bezpecna soucast Zivota. Ve skutecnosti vSak vyvijejici se mozek reaguje na alkohol citlivéji
nez mozek dospélého a riziko zdravotnich i psychickych nasledkii je vyrazné vyssi.

JAKA JSOU RIZIKA?

Otrava alkoholem a ztrata védomi,

tirazy, rizikové chovani nebo nehody,

konflikty, agresivita nebo impulzivni jednani,
poskozeni vyvijejiciho se mozku pfi opakovaném piti,
vyS3i riziko vzniku zavislosti v dospélosti.

NOVE TRENDY

Alkohol se dnes stale castéji kombinuje s energetickymi ndpoji, kratomem
nebo jinymi psychoaktivnimi latkami. Energetické ndpoje mohou zakryt
pocit opilosti, takze dité vypije vice alkoholu, nez si uvédomuje.
Kombinace s kratomem, Iéky nebo dalSimi drogami vyrazné zvySuje riziko
zavaznych zdravotnich komplikaci a nepredvidatelnych reakei.




KDYZ PITi SKODI .
A ENERGIE KLAME

CO SE DEJE V TELE?

Uginky nastupuji béhem nékolika minut.
Kratkodoby pocit energie a lepSi koncentrace,
vySeni tepové frekvence a krevniho tlaku,
potlaceni inavy, nikoliv jeji odstranéni,
po odeznéni icinku ¢asto vyraznd tinava a pokles vykonnosti,
pfi pravidelném piti vznik tolerance a zavislost na kofeinu.

Jedna béina plechovka (250 ml) obsahuje pfiblizné stejné mnoZstvi
kofeinu jako jedno espresso (80 mg). Navic ale obsahuje asi 7-8 kostek
cukru !

ENERGY DRINKY

Nejsou bézné limonady. Obsahuji vysoké davky kofeinu, cukru nebo sladidel a ¢asto také dalSi
povzbuzujici latky, napriklad taurin nebo guaranu. Jsou navrzené tak, aby kratkodobé zvySily
bdélost a oddalily pocit inavy. U déti a dospivajicich vSak miize stejna ddvka ptisobit mnohem
silnéji nez u dospélych. Oblibené znacky navic propaguji influencefi, streamefi a sportovni
hvézdy, takze mladi lidé snadno ziskaji dojem, zZe jde o bé&inou soucast aktivniho Zivotniho

JAKA JSOU RIZIKA?

Buseni srdce, tres, nevolnost nebo bolesti hlavy,

lizkost, podrazdénost a poruchy spanku,

vy$3i riziko pfi sportu nebo v horku,

velké mnozstvi cukru podporuje vznik zubniho kazu

a nadvahy,

nebezpecné mohou byt i kombinace s alkoholem, nikotinem
nebo kratomem.

"

Energetické napoje se dnes ¢asto kombinuji s alkoholem. Kofein tlumi pocit

| opilosti, takze dité snadno vypije vice alkoholu, nez si uvédomuje. Pfestoze
energetické napoje gbsahuji vysoké mnoZstvi kofeinu a dalSich stimulanti,

- = jejich prodej neni v Ceské republice vékové omezen. Déti si je proto mohou

_— e Eéhem dne kupovat opakované a nekontrolované piijimat vysoké davky

= i = = ofeinu.

TIP NA DOMACI IONTOVY NAPOJ:
1 litr vody + V4 Izicky kuchyiiské soli + 1 IZice fepného cukru + §tava z jednoho grapefruitu.

Je levny, bez zbytegnych stimulantd a pri delSi sportovni aktivité dopini tekutiny i mineraly. Pfi krat$im pohybu vSak stéle plati, Ze nejlepsi volbou
je obytejné voda.



KDYZ MALY SACEK
SKRYVA VELKE RIZIKO

Cim SE LISi OD ENERGY DRINKU"

Vkladaji se pod ret, podobné jako nikotinové sacky,
tcinek nastupuje béhem nékolika minut,

jeden sacek miize obsahovat 50 az 100 mg kofeinu,
sacek nelze davkovat postupné jako napoj,

déti casto snadno poutiji nékolik sacki za sebou.

Rizika jsou ale obdobna jako u energy drinkii: buseni srdce,
2vySeny krevni tlak a ties, nervozita, tizkost, podrazdénost a poruchy
spanku, bolesti bicha, nevolnost nebo zvraceni, rychlé vytvoreni
zavislosti na kofein apod.

" ENERGY SAGKY A PUKY

Energy sacky jsou pomérné novym trendem, ktery se rychle $ifi mezi dospivajicimi. Pfipominaji
nikotinové sacky, ale misto nikotinu obsahuji vysoké davky kofeinu a dalSich povzbuzujicich
latek. Diky ovocnym pfichutim, barevnym obalim a reklamnim sloganim jako focus
nebo energy boost piisobi spiSe jako bézny dopinék nez jako vyrobek s vyraznym déinkem.
Utinné latky se vstiebavaji pes sliznici pod rtem, takze i¢inek nastupuje velmi rychle.

CO JE DOBRE VEDET?

Prodej energy satki neni v CR vékové omezen. Déti si je proto
mohou hézné koupit, piestoze jeden sacek miize obsahovat

stejné mnozstvi kofeinu jako silna kava. ProtoZe se nevypiji
postupné, ale cely sacek piisobi najednou, je snadné prijmout
vysokou davku kofeinu béhem kratké doby, coz je zvlasté

pro détsky organismus velmi zatéZové a zdravotni riziko.

Jeden energy sacek mize obsahovat 50 az 100 mg kofeinu,

tedy pfiblizné stejné mnozstvi jako jedno az dvé silné kdvy. U ditéte
tak mohou uz jeden az dva sacky prekrodit doporuéenou denni davku
kofeinu. Neni vyjimkou, Ze dospivajici energy sacky kombinuji jeSté

s energetickymi napoji, ¢imz se celkovy pfijem kofeinu béhem kratke
doby vyrazné zvySuje a roste i riziko zdravotnich potizi.




JAK S DETMI MLUVIT,

abychom se opravdu __
dozvedeéeli, co prozivaji

Humor otevira dveie i k tézkym tématiim.

o _Kdo dnes ekl nebo udélal néco, co té opravdu
pobavilo?“

o _Kdyby ses mél/a dneSnimu dni dat legracni nazev,

jak by se jmenoval?“

,G0 bylo dnes tak zvlastniho, Ze to stdlo za

vypravéni?*

o _Kdy ses dnes usmal/a tipIné nejvic? Co se stalo?*

»Kdybys mohl/a nékomu pustit jeden dne$ni

okamdik jako kratke video, ktery by to byl?“

Co té dnes Stvalo: dava prostor mluvit o tom,
co neni OK.

o  Co bylo dnes nejtézsi zvladnout?“

o Co bys nejradéji z dnesniho dne vymazal/a?“

o _Kdyby ses mohl/a vrétit v ¢ase a jednu situaci
zménit, ktera by to byla?“

o Co ti dnes nékdo udélal nebo rekl, co té
zamrzelo?”

o Co ti dnes vzalo nejvic energie?“

o Na co by ses dnes nejradsi vykaslal/a?”

Ky se dgtj zepts|

nejéastgji Uslyg,'m:_.' eu"fﬂ bylo ve Skole?”,
Zk”s“’, to jinak. Mals 7

nebo , pjc* Budy,
Hhic*, ete vz
prgstqr Pro sdilenj, pgt;i pak ¢

Zdjiteich Pocitech i eji
el ech i starg z
Prétele y L stech. L g e oo S .
i tleka!zdoqenm radosti a trgp gm,p;{"ate Jejich sygt,
+ %€ Vas opravdu zajimg gy oo p%‘?:: i

: aji.

Nejleps$i moment dne pomaha zamérit se
na to dobré.

o . Co bylo dnes to nejlepsi, co se ti stalo?*

o  Na ktery dnesni okamzik budes jesteé zitra
vzpominat?“

o Kdy ses dnes citil/a opravdu dobre?“

e Co by sis z dne$niho dne nejradéji zopakoval/a?“

»Kdybys mohl/a dnesnimu dni nechat jen jednu

vzpominku, kterd by to byla?“

o _Co ti dnes udélalo nejvétsi radost?*

$ kym jsi dnes travil/a ¢as: dava prostor mluvit
o vztazich.

o  Kdo ti dnes udélal nejvétsi radost?*

o S kym by sis chtél/a zitfek zopakovat tipIné
stejné?“

o  Kdo té dnes nejvic rozesmal a ¢im?“

,Kdo dnes potreboval tvoji pomoc nebo komu jsi

pomohl/a ty?“

Kdyby sis mohl/a na zitiek vybrat jednoho

spoluzaka do dvojice, kdo by to byl a pro¢?*

JAK SE PTAT NA CITLIVA TEMATA

D N

&

Lvolte Klidny Bud'te upfimni Pouzivejte ,jd” Dejte najevo, Respektujte,

okamzik a klidni. misto ,ty”. ie to, pokud dité

a soukromi. co se fekne, ziistane s vami zatim
mezi vami. nechce mluvit.

®



KDE HLEDAT POMOC?

WWw.0s-semiramis.cz
www.magdalena-ops.cz
www.cestaintegrace.cz
www.prostor-plus.cz
www.zsi-kladno.cz

LINKA BEZPECI
116 111 (nonstop)

LINKA DOVERY
177 115 215 (nonstop)

DETSKE KRIZOVE CENTRUM
241 484 149 (nonstop)

DETSTVi BEZ NA'SIVI.I': CENTRUM LOCIKA
601500 196 (P0-CT 9-12)

P RODICOVSKA LINKA ,
606 021 021 (PO-CT 9-21 a PA 9-17)

e v ©O000®

n’ LINKA POMOCI OBETEM KRIMINALITY A DOMACIHO NASILI
116 006 (nonstap)

.............................................................................................................................................


tel:606021021
tel:606021021
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	ÚVODNÍ SLOVO
	ÚVODNÍ SLOVO
	Milé kolegyně, milí kolegové,
	v ruce právě držíte „Kuchařku pro školní metodiky prevence“ – stručného                   a praktického pomocníka pro každodenní práci v oblasti prevence na školách. Vznikla s vědomím, že vaše práce je nesmírně důležitá a často plná výzev, na které je potřeba reagovat rychle, citlivě a s rozvahou.
	Brožura přináší přehled ověřených informací k tématům, se kterými se ve školách          dnes běžně setkáváme – například návykové látky, nové formy závislostí, šikana, sebepoškozování nebo duševní zdraví. Nejde o výčet všeho, co může ve škole nastat,            ale o praktický základ, ke kterému se můžete vracet. Najdete zde také tipy v podobě pracovního listu, jak se na možné krizové situace připravit. Víme totiž, že dobrá příprava může být klíčem k zvládnutí náročných okamžiků.
	Tato brožura není určena žákům ani jako výzdoba na nástěnku – je vytvořená pro dospělé, kteří s dětmi pracují. Má být opěrným bodem pro školní metodiky prevence, výchovné poradce, členy školního poradenského pracoviště i další pedagogy, kteří chtějí mít důležité informace rychle po ruce.
	Průvodním principem brožury je přístup harm reduction, tedy snižování rizik. To znamená,   že se nesnažíme svět přemalovat na růžovo ani moralizovat. Místo toho vycházíme z reality: některá rizika existují – a naším cílem je minimalizovat jejich dopad a nabídnout mladým lidem podporu, která je posiluje, informuje a respektuje jejich vývojové možnosti.
	Na konci brožury najdete i užitečné kontakty a odkazy, které se mohou hodit,                 pokud se rozhodnete do řešení situace zapojit další odborníky.
	Každá stránka nabízí prostor pro vaše poznámky a postřehy – protože  prevence není            o univerzálních návodech, ale o zkušenostech, které si každý z vás přináší do své školy.
	Věříme, že vám “Kuchařka” bude dobrým pomocníkem i spolehlivou oporou!
	Milí rodiče,
	v ruce právě držíte praktického průvodce, který Vám může pomoci lépe porozumět Vašemu dítěti, podpořit ho a včas si všimnout, že se v jeho životě něco děje. Rodičovství přináší mnoho krásných chvil, ale také situace, ve kterých si nemusíme být jistí, co říct, jak reagovat nebo kde hledat pomoc.
	Tato publikace vznikla jako pokračování Kuchařky pro školní metodiky prevence. Zatímco první díl je určen především lidem, kteří pracují s dětmi              ve školách, tento díl mluví přímo k Vám, rodičům a dalším blízkým dospělým.
	Najdete zde konkrétní doporučení, jak s dítětem mluvit, když máte obavy,                            jak reagovat na rizikové chování a čeho se při rozhovoru raději vyvarovat. Pomůžeme vám zorientovat se v tématech, jako jsou duševní potíže, šikana, digitální svět, návykové látky nebo závislostní chování. Dozvíte se také, kdo vám může pomoci                       a kam se obrátit ve chvíli, kdy už na situaci nechcete nebo nemůžete být sami.
	Nejde o odbornou publikaci plnou složitých výrazů ani o návod, který nabízí jedno správné řešení pro každou rodinu. Každé dítě je jiné a každá situace                                          má své souvislosti. Chceme Vám nabídnout srozumitelné informace, praktické rady          a oporu při hledání cesty, která bude dávat smysl právě Vám a Vašemu dítěti.
	Nemusíte mít vždy připravenou správnou odpověď. Důležité je dítě vnímat, naslouchat mu, brát jeho potíže vážně a nebát se požádat o pomoc.
	Nejste v tom sami. Věříme, že Vám Kuchařka bude dobrým pomocníkem                                     i spolehlivou oporou.
	Kuchařka vznikla díky spolupráci Středočeského kraje a organizace SEMIRAMIS z. ú. Přejeme Vám, ať v ní najdete užitečné informace, podporu i odpovědi             ve chvílích, kdy je budete potřebovat.
	Mgr. Petra Pecková
	Mgr. et Bc. Miroslav Zavadil, DiS.


	BEZPEČNÝ VZTAH
	JAKO ZÁKLAD
	A JÁ JAKO RODIČ...
	Někdy mám o své dítě strach.
	Někdy nevím, co dělat. Jsem bezradný.
	Někdy mě pěkně štve.
	A někdy mám chuť to rychle vyřešit – zakázat, zastavit, zatlačit.
	Ale vztah se nedá urychlit!
	To nejdůležitější, co pro něj můžu udělat, není dokonalá výchova.
	Jde o to být s ním.
	Opravdu s ním být.
	Zajímat se.
	Mluvit.
	Vydržet.


	TROJÚHELNÍK FUNKČNÍHO VZTAHU
	(nejen) RODIČ|DÍTĚ
	Když fungují všechny tři – zájem, respekt a pomoc – dítě má bezpečné zázemí, kde je mu dobře a odkud může růst, zkoušet a vracet se zpět.

	ZÁJEM
	POMOC
	RESPEKT
	Tyto tři oblasti spolu úzce souvisí. Když jedna chybí, vztah slábne.


	CO TO ZNAMENÁ
	V PRAXI?
	ZÁJEM
	RESPEKT
	POMOC

	PROČ ZA VÁMI DÍTĚ PŘIJDE... NEBO NEPŘIJDE
	Proč to všechno shrnujeme? Protože právě v těchto třech oblastech se nejčastěji rozhoduje, jestli se na vás vaše dítě obrátí, nebo zůstane se svým problémem samo.
	KDYŽ MEZI NÁMI NĚCO CHYBÍ
	Když se nezajímám → Jsi na to sám.
	Když tě nerespektuji → Bojíš se být sám sebou a samostatný.
	Když nepomáhám → Nemáš kam jít nebo to zkoušíš sám a někdy dost nebezpečně.
	Když je tam všechno → Přijdeš.
	Je nám spolu dobře i když řešíme problémy, věříme si, zvládneme to.

	HRANICE
	Jsem rodič.
	Nastavuji hranice, je to potřeba, nemůžeš si dělat všechno,               co chceš.
	Nesu odpovědnost.
	Ale i když tě zastavím,                     pořád tě respektuji.
	Pořád jsem na tvé straně,                               i když něco zakážu.
	Má to své důvody a já ti pomohu je pochopit.

	CHCE TO ČAS
	Milí rodiče. Tohle všechno nejde jedním rozhovorem.                              Nebuďte na sebe nároční,                       buďte trpěliví.
	Vztah se buduje postupně.
	Nemusím být dokonalý rodič. Stačí, že se zajímám, snažím se respektovat
	a jsem připraven pomoct.


	JAK POZNAT DÍTĚ, KTERÉ TRPÍ DUŠEVNÍM ONEMOCNĚNÍM
	AKTIVITA
	Dítě ztrácí radost ze svých obvyklých koníčků. Neiniciuje aktivity.
	SOUSTŘEDĚNÍ
	A PROSPĚCH VE ŠKOLE
	Dítěti se zhoršuje školní prospěch                                    a hůře se soustředí nebo ztrácí úplně pozornost.


	POZNÁMKY
	VE ŠKOLE
	Dítě nosí ze školy poznámky                           a přibývají kázeňské potíže.

	SPÁNEK A JÍDLO
	Dítě mění své spánkové
	a stravovací návyky.
	(Např. v noci nespí nebo je naopak netypicky unavené...)


	NÁLADY
	EMOČNÍ VÝKYVY
	Dítě reaguje i na běžné události silnými
	nebo netypickými emocemi.
	Dítě má intenzivní výkyvy nálad.

	ZDRAVÍ
	KONTAKTY
	Dítě je nezvykle často (častěji) nemocné, stěžuje si na bolest. Bolesti jsou mnohdy „nevysvětlitelné”.
	Dítě se vyhýbá sociálnímu kontaktu s rodiči, vrstevníky, kamarády apod.
	SEBEPOŠKOZOVÁNÍ
	REZIGNACE
	Dítě má na těle známky záměrného ubližování.
	(Např. škrábance, řezné rány, modřiny, vytrhané vlasy...)

	U dítěte se objevují                              potíže  se zvládáním každodenních činností.



	JAK MLUVIT S DÍTĚTEM, KTERÉ MÁ DUŠEVNÍ PROBLÉMY?
	CO DĚLAT?
	Dejte najevo, že jste tu pro něj.
	Poskytněte prostor o obavách mluvit.
	Zaujměte nehodnotící postoj, nesuďte a v žádném případě nedávejte za vinu.
	Dejte najevo, že vše berete vážně a situaci nezlehčujete.
	Vyjádřete svoje pocity a obavy.
	Nabídněte odbornou pomoc.
	Používejte otevřené otázky.

	CO ŘÍKAT?
	„Jsem tady pro tebe, když si budeš chtít promluvit."
	„Se mnou jsi v bezpečí.”
	„Vnímám, že ti na tom hodně záleží.”
	„Děkuji ti za důvěru.”
	„Věřím tomu, co říkáš.”
	„Mrzí mě, že se trápíš. Co pro tebe mohu udělat?”
	„Když budeš chtít, pomůžu ti vyhledat odborníka.”
	„Mám tě rád/a, záleží mi na tobě.”
	„Není to tvoje vina.”
	„Je pro mě těžké to slyšet, ale spolu to zvládneme.”
	Někdy je nejvíc to,
	že jsi vedle druhého
	ve chvíli,
	kdy to potřebuje.
	Rodinné poradny:
	Jsou místem, kde mohou rodiče                        i celé rodiny získat odbornou podporu při řešení výchovných, vztahových nebo komunikačních obtíží. Pomáhají hledat řešení šitá na míru konkrétní rodině.

	Pomoc po telefonu:
	Pokud je pro vás nebo pro děti situace náročná a potřebujete podporu,                                     obraťte se na:                                                 Rodičovskou linku: 606 021 021
	nebo na Linku bezpečí: 116 111
	Nízkoprahová zařízení pro děti                                a mládež (NZDM): Pomáhají dětem                            a dospívajícím, kteří se ocitli v náročné životní situaci nebo si potřebují                                     s někým promluvit. Nabízejí bezpečné prostředí, podporu, poradenství                                  i smysluplné trávení volného času.                                             Služby jsou zdarma.

	Online poradenské služby
	pro rodiče: Nabízejí možnost anonymně a bezplatně konzultovat rodičovské otázky s odborníky nebo se zapojit                                     do online podpůrných skupin. Jsou určeny rodičům, kteří hledají podporu při vý-chově nebo řeší náročné situace s dětmi a dospívajícími.



	KDO MI MŮŽE POMOCI
	Témata, kterými se zabývá jsou např. šikana, užívání návykových                                             a psychotropních látek, záškoláctví, agresivita, rizikové sexuální                                   chování, rizika školního neúspěchu aj.
	Umí poradit, když se někdo potýká s rizikovým chováním.
	Většinou je to někdo z učitelů ve vaší škole.
	Koordinuje, metodicky vede a plánuje preventivní činnost ve škole.
	Spolupracuje s žáky, rodiči i ostatními pedagogy.
	Poskytuje informace a poradenství z oblastí rizikového chování.
	Největší odborník  na rizikové chování ve škole.
	Je tady pro žáky, kteří řeší psychické obtíže, náročné osobní nebo rodinné situace.
	Je tady i pro rodiče. Umí podpořit a vést v náročných životních situacích, které se většinou dotýkají samotného žáka.
	Dělá např. programy pro podporu zdravých vztahů ve třídě.
	Poskytuje krizovou intervenci aneb Když je nejhůř, ozvi se!
	Ve spolupráci s ostatními pracovníky PSVŠ pečuje o žáky se speciálními vzdělávacími potřebami, kterým jsou poskytována podpůrná opatření.
	Zprostředkovává vstupní a průběžné diagnostiky pro žáky se speciálně vzdělávacími potřebami a pro žáky mimořádně nadané.
	Poskytuje poradenskou činnost pro rodiče i pro žáky v obtížných                        situacích, které většinou souvisí s chováním žáka.
	Pomáhá řešit konfliktní situace na úrovni: rodič-učitel, žák-učitel,                    žák-žák.
	Je součástí školy.
	Zajišťuje kariérové poradenství pro žáky a jejich rodiče. Např. může pomoci s výběrem střední školy nebo povolání.
	Zaměřuje se na vyhledávání a podporu žáků se speciálními vzdělávacími potřebami.
	Je tady např. pro žáky, pro které je obtížné zapojit se do spolupráce se třídou, mají problémy s výukou,  ve výuce „zaostávají", potřebují krátkodobě                         nebo dlouhodobě individuální přístup apod.
	Věnuje se integraci žáků se speciálními vzdělávacími potřebami - podporuje                      ji a aktivně se na ní podílí.
	Podílí se na přípravě individuálního vzdělávacího plánu pro žáky se speciálními vzdělávacími potřebami.
	Zabývá se například propojením školy např. s obcí, policií, OSPODem                                                                                                      nebo různým typem sociální služby.
	Poskytuje poradenství, věnuje se částečně i prevenci.
	Může působit jako prostředník (mediátor) mezi školou a rodinou                                                                                                                      nebo ostatními pedagogy.
	Není ve škole jen pro žáky ze sociálně slabého prostředí, ale pro všechny!
	Jeho činnost je hodně podobná sociálnímu pracovníkovi, zároveň má ale znalosti z pedagogiky.
	Umí pracovat s žáky i dospělými.
	JAKÝ JE ROZDÍL?
	Tři odborníci, tři různé role. Každý z nich vám i vašemu dítěti může pomoci.
	PSYCHOLOG
	HLAVNÍ ROLE

	PSYCHIATR
	HLAVNÍ ROLE

	PSYCHOTERAPEUT
	HLAVNÍ ROLE

	NA KOHO SE OBRÁTIT?
	Není vždy snadné rozhodnout, koho oslovit.
	Řiďte se tím, co právě potřebujete vy nebo vaše dítě.
	Všichni tři odborníci mohou spolupracovat a vzájemně se doplňovat.



	STRAŠÁK JMÉNEM OSPOD
	Kreje záda (nejen) dětem
	Jeho úkolem je chránit zájmy dítětě a pomoci                            rodině najít řešení v obtížných životních situacích.
	KDY OSPOD VSTUPUJE DO HRY?
	Když je dítě nějakým způsobem ohrožené nebo když rodina potřebuje pomoc při řešení vážné situace. Může jít například o:

	CO OSPOD SKUTEČNĚ DĚLÁ?
	CHRÁNÍ ZÁJMY DÍTĚTE
	POMÁHÁ RODINĚ HLEDAT ŘEŠENÍ
	NASLOUCHÁ DÍTĚTI
	SPOLUPRACUJE SE SOUDEM

	CO OSPOD NENÍ?
	Není policie.
	Nechodí automaticky odebírat děti.
	Nehledá chyby za každou cenu.
	Není na straně jednoho z rodičů.

	DOBRÉ VĚDĚT...
	Ve většině případů je cílem OSPOD pomoci dětem vyrůstat bezpečně ve vlastní rodině.
	Odebrání dítěte z rodiny je až zcela krajní řešení, pokud jiné možnosti dítě dostatečně neochrání.
	OSPOD tu není od toho, aby rodiny trestal. Je tu od toho, aby pomáhal dětem prožít bezpečné dětství.


	KDYŽ JE DÍTĚ V KOUTĚ
	A BOLÍ SLOVA I TICHO
	PROČ SE DĚJE?
	Změna není jenom na dětech. Důležitá je podpora, bezpečí, důvěra i v nás, dospěláky.
	Snaha získat moc a kontrolu nad ostatními,
	potřeba být v centru pozornosti,
	nedostatek empatie a respektu,
	osobní problémy, nízké sebevědomí nebo frustrace agresora,
	nevšímavost (někdy lhostejnost) okolí,
	strach z odlišnosti - cílená agrese vůči zranitelnějším jedincům,
	puberta (experimenty, zkoušení hranic, hledání se...)



	ŠIKANA
	Asi 57 % základních a 63 % středních škol řešilo v posledních třech letech alespoň jeden případ šikany mezi žáky.*
	Šikana je opakované a úmyslné chování, jehož cílem je někomu ublížit, zastrašit ho nebo ho vyloučit            ze skupiny. Může mít různé formy: fyzické (bití, strkání), slovní (nadávky, posměch, pomluvy) nebo psychické (izolace, vydírání, kyberšikana). Může probíhat ve škole, online nebo kdekoli jinde.
	ČEHO SI VŠÍMAT?
	Změna chování (smutek, úzkost, nechuť komunikovat, výmluvy, odmlouvání, někdy až agrese...),
	absence ve škole, záškoláctví, změna přátel, netypická uzavřenost,
	pokles výkonu ve škole, nesoustředěnost, ztráta motivace,
	zničené a ztracené věci/peníze (potrhané oblečení, zničený mobil...)
	náhlé zdravotní potíže (nevysvětlitelná bolest hlavy, břicha...),
	nespavost nebo naopak velká únava a vyčerpanost,
	změny chování na sociálních sítích (mazání účtu...).

	CO DĚLAT A CO FUNGUJE?
	Situaci neingnorujte, jednejte co nejdříve. Mluvte otevřeně a empaticky. Kontaktujte třídního učitele, výchovného poradce, školního psychologa                    nebo metodika prevence.
	Svěřit se - rodičům, učitelům, kamarádům...
	Nebýt sám - hledat podporu ve škole, mezi vrstevníky...
	Podpora učitele - školy mají metodiky, jak v případě šikany postupovat.
	Zapojení rodičů - otevřená komunikace a bezpečné zázemí doma.
	Poradenské služby ve škole  - psycholog, metodik prevence...
	Linka bezpečí - 116 111, www.nematonacele.cz

	KDYŽ SE SÍŤ STANE
	PASTÍ
	PROČ SE DĚJE?
	Anonymita a pocit beztrestnosti na internetu,
	snaha získat moc, pozornost nebo kontrolu                                                                                            nad druhými,
	touha zapadnout do skupiny nebo pobavit ostatní,
	zneužití důvěry dítěte a jeho otevřenosti,
	neznalost rizik online prostředí,
	snadné sdílení fotografií, videí a osobních informací.



	KYBERŠIKANA
	A GROOMING
	Kyberšikana je ubližování prostřednictvím mobilu, internetu nebo sociálních sítí. Grooming je situace, kdy si dospělý                       nebo starší člověk postupně získává důvěru dítěte s cílem ho zmanipulovat, zneužít nebo přimět k nevhodnému chování.                     Obě situace mohou dítě výrazně ohrozit a často zůstávají dlouho skryté.
	ČEHO SI VŠÍMAT?
	Dítě se po používání telefonu nebo počítače náhle trápí nebo je úzkostné,
	skrývá obrazovku nebo nechce mluvit o tom, s kým si píše,
	omezuje používání sociálních sítí nebo naopak tráví online neobvykle mnoho času,
	ztrácí zájem o kamarády a oblíbené činnosti,
	má problémy se spánkem, soustředěním nebo se zhorší jeho nálada,
	objevují se obavy chodit do školy nebo mezi vrstevníky.

	CO DĚLAT A CO FUNGUJE?
	Situaci nezlehčujte a dítě neobviňujte. Zachovejte klid, naslouchejte a dejte najevo, že na problém není samo.
	Uložte zprávy, fotografie nebo jiné důkazy.
	Zablokujte pachatele a nahlaste nevhodný obsah.
	Kontaktujte školu, pokud se situace týká spolužáků.
	Pomozte dítěti nastavit větší soukromí a bezpečnost online účtů.
	V případě vážného ohrožení nebo vydírání se obraťte na Policii České republiky nebo odbornou pomoc.

	KDYŽ DOMA NENÍ DOBŘE
	PROČ SE DĚJE?
	Potřeba získat nad druhými moc a kontrolu,
	nezvládání vzteku, stresu nebo náročných                                                                   životních situací,
	opakování vzorců z vlastní rodiny,
	závislost na alkoholu nebo jiných návykových látkách,
	dlouhodobé konflikty a špatná komunikace,
	přesvědčení, že zastrašování nebo tresty jsou běžnou součástí výchovy.



	NÁSILÍ V RODINĚ
	Domov by měl být místem, kde se všichni cítí bezpečně, respektovaně a mohou být sami sebou.                               Někdy se ale stane, že jeden člen rodiny druhému ubližuje, ponižuje ho, vyhrožuje mu nebo se ho snaží ovládat. Násilí nemusí znamenat jen bití nebo jiné fyzické útoky. Patří sem také opakované urážky, zastrašování, nadávky, ponižování, zákazy kontaktu s blízkými, ničení věcí, vyvolávání strachu nebo nadměrná kontrola. Děti, které jsou násilí vystaveny nebo jsou jeho svědky, mohou dlouhodobě prožívat strach, nejistotu a bezmoc. To může výrazně ovlivnit jejich psychické zdraví, vztahy i celkový vývoj.
	ČEHO SI VŠÍMAT?
	Dítě se doma necítí bezpečně nebo se bojí některého člena rodiny,
	často se omlouvá za chování druhých nebo si pociťuje vinu,
	objevují se změny nálady, úzkosti nebo problémy se spánkem,
	dítě se straní kamarádů nebo nechce zvát nikoho domů,
	má nevysvětlitelné modřiny nebo se bojí mluvit o tom, co se doma děje,
	působí smutně, nejistě nebo neustále ve střehu,
	často přebírá odpovědnost za problémy v rodině a má pocit, že musí chránit sourozence nebo dospělého.

	CO DĚLAT A CO FUNGUJE?
	Dítě potřebuje vědět, že násilí není jeho vina a že si zaslouží pomoc. Naslouchejte mu, berte jeho obavy vážně a nabídněte podporu.
	Zachovejte klid a dejte dítěti prostor mluvit.
	Nesnižujte jeho prožívání ani ho nenuťte situaci řešit samo.
	Vyhledejte odbornou pomoc, pokud násilí trvá nebo se zhoršuje.
	V případě ohrožení kontaktujte Policii České republiky nebo krizové služby.
	Důležité je chránit bezpečí dítěte i ostatních členů rodiny.
	Nebuďte v tom sami!

	KDYŽ EMOCE PŘEVEZMOU KONTROLU
	CO MŮŽE VZTEK SPOUŠTĚT?
	Silné emoce, se kterými si dítě ještě neumí                                                                                     poradit,
	únava, stres, přetížení nebo dlouhodobé napětí,
	pocit nespravedlnosti, odmítnutí nebo neúspěchu,
	potíže s vyjadřováním pocitů nebo potřeb,
	napjatá atmosféra doma nebo ve škole,
	dítě se učí reagovat podle toho, co opakovaně zažívá u dospělých.



	AGRESE
	A PRÁCE SE VZTEKEM
	Vztek je běžná lidská emoce a sám o sobě není špatný. Problém nastává ve chvíli, kdy dítě nebo dospělý začne pod vlivem vzteku ubližovat sobě nebo ostatním. Za výbuchem vzteku se často skrývá strach, bezmoc, zklamání, únava nebo pocit, že nám nikdo nerozumí. Dobrou zprávou je, že zvládat vztek se můžeme učit po celý život.
	ČEHO SI VŠÍMAT?
	Dítě reaguje na běžné situace nepřiměřeně silným vztekem,
	ničí věci, ubližuje sobě nebo druhým,
	po výbuchu bývá smutné, provinilé nebo se za své chování stydí,
	obtížně se uklidňuje a potřebuje na to dlouhou dobu,
	vztek se objevuje stále častěji nebo je intenzivnější,
	podobně prudce začínají reagovat i ostatní členové rodiny,
	dítě často říká, že ho nikdo nechápe, nebo má pocit, že si s ním nikdo nerozumí.

	CO DĚLAT A CO FUNGUJE?
	Silné emoce dítěte potřebují především klidného dospělého. Když zvýšíme hlas nebo reagujeme vztekem, situace se většinou ještě zhorší.
	Nejprve pomozte uklidnit sebe, teprve potom dítě.
	Mluvte klidně, nastavte jasné hranice a pojmenujte, co se děje.
	Pomozte dítěti hledat jiné způsoby, jak vztek vyjádřit bezpečně.
	O náročné situaci si povídejte až ve chvíli, kdy jste oba klidní.
	Oceňujte každý malý pokrok, nečekejte, že se dítě naučí zvládat emoce                     ze dne na den.
	Pomozte dítěti hledat, co vztek vyvolalo.

	KDYŽ STRACH PŘEROSTE PŘES HLAVU
	CO ÚZKOST MŮŽE ZPŮSOBOVAT?
	Náročné nebo stresující životní situace,
	velké nároky na sebe nebo strach                                                                                                z neúspěchu,
	změny v rodině nebo ve škole,
	dlouhodobé napětí nebo nejistota,
	citlivější povaha dítěte,
	někdy se úzkost objeví i bez zjevné příčiny.



	ÚZKOSTNÉ DÍTĚ
	Úzkost patří mezi nejčastější psychické obtíže dětí a dospívajících. Odborníci odhadují, že se s některou                       z úzkostných poruch v České republice potýká přibližně 140 tisíc dětí a mladistvých. Mnoho z nich se léčí                            u psychologa nebo psychiatra, některé děti potřebují také psychoterapii nebo léky. Úzkost není rozmar         ani slabá vůle. Je to stav, kdy mozek vyhodnocuje běžné situace jako nebezpečné, přestože skutečné ohrožení nehrozí. Dítě může mít strach chodit do školy, být mezi lidmi, odpovídat před třídou nebo se odloučit                         od rodičů. Často se přidávají také bolesti břicha, hlavy, bušení srdce, nevolnost nebo problémy se spánkem.
	ČEHO SI VŠÍMAT?
	Dítě se často obává věcí, které ostatním nepřipadají nebezpečné,
	vyhýbá se situacím, kterých se bojí,
	opakovaně ho bolí břicho nebo hlava bez jasné zdravotní příčiny,
	špatně spí nebo se často budí,
	potřebuje opakované ujišťování, že bude všechno v pořádku,
	bývá neobvykle tiché, uzavřené nebo plačtivé,
	přestává dělat věci, které dříve zvládalo bez obtíží,
	někdy není schopné odejít do školy, straní se kamarádům.

	CO DĚLAT A CO FUNGUJE?
	Úzkost nezmizí větami „Neboj se.“ nebo „To nic není.“ Dítě potřebuje cítit,                                     že mu rozumíme a že na své obavy není samo.
	Naslouchejte a nezesměšňujte jeho strach.
	Oceňujte odvahu udělat i malý krok vpřed.
	Pomáhejte dítěti zvládat obavy postupně, ne nátlakem.
	Dodržujte pravidelný režim a dopřejte dítěti dostatek odpočinku.
	Pokud úzkost dítě výrazně omezuje nebo trvá dlouhodobě, vyhledejte odbornou pomoc.
	Připomínejte dítěti, že strach není ostuda a že se dá zvládnout.

	KDYŽ RADOST NA DLOUHO ZMIZÍ
	CO MŮŽE BÝT PŘÍČINOU?
	Dlouhodobý stres nebo náročná životní situace,
	ztráta blízkého člověka nebo rozchod rodičů,
	šikana, osamělost nebo odmítání vrstevníky,
	dlouhodobé přetížení a vysoké nároky na sebe,
	kombinace vrozených dispozic a životních zkušeností,
	někdy se deprese objeví i bez zjevné příčiny.



	DEPRESE A JEJÍ PROJEVY
	Každý z nás je někdy smutný. Deprese ale není obyčejná špatná nálada ani období dospívání. Je to onemocnění, které ovlivňuje myšlení, emoce, chování i běžné fungování dítěte. Může se projevovat dlouhodobým smutkem, ztrátou zájmu o dříve oblíbené činnosti, únavou nebo podrážděností. Podle Národního ústavu duševního zdraví vykazuje přibližně 40 % žáků devátých tříd známky středně těžkých až těžkých depresivních obtíží,                                     které si zaslouží pozornost. Včasná podpora a odborná pomoc mohou dítěti výrazně pomoci.
	ČEHO SI VŠÍMAT?
	Dítě je dlouhodobě smutné, podrážděné nebo bez energie,
	přestává mít radost z věcí, které ho dříve bavily,
	straní se kamarádů i rodiny,
	zhoršuje se školní prospěch nebo soustředění,
	mění se spánek nebo chuť k jídlu,
	často o sobě mluví negativně nebo ztrácí naději,
	objevují se výroky o tom, že život nemá smysl nebo že je ostatním                                  na obtíž.

	CO DĚLAT A CO FUNGUJE?
	Dlouhodobý smutek nepodceňujte. Dítě potřebuje cítit, že na své obtíže není samo a že mu někdo opravdu naslouchá.
	Mluvte s dítětem klidně a bez hodnocení.
	Berte jeho pocity vážně, i když jim úplně nerozumíte.
	Podporujte pravidelný režim, spánek a přiměřený pohyb.
	Pokud obtíže trvají několik týdnů nebo se zhoršují, vyhledejte odbornou pomoc.
	Při sebepoškozování nebo sebevražedných myšlenkách jednejte                                         ihned a kontaktujte krizovou nebo zdravotnickou pomoc.
	Připomínejte dítěti, že požádat o pomoc je známkou odvahy, ne slabosti.

	KDYŽ ŽIVOT BOLÍ         A BOLEST HLEDÁ CESTU
	PROČ K TOMU DOCHÁZÍ?
	Sebepoškozování bývá příznakem hlubšího trápení,                                                                           ne jeho příčinou.
	Silné emoce, které dítě neumí jinak zvládnout,
	úzkosti, deprese nebo dlouhodobý stres,
	šikana, odmítání nebo osamělost, konflikty v rodině                                                              nebo náročné životní změny, nízké sebevědomí, pocit selhání                                                             nebo bezmoci, psychické obtíže, které zůstaly dlouho bez pomoci.



	SEBEPOŠKOZOVÁNÍ
	Sebepoškozování je způsob, kterým se některé děti a dospívající snaží zvládat silné emoce, psychickou bolest nebo dlouhodobé napětí. Nejde o touhu přitahovat pozornost ani o „zlobení". Pro mnoho mladých lidí představuje krátkodobou úlevu od úzkosti, smutku, vzteku nebo pocitu prázdnoty. Zkušenost se sebepoškozováním má přibližně každý 7-10. dospívající.
	CO NEDĚLAT?
	Nepodceňujte,
	nekritizujte,
	nezesměšňujte,
	nevzbuzujte pocit viny,
	nezveličujte,
	citově nevydírejte,
	nezakazujte,
	nehledejte viníka.

	CO DĚLAT?
	Oceňte statečnost o tématu mluvit,
	v klidu si promluvte (bez křiku a výčitek),
	buďte konkrétní, konstruktivní a nabízejte alternativy, pomoc a podporu,
	společně vyhledejte odborníka.

	CO FUNGUJE?
	Nejdůležitější je zachovat klid a dát dítěti najevo, že na to není samo.
	Mluvte otevřeně, bez výčitek, křiku nebo trestání.
	Zaměřte se na to, co dítě prožívá, ne jen na samotné poranění.
	Oceňte odvahu, pokud se dítě svěří.
	Hledejte společně jiné způsoby, jak zvládat silné emoce.
	Vyhledejte psychologa nebo dětského psychiatra, pokud se obtíže opakují.
	Při závažném poranění nebo sebevražedných myšlenkách jednejte okamžitě a vyhledejte krizovou pomoc.

	KDYŽ MYŠLENKY                   VLÁDNOU TALÍŘI
	PROČ SE TO DĚJE?
	Poruchy příjmu potravy mají více příčin a obvykle                                                                   nevzniknou kvůli jediné události.
	Nízké sebevědomí a nespokojenost s vlastním                                                                     tělem, úzkosti, deprese nebo silný stres,
	perfekcionismus a potřeba mít vše pod kontrolou,
	tlak okolí, sociálních sítí nebo vrstevníků, náročné životní změny                                               nebo konflikty v rodině.



	PORUCHY PŘÍJMU POTRAVY
	Poruchy příjmu potravy nejsou jen o jídle ani o vzhledu. Patří mezi závažná psychická onemocnění,                                  která se nejčastěji rozvíjejí v dospívání. Může jít o anorexii, kdy dítě výrazně omezuje příjem potravy, bulimii, při níž se přejídání střídá s vyvoláváním zvracení nebo jinými způsoby „nápravy“, nebo o záchvatovité přejídání. Za těmito obtížemi často stojí úzkost, nízké sebevědomí, potřeba mít vše pod kontrolou nebo dlouhodobý stres. Dítě si své potíže často nepřipouští nebo je skrývá a okolí si prvních změn nemusí dlouho všimnout. Neléčené poruchy příjmu potravy mohou vážně ohrozit fyzické i psychické zdraví a zasáhnout do vztahů, školy i běžného života.
	ČEHO SI VŠÍMAT?
	První změny bývají nenápadné a nemusí souviset jen s jídlem.
	Vynechávání jídel nebo přísná pravidla kolem stravování,
	výrazný zájem o kalorie, váhu nebo hubnutí,
	rychlé změny hmotnosti nebo časté vážení,
	odmítání společného jídla nebo výmluvy, proč nejíst,
	nadměrné cvičení, výčitky po jídle nebo tajné přejídání,
	únava, uzavřenost, podrážděnost nebo zhoršení nálady.

	CO DĚLAT A CO FUNGUJE?
	Poruchy příjmu potravy je důležité řešit co nejdříve.
	Mluvte s dítětem klidně a bez obviňování.
	Zaměřte se na jeho prožívání, ne jen na váhu nebo množství jídla.
	Vyhněte se komentářům o postavě, dietách nebo vzhledu.
	Podporujte pravidelné společné stolování bez nátlaku.
	Vyhledejte dětského psychologa nebo specializované pracoviště.
	V případě rychlého úbytku hmotnosti nebo odmítání jídla kontaktujte lékaře co nejdříve.

	KDYŽ ALGORITMUS ROZHODUJE ZA NÁS
	JAK SOCIÁLNÍ SÍTĚ FUNGUJÍ?
	Algoritmy vybírají obsah podle toho, co dítě zajímá,
	čím déle dítě sleduje určité téma, tím více podobného obsahu dostává,
	příspěvky jsou navržené tak, aby přitahovaly pozornost a vyvolávaly emoce,
	reklamy se zobrazují podle zájmů a chování uživatele,
	každé kliknutí, komentář nebo sdílení pomáhá algoritmu dítě lépe poznat,
	nekonečné posouvání obsahu podporuje dlouhé trávení času na síti.



	SOCIÁLNÍ SÍTĚ
	ČEHO SI VŠÍMAT?
	Dítě tráví na sociálních sítích stále více času,
	po odložení telefonu bývá podrážděné nebo neklidné,
	porovnává se s ostatními a není spokojené samo se sebou,
	zanedbává spánek, školu nebo své koníčky,
	sleduje převážně jeden typ obsahu a uzavírá se do své online bubliny,
	ztrácí zájem o osobní setkávání s kamarády,
	telefon je první věc ráno a poslední věc večer.

	CO DĚLAT A CO FUNGUJE?
	Sociální sítě nejsou samy o sobě špatné. Důležité je naučit dítě používat                                je bezpečně a s rozumem.
	Zajímejte se o to, co dítě na sociálních sítích sleduje.
	Mluvte o tom, že ne všechno, co vidíme online, je skutečnost.
	Nastavte společně pravidla pro používání telefonu a sociálních sítí.
	Podporujte čas bez obrazovek a společné aktivity.
	Učte dítě ověřovat informace a přemýšlet, proč se mu určitý obsah zobrazuje.
	Buďte dobrým příkladem i ve vlastním používání telefonu!
	Algoritmus nerozhoduje podle toho, co je pro dítě nejlepší. Rozhoduje podle toho, co nejdéle udrží jeho pozornost.

	KDYŽ MOBIL PŘEBERE KONTROLU
	PROČ JE TĚŽKÉ TELEFON ODLOŽIT?
	Nejde jen o dítě. Samotné aplikace jsou navrženy tak, aby udržely naši pozornost         co nejdéle.
	Notifikace a zvuky vyvolávají potřebu telefon okamžitě zkontrolovat,
	algoritmy nabízejí stále nový obsah podle zájmů dítěte,
	nekonečné posouvání příspěvků nemá přirozený konec,
	lajky, komentáře a zprávy přinášejí pocit odměny a očekávání,
	dítě má strach, že o něco přijde nebo nebude „u toho" (tzv. FOMO).



	NOMOFOBIE
	ČEHO SI VŠÍMAT?
	Dítě bere telefon do ruky téměř automaticky,
	je nervózní nebo podrážděné, když telefon nemá u sebe,
	opakovaně kontroluje zprávy, i když žádné nepřišly,
	telefon používá při jídle, učení i před usnutím,
	omezuje osobní kontakty, koníčky nebo pohyb,
	telefon (obrazovku) před rodiči skrývá,
	zhoršuje se spánek, soustředění nebo školní výsledky.

	CO DĚLAT A CO FUNGUJE?
	Nomofobie se nejlépe řeší postupnou změnou návyků celé rodiny.
	Nastavte společná pravidla pro používání telefonů doma.
	Vytvářejte pravidelné chvíle bez obrazovek, například u jídla nebo před spaním.
	Vypněte zbytečné notifikace a omezte aplikace, které dítě nejvíce zahlcují.
	Podporujte aktivity, při kterých telefon není potřeba.
	Mluvte o tom, proč jsou aplikace navrženy tak, aby bylo těžké je vypnout.
	Pokud telefon výrazně narušuje běžný život dítěte, vyhledejte odbornou pomoc.


	KDYŽ HRA ZAČNE
	HRÁT ZA DÍTĚ
	JAK HRY DĚTI UDRŽÍ VE HŘE?
	GAMING A LOOTBOXY
	ČEHO SI VŠÍMAT?

	PROČ JE ONLINE SÁZENÍ TAK LÁKAVÉ?
	GAMBLING
	ČEHO SI VŠÍMAT?

	CO KDYŽ MOJE DÍTĚ (ASI) BERE DROGY?
	Tipy pro ty, kteří chtějí pomoci
	Nehledejte,        kdo
	za to může.
	Je potřeba si při-znat, že se to děje a řešit to. Nedávejte si au-tomaticky vinu! ZÁVISLOST JE NEMOC.
	Vše si pořádně promyslete. Tento problém nevznikl ze dne na den
	a ze dne na den   ho také nevyřešíte.
	Promluvte si o si-tuaci s někým, komu důvěřujete. Proberte situaci se svým partnerem                    nebo kamarádkou.
	Vyhledejte                        si informace o da-ném problému. Porozhlédněte
	se ve svém okolí, zda zde není poradna,                          kde by vám mohli pomoci.
	KOMUNIKACE! Buďte otevření, pohovořte se svým dítetem, zjistěte, co se děje. Hovořte o tom,                  z čeho máte obavy. Nemoralizujte, neodsuzujte.
	Neočekávejte,                    že se vše vyřeší zákazy                          nebo rozhovorem. Buďte opatrní
	k rychlým a zá-zračným řešením. Málokdy se vše vyřeší rychle
	a jednoduše.
	Nebuďte                                  v tom sami! Vyhledejte pomoc odborníků,                           kteří vám poradí, co můžete udělat.
	Dopředu se do-mluvte                            na postupu, pravidlech a hra-nicích. Bezpodmínečně buďte důslední
	v jejich dodržování.
	Pokud se vaše dítě rozhodne problém řešit samo, vyhledejte
	"do začátku" odbornou pomoc alespoň pro sebe.
	NEZAPOMEŇTE
	... na sebe, ostatní členy rodiny
	a další blízké.



	BERE MOJE DÍTĚ DROGY?
	Možné signály
	Ztráta chuti k jídlu, výrazné a ne-vysvětlitelné hubnutí, změna stravovacích návyků.
	Velká únava, nevysvětlitelná ospalost, netypicky dlouhý a hluboký spánek.
	Nezájem o koníčky, záliby, které dítě dříve bavily.
	Zhoršení prospěchu ve škole, neomluvené absence ve škole.
	Nespavost, nevysvětlitelné přívaly energie, absence únavy.
	Změna hodnot. To,                        co dříve bylo důležité
	je nyní "nezájem". Naopak se vyzdvihují nové (doposud neceněné) hodnoty.
	Zanedbaný zevnějšek, nezájem o péči o tělo, oblékání. Kožní problémy (např. výrazně zanícené akné, oděrky, modřiny...).
	Střídání nálad, afektivita, podrážděnost, agresivita.
	Doma mizí peníze, ztrácejí se věci, potřeba vyšších výdajů.
	Ztráta přátel, nová parta kamarádů, nezájem o tu pů-vodní.
	Časté lži. Vymlouvání.
	Nezájem                                 o komunikaci.
	Nalezení injekčních stříkaček                                  nebo drog samotných.
	NEBUĎTE V TOM SAMI
	A POHOVOŘTE S ODBORNÍKY!


	KDYŽ ŽVÝKÁNÍ ŠKODÍ A CHUŤ KLAME

	NIKOTINOVÉ SÁČKY
	RIZIKA
	Psychické obtíže (např. úzkosti, roztěkanost...)
	Při polknutí hrozí otrava
	Riziko předávkování nikotinem (při vysokých dávkách  poruchy vědomí)
	Bušení srdce (ovlivňuje činnost srdce a oběhového systému)
	Žaludeční nevolnost, zvracení, průjem
	Bolest hlavy

	LEGISLATIVA

	Mluvte s dítětem otevřeně a bez odsuzování. Zajímejte se,                     zda se s nikotinovými výrobky setkává a co o nich ví.
	Buďte partnerem v rozhovoru. Výčitky, zákazy, zastrašování       ani moralizování obvykle nevedou ke změně.
	Nabízejte dítěti smysluplné alternativy trávení volného času, podporujte sport, koníčky, kamarády a další aktivity,                      které přinášejí radost bez nikotinu.
	Pokud zjistíte, že dítě nikotin užívá pravidelně, řešte situaci včas. Nebojte se obrátit na školu, pediatra nebo odborné poradenské služby.
	Jděte dítěti příkladem. Děti mnohem více než slova vnímají chování dospělých. Pokud sami nikotin neužíváte                                      nebo otevřeně mluvíte o tom, proč jste s ním přestali,                              má to větší vliv než samotné zákazy.
	VAPE, VAPO, VAPÍK, ELFBAR?

	E-CIGARETY
	ZÁPORY?
	Falešný dojem bezpečného kouření,
	nejasné složení,
	vznik závislosti,
	udržování/prohlubování závislosti,
	ekologie - náročná likvidace e-cigaret.

	KLADY?
	Absence hoření kouře,
	minimalizace rizika pasivního kouření,
	nezůstávají nedopalky,
	kontrola příjmu nikotinu.

	VÝBĚR TOXICKÝCH LÁTEK V E-CIGARETÁCH
	Těkavé organické sloučeniny (toulen, benzen)
	karcinogeny (formaldehyd, akrolein),
	těžké kovy (chrom, nikl, olovo, kadmium),
	aromata (diacetyl),
	ultrajemné částice.
	VLIV NIKOTINU NA (NEJEN) DĚTSKÝ MOZEK
	Způsobuje výkyvy nálad, impulzivní poruchy, rozvoj a vznik závislosti často má nepříznivý vliv na vývoj mozku a kognitivní funkce.


	Koupit e-cigaretu si v České republice může jen osoba starší 18 let.
	Zákaz prodeje se vztahuje nejen na elektronické cigarety, ale i e-liquid,
	a to jak na internetu, tak v kamenné prodejně.
	Při pravidelném užívání může vzniknout závislost! Při odvykání může
	být člověk vystaven abstinenčním příznakům, jako jsou poruchy spánku,
	únava, podrážděnost, špatná nálada, zvýšená chuť k jídlu, špatné soustředění
	Zdravotní dopady a potenciální škodlivost e-cigaret jsou v současné době předmětem výzkumů. Už teď ale lze s jistotou říci, že vapování poškozuje zdraví.

	JAK S DÍTĚTEM MLUVIT, KDYŽ ZJISTÍTE, ŽE VAPUJE?
	Zachovejte klid. Křik, tresty nebo výslech dítě spíše uzavřou a ztíží další komunikaci.
	Ptejte se, neobviňujte. Zajímejte se, proč s vapováním začalo, co mu přináší                             a jak často vapuje.
	Naslouchejte bez zlehčování. I když s jeho důvody nesouhlasíte, dejte najevo,                             že se snažíte porozumět.
	Mluvte o faktech, ne o strašení. Vysvětlete, jak nikotin ovlivňuje dospívající mozek, proč vzniká závislost a jak výrobci cílí na mladé lidi.
	Hledejte řešení společně. Domluvte se na dalších krocích, podpořte dítě                            při omezování nebo ukončení vapování a v případě potřeby využijte pomoc odborníků.
	Zaměřte se na příčinu, ne jen na vapování. Zjistěte, zda za užíváním nestojí stres, úzkost, tlak vrstevníků nebo snaha někam zapadnout. Právě řešení těchto příčin bývá pro změnu nejdůležitější.

	JAKÁ JSOU RIZIKA?
	JAKÁ JSOU RIZIKA?
	JAKÁ JSOU RIZIKA?
	KDYŽ SKLENIČKA NENÍ JEN SKLENIČKA
	JAKÁ JSOU RIZIKA?
	NOVÉ TRENDY
	JAKÁ JSOU RIZIKA?
	CO JE DOBRÉ VĚDĚT?
	JAK S DĚTMI MLUVIT,
	abychom se opravdu dozvěděli, co prožívají
	Když se dětí zeptáme: „Co bylo ve škole?”, nejčastěji uslyšíme: „Nic.”
	Humor otevírá dveře i k těžkým tématům.
	Nejlepší moment dne pomáhá zaměřit se                            na to dobré.
	Co tě dnes štvalo: dává prostor mluvit o tom,                     co není OK.
	S kým jsi dnes trávil/a čas: dává prostor mluvit                  o vztazích.
	JAK SE PTÁT NA CITLIVÁ TÉMATA


	KDE HLEDAT POMOC?
	www.os-semiramis.cz
	www.magdalena-ops.cz
	www.cestaintegrace.cz
	www.prostor-plus.cz
	www.zsi-kladno.cz
	LINKA BEZPEČÍ
	LINKA DŮVĚRY
	DĚTSKÉ KRIZOVÉ CENTRUM
	DĚTSTVÍ BEZ NÁSILÍ: CENTRUM LOCIKA
	601 500 196 (PO-ČT 9-12)

	RODIČOVSKÁ LINKA
	LINKA POMOCI OBĚTEM KRIMINALITY A DOMÁCÍHO NÁSILÍ


