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eemu se v iidetnicku hyperaktivnich d6ti vyhnout
rr Omezit a nebo idedln6 zcela vyiadit potraviny obsahujici ze.lm6na syntetickA barviva
e Vyiadit slazen6 a barveny6 limon6dy

Co do jidelnidku hyperaktivnich d6ti doplnit

Jidlem to v komplexnim n6hledu na iadu obti2i zadinA a pochopiteln6 se dAl soustiedime i na dal5i d0leZit6 soudasti
Zivota neklidnich d6ti, jako ie skladba a charakter fyzick6 atdivity, dostatek odpoiinku, proces usindnI a sp5nku,
zdrav6 vztahy, komunika6ni sch6mata nebo ieseni krizovych situaci.

easopis PREVENCE si lze objednat na e-mailov6 adrese: send@send.cz

V napojich, dokoladach, konzervovan6m ovoci,
v nakladan6m hrdsku, v instantnlch om66kdch,
v hoioici, v iade cukrovinek, zmrzline a v n6kterych
produktech b6Zn6ho pediva

Syntetick6 Zlut6 barvivo tartrazin (E102)

Ve Zvikadkach di merurikovem dzemuChinolinova Zlut (E104), Zluf SY (E110)

V marcipAnu, pudinku, marmel6rdach a jogurtechAzorubin (E122)

U2iv6na napiiklad ijako barvivo v uzenin6ch,
konzervant

eerventi barvivo Ponceau 4R (E124\
nebo dervei Allura AC (El29)

Konzervant benzoan sodnY (E211)

Aspartam (E951) + dalsi synteticka sladidla

Kde se vysMuieLitka (oznaEent)

Bilkoviny
Napfikald ve vaji6kech, fazolich, siru, v oiesich
di v mase

Komplexni uhlohydrety (oligosacharidy
a polysacharidy) - univerzelni zdroj energie

Napiikald v ovoci, zelenin6, celozrnn6m pedivu,

v nizi, lusteninach a t6stovinach

Vitamin D Napiikald tu6n6 ryby, hov6zi jetra, 2loutky

Vitamin B6 Vejce 6i brambory

Zelezo Hov6zi maso, jetra, fazole 6i tofu

Hoidik Diiova seminka, mandle, Spenat a ara5idy

Zinek Moisk6 plody, luit6niny a oiechy!

OMEGA-3 nenasycen6 mastn6 kyseliny Rybi olej

OMEGA-€ mastn6 kyseliny

r.



M6me doma hyperaktivni dit6. Jak na to?
Je vaAe rllt6 aasto nespokoiene, nerv6zni? Neust6le mluvi? Nedok62e v klidu po66d6t?

Takhle nc.iak vypadajl projevy hyperaktivniho dit&te. Mnozi z rodidu iuditeli jeou na konci dne
str6veneho s hyperaktivnim ditEtem vyderpani (na rozdil od onoho dit6te) a dSvaji vinu sami
sob6. Rdno se probouzl se strachem, co zase ten jejich and6l vyvede. Ptaji se sami sebe, dim
to je, Ze se dit6 takto chovd.

Jako u v6t5iny probl6mri jsou i u syndromu hyperaktivity piidiny mnoh6. Nejdast6jii se
uvddi mozkov5 dysfunkce. U t6chto d6ti blivd naru6ena funkce pienasedi sign6ltit v mozku.
Zmiriovdny blivaji tak6 vliv d6didnosti ncbo po5kozeni mozku napi. b6hem porodu.

Zanechme nyni p6trdni po odpovddich na spi5e teoretickou otSzku proi a piejd6me k
hleddni odpov6di na praktickou ot6zku "Co s tim. iak na to?". Chcete-li s dit6tem pracovat,
pomoci mu, je dobre za6it sami u sebe. Vztah mezi dit6tem a rodiEem miie bft, diky dlouho
trvajicim probl6m0m, narusen. Je dobr6 zamyslet se nad tim, jak dit6 vnimite, co od ndj
odek6v5te. SnaZte se na n6j pohliZet realisticky, neoiek6vejte dokonal6 chovSni, radujte
se z kaid6ho dosaien6ho pokroku, chvalte jej jak jen mriZete. V ka2d6 rodin6 se nenarodl
mistr sv6ta n6jak6 sportovni discipliny, herecka hv6zda, superstar pop-music 6i matematickf
g6nius. Lze se ale snazit vychovat St'astnou a sobEstadnou osobu, ktera si v62i sama sebe a
respektuje sv6 okoli, coZ neni dnes a ani v minulosti nebyl jednoduchf 0kol.

Stdv6 se, 2e hyperaktivni ddti jiZ dasem pohli2eji na rodide s ned0v6rou, boji se, Ze
budou op6t kritizovdrni a odmit6ni. Tyto d6ti b5ivaji v6tiinou citliv6j5i, maji niZ5i schopnost
zvl6dat stresov6 situace, nepfdtelsky reaguji na pocity nejistoty. Je proto dtjlciit6 pochopit
potiie dit€te stejn6 jako fakt, 2e pokud bude odmitino, poslll se tim jeho negativni
sebehodnoceni a sebedtv6ra, coi dasto vede k v6tii agresivitE, af ui je zamEien6 v0di
sob6 sam6mu Ci vtCl okoll.

Malou, ale drileZitou roli v 166b6 t6chto d6ti hraje uZivini l6kri. PouZivan6 l6ky, napi.
Ritalin, dit6 ddstedn6 zklidni a vy s nim m&Zete pracovat d6l. Casto pietrvdvS u rodi6[r nAzor,2e
dit6ti, ktere u2ivd l6ky piedepsan6 psychiatrem se budou ostatni sm6t, bude mit ve spolednosti
"n6lepku", di se stane na l6cich z5visl6. JestliZe dit6ti vhodn6 vysvEtlite drlvody jeho obtiZi, ie
pravdEpodobn6, 2e bude brAt l6ky dobrovoln6 a dokeze svoji situaci sn65et bez velkfch
probl6m0. UZiv6ni l6krl v6ak samo o sob6 mnoho nezlepsl. Neexistuji zAzratn€ pilulky a ani
pravideln6 n6v5t6vy u odbornik0, psychiatr&, psychologt, etoped0 a jinfch, situaci ve va5i
rodin6 nezm6ni bez toho, aniz byste se do vytvdieni lepSich podminek pro 2ivot v55 a va6eho
ditdte nezapojili aktivnd ivy sami. Chcete-li mu opravdu pomoci, nabizime v6m n6kolik rad a
postup0, jak s dit6tem pracovat.

V z6sadr5 existuji dva motivadni faktory v Zivot6 6loveka. Jednim z nich je pocit nutnosti,
kteni se projevuje napiiklad jako strach z n66eho ii obava pied n66im. Patii k n6mu ale i

aktivujici zodpovednost, trp6livost pii opakovan6m 0sili dokondit to, pro co jsem se rozhodnul.
Druhlim zdrojem motivace je pocit rozkoSe: energetizujici radost z dobie vykonane pr6ce,
spokojenost s odvedenlm dilem, radostnf z5jem o provdd6nou ainnost, spokojenost se sebou
samfm... Pii vfchov6 dit6te, ale ipii zvlSddni vaseho vlastnlho Zivota je nutne oba tyto
motivadni faktory vyva2ovat a rozvijet. Rozhodnd se nevyplati stav6t jenom na jednom z nich a
druhf opomijet. Konkr6tn6ji si oba dva m0Zeme pfibliZit jako nakl6d6ni s trestem a odm6nou.

Na prvnim mist6 je potieba zajistit ditEti bezpedn6 prostiedi, dtv6ru a jistotu
pevn6ho vztahu k matce a otci. Ditd potiebuje pocitit, 2e se o n6j n6kdo star6, vnimat
piitomnost autority a jednoznadneho vedeni. Pokud vy porusite vyiden6 i nevyidend pravidla
organizujlci v65 spole6nf 2ivot, dit6 zareaguje negativn6, M6li byste bft piedem domluveni
na jednoznadn6m vfchovn6m vedeni a striktn6 je dodrZovat. Dit6 m6 hlad po struktuie a
je piedevsim na vas, abyste mu pomohli sv6t uspoiidat tak, aby se v n6m vyznalo a citilo
se bezpeEn6.



Pokud dit6 zazlobi natolik, ie si to vyiaduje potrestani, trest musi bezprostiedn6
n6sledovat. Trest by m6l bit kr6tkodobf a je nutn6, abyste jeho spln6ni byli schopni
zkontrolovat. Nemd cenu clit6ti naiidit, aby piislo za trest po Skole hned dom&, kdyz ho nemate
jak zkontrolovat, protoZe pracujete do vedera. Jako tresty je dobr6 pouiivat napiiklad
odepieni zibavn6 aktivity, poslat jej sp6t o p6t minut diive, poslat ho do sv6ho pokoje,
pozistavit vyhody nebo piidat prici navic. Pii poslednim jmenovan6m trestu rozhodn6
nepouiivejte dom6ci tikoly navic. Dit6 by mohlo Skolni pr6ci zadit br't jako trest, demuZ je
potfeba zamezit! Zasadni pravidlo zni: dit6 musi v6d6t, ie je trestano a za coi trest musi
piijit bezprostiednE a bft pro dit6 fnosnf jak po fyzick6 strance, tak 6asov6. Hyperaktivni
dit6 asi nevydrZi hodinu utirat prach. Pokud zadAte dit6ti trest, uvedte dtivod, ale nijak vic
ho nekomentujte. Zadejte ho v klidu bez zvy5ov6ni hlasu. DitE nesmi pocitit, ie je moino
s v6mi vyjednavat. Vy u'dujete, zda je trest odveden dobie, pokud ano, dit6 pochvalte.

Potomek se naudi pocitu z dobie vykonan6 prdce a zdroveh pozn6, ie si vsim6te toho, co d616.

Pokud mo2no se vyvarujte t6lesnfch trestt, neni vhodn6 takteZ pouZivat jako trest pokuty 6i mu

zakAzal n6co ve vzd5len6rn horizontu. Na dite to nebude mit okamZitjr dopad a posl6ze si

nebude pamatovat, prod k z5kazu doSlo. VeS zdjem o dit6, pozornost 6as a energie, kterou mu
v6nujete, je Zivnou pfrdou vzlahu mezi vimi. KdyZ v55 vzijemnf vztah dobie funguje, dit6 je
schopno piuimat tresty za piekroieni vyty6enlch hranic.

Druhou stranou mince je pouiiv6ni odm6n, pozitivni motivace, pochvaly iza
drobn6 risp6chy. Zkuste najit ka2df den pro sv6 dit6 n6jak6 mal6 piekvapeni. Jedenkr6t tfdn6
mu za odm6nu kupte n6jakou drobnost, tfeba sladkost di oblibenlT 6asopis. Zejem o druh6ho,
das a pozornost mu v6novan6 se v dne5ni dob6 efektivniho vyd6l6v6ni pen62nich prostiedk0
st5v6 opravdu vz6cnfm a o to vice potiebnfm.

Hyperaktivni d6ti maji probl6m u nddeho spocinout, vydrzet u jedn6 Einnosti.
Radostnf zAjem o ur6itou dinnost nelze vynutit. Lze vSak hledat zdroje, z nichZ u va5eho dit6te
radostnf z6jem vyvdr| a dile tyto zdroje rozvijet. Bude 6asto na v5s, abyste vaSemu dit6ti
pom6hali s prizkumem sv6ta a hled5nim konidkir Sitfch mu na miru. Rozhodn6 je potieba mu
pomocl se strukturovenlm voln6ho Casu. Vet5ina detl nenl schopna si sama napldnovat
traveni odpoledne. Rozvrh by mdl blit vyv62eny mezi preci a zdbavu. V piipad6, 2e se n6co v
rozvrhu opakuje pravideln6, dit6 se to naudi rozpozn6vat a vyvol5vd to v n6m pocit bezpe6i. lto
vaSe mal6 "tornddo" by m6lo mit moznost bli,t doma samo 6i vyjit na proch6zku kolem domu. Pii
Skolni piiprav6 je dtle2it6 dit6 nepiet6iovat. Je vhodn6 mit danou pravidelnou dobu
piipravy na Skolu a fikoly zpracovavat po E6stech. Pokud vidite, 2e se jiZ nedok62e
soustfedit, dejte ditdti malou piestdvku a pot6 se k rikolu znovu vrafte. SoustfedEni nelze
vynutit! Lze ale nabudit radostnf zAjem, z n6hoZ soustied6ni samo vyr&st5. Kdy2 se dit6
piestane soustfedit, stejn6 se nic nenaudi a domaci rlkoly by se pro n6j staly nodnl mirou, coZ
je zcela kontraproduktivni.

Pomoci ditdti stat se dosp6lfm samostatnym 6lov6kem, vychovat jej a nau6it tu
ohromnou spoustu v6ci potiebnfch pro 2ivot, je obrovskf dar, kter'/ jako rodiEe sv6mu
potomku v6nujete. Vfchovu dit6te viim ulehdi, kdy2 budete mit dopiedu piipraveno asi
p6t rikoki, kter6 mtZete pouiit jako okam2itf trest a pdt moZnfch odm6n. Pokud se dlt6
bude chovat dobie, pochvalte ho, je-li zaujat6 n6jakou 6innosti, piidejte se k n6mu. Vyvarujte se
piiliSn6 piisnosti!

A co dodat na zAv6r? V2dy d6vejte piednost odm6n5m pied tresty, jelikoi jejich
efekt je dlouhodob6jsi. Pomoc hyperaktivnimu diteti bude od vds vyZadovat trp6livost,
sebeovlSd6ni a tvrdou preci, ktere m&Ze trvat i roky. VaSe dit6 v6m v5ak bude vdedn6. Oteviete
mu cestu k budoucimu 2ivotu, ktenj'bude pevn6 drZet ve svfch dlanich, a to za to stoji.

Zptacovala PhDr. Daniela Horaekova, psycholoZka, PPP Teplice
Plevzalo z PRUVODCE nahradni rodrnnou peei 1/2005



pozITIVNi povzBUZENf n ocEruErui pornreu_li v5rcHruy orn prruruE

1. Pozitivni ocenEni a povzbuzeni ddvejte dlt6ti za jeho snahu, pokrok, za kaidyi iispEch. Dit6 je

2 Diverte d6tem najevo. ie si jich cenite. uznSvejte jejich pokroky a snahu, nejenom dobr6
rni sled ky.

3. Ct6te dEti. Vaie ticta poloii ziklady jejich vlastni seberlcty, ale i jejich ricty k druhim lidem.

Pozitivni povzbuzeni k iinnosti by m6lo b1h konkr6tni a piesn6 selqladiovat o sprdvnlich
iinech dit6te: ,,vidi5, iak jsi 5ikovn6, navl6kla jsi sedm kor5{krl na prov6zek bez cizi pomoci.*

Pozitivni povzbuzeni k dinnosti, pozitivni zp6tnou vazbu dit6 ziski r8znlimi zp0soby:. piimo od n6s, od druhyich deti
- nepiimo - dit6 mEie zaslechnout, jak se dvE osoby bavi o jeho rispdchu)- ditE si pozitivni povzbuzenid5v5 samo

6. Nejldpe je povzbuzovat ditt popisnou foriiou a vyhfbat se pokud mozno subiektivnim
n5zorfim- Je,l6pe iici: .vymysrer js.i, iak spravn6 poskr5dat viechny kostky u" ,ir6dur..,
vyborn6.", nei,,Libi se mi, iak jsi sroiir tu skr5danku." (vidite, ie ve aiundm pilpaad nejprve a
hl.a.v1d. mluvrne_ o sobd, kdeitb v prunim pitpadd neiiiive a hlavnd o ditdti a'o tor, to ieE
dobie). ubrdnime-li se subjektivniho hodnoceni zbavujeme dit6 z5vislosti na nds a
podporujeme u n6j zSjem o aktivni uEeni a dtyEru ve vlastni schopnosti.

7. Povzbuzov5ni a oceiov5ni je pozitivni zpEtnd vazba. pom5h5 d6tem l6pe si uvEdomovat sv6
schopnosri a moZnoiti risp6cnu, krere;dr;;ei;;tn.1tap"t iu[" ;ai*.i. vJ" rl"iir"ri
sebevddomi dit6te, k viie v sebe, k udeni i5doucim form5m 

-chov5nl 
podooruie z5iem o

aktivni udeni. ,Je. vidEt. ie jsi na hradu z kostek pirnE pracovar.". ,^:e+e vtlralsi ;:-il;k;r"r
na ten schod vyikrabat a dnes uZ jsi to dokdzar tplnE s5m.", ,,D6kuji ti, ie jii pomohra vEie
do kab5tku, ted' m0)e jit ven..', ,iu vodu n, podlure ;si utieU .". p6tirt, ;, i; ;;i"",
nevidim.", ,,vzlt sSrku do hry iako dokorku byr dobni n5pad, moc si s v6mi cht6ra hret."

JAK UCINNE DITE CHVALIT A OCENOVAT
ogenEni a podpora ditEte jsou velmi rliinn6 techniky vedeni d6ti ke vhodn6mu chovjni. piesto
bfvaji dasto piehliieny. K jejich pravidetndmu vyuzivdni potiebujeme vynaro:it mfsLnt""e ,iiiri
dEslednost a vytrvalost.
ZASADY:
1. PravidelnE oceiujte a podporujte ty formy chovdnidit6te, kter6 jsou iddouci.2. Oceiujte chov6n; nikoli dit6.
3. Bud'te konkr6tni, iekn6te, co konkr6tn6 ditE ud6lalo dobie.4. Ocehujte hned bezprostiednE po chov6ni.
5. Oceiujte i mal/ pokok a postupn6 piibliiovdni k n6rodn6mu cili.6. Ocehujte snahu a risili ditEte, nejen celkorni' Wsledek.7. Oceiujte slovy, dotykem, ism6vem, piikfvnutim.
8. Pokyny formulujte pozitivn6: ,lavirei, prosim, dveie tile..., ,,Chod,, prosim, pomalu.'., ,,l4luvimejeden po druh6m, mluvi ten, kdo drZi medvidka...
9. Oslovujte dft6 kiestnim jm6nem. kdykoli k nEmu mluvite.
10. DSvejte konkr6tnI poiadavky: ,,Dej, prosim, kostky do krabice...
11. slo:it6j6i rikoly rozlozte na postupn6 kroloT: ,,ttavlet si ponoiku na nohu, na druhou, nazuj si

botu na jednu nohu, na druhou, ut5hni tkaniEku, udElej uzel, udErej kriiku na tkaniice.
Vfborn6, hotovo, s5m jsi se dnes obul..'

Nezapomeite, ie zmdnit chov6ni je t6ik6.
Bud'te vnimavi i k drolrnim zmEnSm chov5ni k lepiimu a oceiujte je.
I'levhodn6mu chov6ni nevEnujte pozornost, p;eqriiejte ie, viimejte si are ihned toho, co dit6 ud6l5Jobie a toto chov5ni oceiujte. Bud,te dtsled;i. '
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