Pro rodice- ¢eho si vSimat

1) Sikanovani ditéte

2) Uzivani drog, alkoholu a zavislost na tabaku

3) Zavislost na pocitacich a poc¢itacovych hrach

4) Poruchy pfijmu potravy (mentalni anorexie a bulimie)

1) Priznaky Sikanovani ditéte:

» Za dité¢tem neprichézeji domu spoluzéci nebo jini kamaradi.

» Dit¢ nemé kamarada, s nimz by travilo volny ¢as, s nimz by se
telefonovalo apod.

» Dité neni zvano na navstévu k jinym détem.

» Nechut jit rano do skoly (zvlasté kdyz diive mélo dité€ Skolu rado). Dité
odklada odchod z domova, ptipadné je na ném mozno pii bedlivé;si
pozornosti pozorovat strach. Ztrata chuti k jidlu,

» Dité nechodi do Skoly a ze Skoly nejkratsi cestou, ptipadné stiida rizné
cesty, prosi o dovoz ¢i odvoz autem.

» Dité chodi domt ze skoly hladové (agresofi mu berou svacinu nebo

penize na svacinu).

» Usina s placem, ma neklidny spanek, kii¢i ze sna, napft. ,,Nechte mé!*
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Dité ztraci zajem o uceni a schopnost soustfedit se na né.
» Dité byva doma smutné ¢i apatické nebo se objevi vykyvy nalad, zminky

o mozné sebevrazdé. Odmita svéfit se s tim, co je trapi.



» Dité zada o penize, pficemz udava nevérohodné diivody (naptiklad
opakovang tika, Ze je ztratilo), pfipadné¢ doma krade penize.

» Dité napadn¢ Casto hlasi ztratu osobnich véci.

» Dit¢ je neobvykle, necekané agresivni k sourozenctim nebo jinym détem,
mozna projevuje 1 zlobu vici rodi¢im.

» Dité si st€Zuje na neurcité bolesti bficha nebo hlavy, mozna rano zvraci,
snazi se zlistat doma. Své zdravotni obtize mize pfehanét, ptipadné i
simulovat (manipulace s teplomérem apod.)

» Dit¢ se vyhyba dochazce do skoly.

» Dité se zdrzuje doma vic, nez mélo ve zvyku.

Pomoc pri Sikané a kyvbersSikané (Sikané skrze internet, mobil):

e Linka bezpedi, tel. 116 111 nebo 800 155 555 (zdarma) — pro déti
(ulozit ditéti do mobilu, napsat doma na viditelné misto- v pripadé, Ze

se dité boji svérit s problémem i rodi¢im apod.), www.linkabezpeci.cz

e schranka divéry ve vestibulu §koly (moZnost anonymné upozornit na
Sikanu i jiné problémy ve Skole i mimo $kolu)

e Spolecenstvi proti Sikané, www.sikana.org

e Internet poradna, www.internetporadna.cz

o www.saferinternet.cz (info na téma kybersikana, ochrana osobnich

udajt)

e Www.bezpecne-online.cz (stranky pro teenagery i rodic¢e s informacemi o

bezpecném uzivani internetu a feSeni kyberSikany)

e www.protisikane.cz (informace o kybersikan¢ a jejich projevech, tipy
pro rodice)

e www.minimalizacesikany.cz

e http://www.spolecnekbezpeci.cz



http://www.sikana.org/
http://www.internet/
http://www.saferinternet.cz/
http://www.bezpecne-online.cz/
http://www.protisikane.cz/
http://www.minimalizacesikany.cz/
http://www.spolecnekbezpeci.cz/

2) Priznaky uzivani droq:

Vykyvy nalad

Vznétlivé a agresivni chovani

Unava

Upadek vzhledu a zanedbavani zevngjsku, $pinavé obledeni
Zacervenani kolem nosu

ZuzZeni nebo rozsiteni zornic

Lhani, tajnosti

Ztrata chuti, hubnuti

Utraceni hodné pencz

Ztraceni véci z domu, kradeZe penéz doma i ve Skole

Ztrata zajmu o zajmy, sport

Zména kamaradu, ztrata ptivodnich kamaradi

Samotatstvi

Zvyseny zajem o drogové symboly (na trickach, hudba subkultury apod.)
Zhorseni Skolniho prospéchu

Pozdni Casté ptichody domii, Casté piespavani u neznamych kamaradii
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Prevence:

DESATERO PRO RODICE

aneb Deset aktivit, kterymi mlzu prispét ke snizeni rizika, ze mé
dité zacne brat drogy

1. POHOVORIM SI S DITETEM

e feknu svému ditéti, jaky mam postoj k drogdm a co si o nich myslim
e feknu svému ditéti, co udélam, kdyz zjistim, Ze drogy uziva (zkousi)
e poradim mu, jak se zachovat aZ mu bude né€ktery z jeho kamarada drogy nabizet

2. PRAVIDELNE BUDU HOVORIT SE SVYM DITETEM O TOM, CO HO V
SOUCASNOSTI TRAPI, NEBO O CEM NEJViICE PREMYSLI

e zeptam se, co mé dité nejvice trapi

e pozorné ho vyslechnu — nebudu to hodnotit ani mu unahlené radit, ptikazovat ¢i
zakazovat

e feknu mu, jak to na mé¢ pusobi a co si 0 tom myslim

e sdélim mu, co bych d¢€lal/a na jeho mist¢€ ja



3. PRAVIDELNE BUDU PUSOBIT NA SEBEVEDOMI SVEHO DITETE

aspon tfikrat denné si najdu dtivod k jeho pochvale, nebo k projevu uznani

pokud se mi vyskytne pfilezitost kladné zhodnotim své dité teti osobé ( v roding, u
ptatel...) v jeho pfitomnosti

v ptipadé jeho neuspéchti ho povzbudim a projevim viru, Ze to pfisté dokaze

4. BUDU SVE DITE VYCHOVAVAT K ZODPOVEDNOSTI ZA JEHO CHOVANI

pokud mé dite piekro¢i vychovna pravidla v roding, umoznim mu, aby si za to neslo
nasledky

pokud mé dité prekroci pravidla skoly, nebudu mu usnadiiovat neseni nasledkii, ani
ho omlouvat

budu vzdy ditéti ptfipominat, ze za kazdé chovani si sami neseme nasledky a jsme za
n¢ odpovédni

5. BUDU SVE DIiTE BEZPODMINECNE PRIJIMAT A MIT HO RAD

bezpodminecné piijeti znamend, ze mam své dité rad bez jakychkoliv podminek,ze ho
mam stejné rad/a at’ je hodné nebo zlobi, ze svou lasku ni¢im nepodminuji

pokud se budu na sv¢é dité zlobit, feknu mu, Ze se na n¢j zlobim za jeho nevhodné
chovani, ale Ze to nic neméni na tom, Ze ho mam rad/a

pokud bude dité zlobit, nebo se nevhodné chovat, budu vzdy hodnotit chovani a
jednani, nikoliv je nehodnotim stylem ,,ty jsi neSika, ty jsi hloupy...“, ale ,,to se ti
nepovedlo, tohle jsi udélal neSikovné, ptisté to zkus takhle...a tieba se to podaii*

6. BUDU SVE DITE UCIT UMENI ODMITNOUT

budu své dité uéit, Ze odmitnout kamarada neznamena ztratit ho

dité by melo védét, ze je mozné odmitnout 1 dospélého Eloveka, jestlize se k nému
chova zpisobem, ktery je mu divny

ubezpecim dité, Ze se na n&j nebudu zlobit, jestlize se mi sveri

pokud se mi svéti, vzdy ocenim jeho divéru

7. BUDU UCIT SVE DITE SEBEKAZNI

s ohledem na vék budu svému ditéti piid€lovat povinnosti a budu trvat na jejich
pravidelném plnéni

postupné budu vyZadovat, aby své povinnosti pravidelng plnilo bez mého pfipominéani
a kontroly

8. NAUCIM SVE DITE POZITIVNIMU VIDENI SVETA

budu své dité ucit hledat ve vSem také dobré stranky, uvédomovat si, ze jen maloco je
v zivoté ,,Cerné nebo bilé*

budu projevovat divéru v jeho sily, které ma a které mize uplatnit pii prekonavani
obtizi

budu podporovat rozvoj humoru pii pohledu na svét ( pti zachovani zodpovédného
pfistupu k feSeni problému)



9. POVEDU SVE DITE K AKTIVNIMU TRAVENI CASU

e budu upfednostiiovat takové traveni volného Casu, kdy dit¢ musi vyvijet vlastni
aktivitu omezim sledovani televize a pfipadné i pocitacovych her

e zajistim ditéti pfimefené mnozstvi zajmovych Cinnosti

e budu mit prehled o tom, co d€la v dobé, kdy neni ani ve skole, ani v krouzku, ani v mé
pfitomnosti (jedna se predevsim o dobu od ukonceni skoly do naseho odpoledniho
setkani)

10. BUDU SE ZAJIMAT O TO, S KYM ME DiTE KAMARADI A JAKE JSOU JEHO
POSTOJE K NAVYKOVYM LATKAM

e budu se zajimat o kamarady ditéte, o jeho vztah k nim, o to, jaci jsou, jak se chovaji,
co si o nich mé dité mysli a jak jsou pro n¢j dileziti

PULHODINY DENNE PRO ME DITE

Vytvotim pravidelnou chvilku, kdy budu své dité¢ poslouchat.
Nebudu ho pii tom hodnotit, odsuzovat ani kritizovat.

Jinak se dit& uzavte a pfist¢ mi nic nesdé€li a rad€ji mne odbude slovy, ze je vSe v potadku.

Vypracovala: PhDr. Helena Vrbkova, Zivot bez zavislosti, Lupacova 14, 130 00 Praha 3

Pomoc v pripadé€ uzivani drog, alkoholu a zavislosti na tabaku

Alkohol, droqgy:

e K-Centrum, nizkoprahové zafizeni, Osadni 2, 1700, Praha 7, tel.
283 872 186

e K-centrum Nymburk, Velké Valy 995, Nymburk, tel. 325 514 424,
606 936 212,

k-centrum nbk@aquick.cz, www.semiramis.wz.cz

e Anima- obc¢anské sdruzeni pro péci o rodiny zavislych, rodinna terapie
pro problematické konzumenty, Apolinaifska 14a, 128 00 Praha 2, tel.
224 968 238, 224 968 239, http://www.anima-0s.cz

e Alkoholic Anonymus, Na Pofi¢i 12, Praha 1, tel. 224 818 247

e http://www.drogovaporadna.cz



mailto:k-centrum_nbk@quick.cz
http://www.semiramis.wz.cz/
http://www.anima-os.cz/
http://www.drogovaporadna.cz/

e http://www.droqy-info.cz

e http://www.prevcentrum.cz

e http://www.prevence-info.cz

e http://www.odrogach.cz

e http://www.spolecnekbezpeci.cz

e http://www.alkoholik.cz

Zavislost na tabaku:

¢ linka pro odvykani koureni: tel. 844 600 500

e Spolecnost pro 1écbu zavislosti na tabaku, kontakty na Centra pro

zavislé na tabaku, http://www.slzt.cz

e webové stranky o koui'eni pro teenagery, http://www.tipni-to.cz

e http://www.nekuratka.cz

3) Priznaky zavislosti na pocéitadich a poc¢ita¢ovvch hrach

Rozlisit hranici mezi konickem, zvySenym uzivadnim a zavislosti je velmi
obtizné, uz i proto, Ze na pocitaci nevznika zavislost fyzicka, ale psychicka.
Ptesto mizeme vysledovat urcité ptiznaky, které svéd¢i pro rozvijejici se
zéavislosti. Mezi hlavni priznaky patii stavy podobné transu pri hrani hry,
vzpirani se rodicovskym zakaziim hrani, neschopnost dodrZovat ¢asovy
limit uréeny pro tuto ¢innost. K dal$im ptiznaklim patfi:

méné vykonané prace

pocit prazdnoty, kdyz neni ¢lovek u pocitace

ztrata kontroly nad Casem stravenym u pocitace
brzké vstavani k pocitaci nebo ponocovani u pocitace
rostouci nervozita a neklid, kdyz delsi dobu nemulZe hrat
pfemysleni o pocitaci, kdyZ ho zrovna nepouZziva
kradeni pené€z na nakup her

stale vice a vice ¢asu potifebného k uspokojeni ze hry
lhani o své zavislosti

hrani kvtli tiniku od osobnich problému

naruSené vztahy s rodinou

zanedbavani uceni

vvvvvv
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http://www.drogy-info.cz/
http://www.prevcentrum.cz/
http://www.prevence-info.cz/
http://www.odrogach.cz/
http://www.spolecnekbezpeci.cz/
http://www.alkoholik.cz/
http://www.slzt.cz/
http://www.tipni-to.cz/
http://www.nekuratka.cz/

> zhorSujici se Skolni vysledky

Jak predchazet zavislosti na poc¢itacovvch hrach?

Sledujte, jaké hry déti hraji.

Uvédomte si, Ze hry maji i kladné stranky, nékteré umoziuji rozvijet
logiku, postteh, schopnost orientace ve sloZzité situaci, koordinaci o¢i a
rukou, koncentraci, planovani, feSeni problémi a dalsi schopnosti.
Dtilezity je vybér her.

Hrajte hry spolu s ditétem a potom si o nich povidejte - pomahéate tak
rozliSovat fikci od reality.

Stanovte striktni limity, kdy muZe dité hrat a kdy ne.

Davejte pozor, aby dité nehralo hry u kamaradi.

Zjistéte, zda dité hranim pocitacovych her neutika od néjakych
problémi.

V prabéhu hrani vedte dité€ k tomu, aby si po urcité dob¢ (pf. po hodin¢)
udélalo prestavku, béhem ni o hie mluvte.

Podporujte dité v jinych zajmech.

Predchazejte tomu, aby se dité nudilo.

Posilujte zdravé sebevédomi ditéte.

Pomoc pri zavislosti na pocitaci, poc¢itacovvch hrach, sameblerstvi

Psychiatricka 1é¢ebna nelatkovych zavislosti Praha — Bohnice, Ustavni
91, Praha 8, tel. 284 016 331

Centrum krizové intervence Praha: 284 016 666

Linka psychopomoci: 224 214 214

Kontakty na terapeutické skupiny Anonymnich gambleri v CR:
www.gamblingstop.czweb.org | www.anonymgambler.czweb.org

4) Poruchy prijmu potravy (mentalni anorexie a bulimie):

Priznaky anorexie:

» vyrazna podvaha, kterou postizeny skryva pod volnym oblecenim.

Obvykl¢ jsou dlouhé kalhoty a svetry

» neobvykly zajem o svou vahu, panicky strach ze ztloustnuti
» postizeny je doslova posedly zdravou vyzivou


http://www.gamblingstop.czweb.org/
http://www.anonymgambler.czweb.org/
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straSn¢ maly piijem jidla, u kterého doty¢ny navic hlida energetickou
hodnotu
pokud doty¢nému nékdo nabizi jidlo, vzdy odmitne s tim, Ze uz jedl, nebo
Ze nema hlad

hodné& pohybu, a to 1 nékolik hodin denné

divky ztraci menstruaci kvili nizké vaze

vazeni probiha 1 nékolikrat denné

mdloby, nizky tlak

ztrata konickd, postupné i ztrata z4jmu napiiklad o druhé pohlavi
postizenym byva ¢asto zima, jSou permanentné podchlazeni

deprese

Spatna plet, vlasy i nehty z nedostatku vitaminti a vapniku

» doty¢ny se viak neustale vnima jako &lovék s nadvahou &i obezitou - Fika

0 sobg¢, Ze je tlusty

Priznaky bulimie:
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tajne prejidani

vynucovang¢ zvraceni

zradné je, Ze doty¢ny miize mit normalni vahu, podvaha se projevuje az
po dlouhé dob& nemoci

bulimicky mivaji velké vykyvy vahy

konzumace projimadel €1 ¢aji na hubnuti ve velkém

zkazeny chrup, Spatné zuby

nedostatek sebevédomi, velké vykyvy nélad

po jidle pocit znechuceni, viny

obcasné anorektické obdobi, kdy postizeny témef neji

Pomoc v pripadé poruch prijmu potravy:

Jednotka specializované péce pro PPP PK VNF (Ke Karlovu 11, Praha
2, tel.: 224 965 353

Détska psychiatricka klinika ( V avalu 84/1, 1555 Praha 5, tel.:

224 433 400)

Krizové centrum RIAPS (Chel¢ického 39,Praha3, tel.: 222 58 06 97

Sit’ organizace STOB (redukce vahy- programy pro rodiny)



