SPOLUPRACE V OBLASTI ZDRAVI A BEZPECI DETI
Vazenirodice,

obracime se na Vas s prosbou o spolupraci v oblasti, ktera se aktualné vyrazné promita
do psychické i fyzické kondice déti.

Tyka se predevsSim:

e ¢asu straveného na mobilnich telefonech a v online prostfedi,

* bezpecénosti déti na internetu,

* a navykud souvisejicich se stravou, pitnym rezimem, pohybem a odpocinkem.

B 1) Mobil a online svét

Online prostfedi dnes neni jen ,zabava“. Skryva i fadu rizik, se kterymi se déti mohou
setkat:

¢ nevhodny obsah (nasili, pornografie, extrémni vyzvy),
e manipulace a vydirani (napf. vymahani fotografii),

¢ kybersikana a ponizovani,

e kontakt s cizimi lidmi vydavajicimi se za vrstevniky.

Dulezité je védét, Ze rizikové situace ¢asto nezacinaji napadné. Naopak — buduje se
dlvéra, komunikace se presouva do soukromi a dité nemusi rozpoznat nebezpedi.

= Doporuceni

* mluvte s détmi oteviené o tom, co na internetu zazivaji,

¢ nastavte ¢asove limity (zejména vecer),

¢ nenechavejte telefon v loznici na noc,

¢ zajimejte se o aplikace a online kontakty ditéte,

¢ zvazte rodi¢ovské nastaveni zafizeni,

e domluvte se na pravidle: dité se muze svéfit bez obavy z trestu.

Z praxe vidime, Ze:

e déti pfichazeji unavené a nevyspané,

¢ hlife se soustiedi a jsou podrazdéné,

¢ konflikty z online prostredi se prenaseji do Skoly.

@ 2)Strava

Dalsi oblasti je stravovani. U nékterych déti pozorujeme ¢astou konzumaci sladkosti,
chipsl a energetickych napoju.

To se ve Skole projevuje:
¢ rychlym poklesem energie a Unavou,



¢ horsi koncentraci,
e podrazdénosti nebo nesoustfedénosti.

Zvlast upozornujeme na energetické napoje — pro déti jsou nevhodné. Mohou zhorSovat
spanek, zvySovat neklid a negativné ovliviiovat chovani.

Doporuceni

e pfipomente détem smysl penéz na svacinu,
¢ nastavte jednoducha pravidla (sladkosti spiSe vyjime¢né),
¢ preferujte svacinu zdomova a vodu nebo neslazeny Caj.

A 3)Pohyb a odpocinek

Pfi nadmérném pouzivani mobilu ubyva pfirozeny pohyb a pobyt venku. Pfitom pravé
tyto aktivity pomahaiji:

e zvladat stres a napéti,

¢ zlepSovat spanek,

¢ podporovat psychickou pohodu,
¢ zvySovat schopnost soustfedéni.

Doporuceni

¢ podpofte pravidelny pohyb (prochazky, sport, krouzky),
e zarazujte Cas bez telefonu,
e doprejte détem prostor pro skutecny odpocinek.

Zavérem

Nasim cilem neni pfenaset odpovédnost na rodice. Ve Skole déti vedeme, nastavujeme
pravidla a feSime konflikty. Bez podpory domaciho prostiedi vSak nelze dlouhodobé
udrzet zdravé navyky.

Prosime Vas o spolupraci zejména v téchto bodech:
1. rozumné limity a dohled u mobilu (hlavné vecer),
2. zdraveéjsi pfistup ke stravovani a pitnému rezimu,

3. podpora pohybu a ¢asu venku bez telefonu.
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Dékujeme Vam za spolupraci a za to, Ze vtom jdete s nami. &
S dctou

Michaela Komorousova (vychovna poradkyné)
Sandra Lubichova (metodik prevence)
Veronika Fialova (specialni pedagog)



