PRILOHA 1: Rodi¢e zaka by si méli v§imat predev§im téchto moZnych signali
Sikanovani

o zaditétem nepfichazeji domi spoluzéci nebo jini kamaradi;

e dit¢ nema kamarada, s nimz by travilo volny ¢as, s nimz by si telefonovalo apod.;

e dit¢ neni zvano na navstévu k jinym détem;

e nechut’ jit rano do Skoly (zvlasté¢ kdyz diive melo dit¢ Skolu rado). Dité odklada odchod z
domova, piipadn¢ je na ném mozno pozorovat i strach;

e ztrata chuti k jidlu;

e dité nechodi do Skoly a ze Skoly nejkratsi cestou, ptipadné stiida rizné cesty, prosi 0 dovoz ¢i
odvoz autem;

e dit¢ chodi domt ze $koly hladové (agresofi mu berou svacinu nebo penize na svacinu);

e Usind s plaCem, mé neklidny spanek, kii¢i ze snu, napt. "Nechte mé!";

o dité ztraci zajem o uceni a schopnost soustiedit se na né;

o dité byva doma smutné ¢i apatické nebo se objevuji vykyvy nalad,;

e Zminky o mozné sebevrazdg;

e 0dmita svéfit se s tim, co ho trapi;

o dit¢ zada o penize, pfiCemz udava nevérohodné duvody (napiiklad opakované fika, Ze je
ztratilo), ptipadn¢ doma krade penize;

o dit¢ napadné Casto hlasi ztratu osobnich véci;

« dité je neobvykle, neéekané agresivni k sourozencim nebo jinym détem, mozna projevuje i
zlobu vugéi rodiéim;

« dité si stéZuje na neurcité bolesti biicha nebo hlavy, mozna rano zvraci, snazi se zistat doma;

e Své zdravotni obtize mulze piehanét, pifipadné 1 simulovat (manipulace
s teplomérem apod.);

o dité se vyhyba dochazce do skoly;

e dité se zdrzuje doma vice, neZ mélo ve zvyku.



PRILOHA 2: PFimé a nepiimé varovné signaly Sikanovani

Piimé varovné signaly Sikanovani mohou byt napf.:

posmeésné poznamky na adresu zaka, pokofujici prezdivka, nadavky, ponizovani, hrubé Zerty
na jeho ucet;

kritika zaka, vytky na jeho adresu, zejména pronasené neptatelskym az nenavistnym, nebo
pohrdavym ténem;

natlak na zéka, aby daval vécné nebo penézni dary Sikanujicimu nebo za n¢j platil;

piikazy, které zak dostava od jinych spoluzaki, zejména pronasené panovacnym tonem,;
skutecnost, ze se zak podfizuje ponizujicim a panovacnym piikazim spoluzaki;

natlak na zéka k vykonavani nemoralnich az trestnych ¢int ¢i k nuceni spolutucasti na nich;
honéni, strkani, S§touchdni, rany, kopani, které tfeba nejsou zvlast silné,
ale je napadné, Ze je obét’ neoplaci;

rvacky, v nichz jeden z ucastniki je zfeteln€ slabsi a snazi se uniknout;

74k se snazi branit cestou zvySené agrese, podrazdénosti, odmlouvani ucitelim apod.

Neprimé varovné signaly Sikanovani mohou byt napf.:

74k je o prestavkach Casto osamoceny, ostatni o n¢j nejevi zdjem, nema kamarady;
pii tymovych sportech byva jedinec volen do druzstva mezi poslednimi;

pii prestavkach vyhledava blizkost uciteli;

ma-li Zak promluvit pfed tfidou, je nejisty, ustraseny;

pusobi smutné, nest’astné, stisnéné, miva blizko k placi;

stava se uzavienym,;

jeho Skolni prospéch se nékdy ndhle a nevysvétlitelné zhorsuje;

jeho véci jsou poskozené nebo znecisténe, piipadné rozhazené;

zaSpinény nebo poskozeny odév;

stale postrada n&jaké své véci;

odmité vysvétlit poskozeni a ztraty véci nebo pouziva nepravdépodobné vymluvy;
meéni svoji pravidelnou cestu do Skoly a ze skoly;

zacina vyhledavat diivody pro absenci ve $kole;

odfeniny, modfiny, Skrabance nebo fezné rany, které nedovede uspokojivé vysvétlit.



PRILOHA 3: Rozdily mezi §ikanovanim a §kadlenim (Kola¥; 2011)

SKADLENI

SIKANOVANI

Definice: Skadleni patfi k rovhocennym,
kamaradskym nebo partnerskym vztahim.
Chapano je jako projev pratelstvi. Za skadleni se
povazuje Zertovani (popichovani, zlobeni) za
ucelem dobré nalady a neni v ném vitéz ani
porazeny.

Definice: Sikanovani pat¥i do nasilnych a
zavislostnich vztah(. Za Sikanovani se povazuje,
kdyz jeden nebo vice zak(i umysIné a opakované

ublizuje druhym. Znamena to, Ze ditéti nékdo,
komu se nemUze ubranit, déla, co je mu
nepfijemné, co ho ponizuje nebo to prosté boli.

1. Zamér: Vzajemna legrace, radost a dobra
nalada.

Zamér: Ublizit, zranit a ponizit.

2. Motiv: Ndklonnost, sblizeni, seznamovani, zajem
o druhé.

Rozpousténi napéti ve tfidé a navozovani uvolnéné
a pohodové atmosféry.

Zodolnovani, zmuznéni.

Motiv: Zakladni tandem - moc a krutost.

Dalsi motivy pfekonavani samoty, zabijeni nudy,
zvédavost ala Mengele, Zarlivost, predchazeni
vlastnimu tyrani, vykondni néceho velkého...

3. Postoj: Respekt k druhému a sebedcta.

Postoj: Devalvace, znevazeni druhého

4. Citlivost: Vciténi se do druhych.

Citlivost: Tvrdost a nelitostnost.

5. Zranitelnost: Dité neni zvySené zranitelné a
precitlivélé.

Zranitelnost: Bezbrannost, obét se neumi,
nemuze ¢i nechce branit.

6. Hranice: Obé strany maji mozZnost obhajit své
osobni teritorium. Vzajemné vnimani
a respektovani verbalnich i neverbalnich limitd. Pri
divocejSim Skadleni Zadny nepoutzije své pIné sily
nebo silnéjsi mirni své akce.

Hranice: Prolamovani hranic, ,,zndsiliovani“
druhého. Silnéjsi strana nebere ohled na slabsiho.
Obét dava najevo, Ze je ji to nepfijemné, utocnici

pokracuji dal.

Nékdy sadomasochisticka interakce.

7. Pravo a svoboda: Rovnopravnost ucastnikl. Dité
se mUzZe branit a skadleni opétovat, pfipadné ho
mUzZe zastavit a vystoupit z ného.

Pravo a svoboda: Bezpravi. Pokud se dité brani
nebo dokonce ,legraci” oplati je tvrdé ztrestano!

8. Duistojnost: Zachovani dlistojnosti. Dite nema
pocit ponizeni. Neciti se trapné a uboze.

Dustojnost: Ponizeni lidské ddstojnosti. Dité je
zesmésnovano a ponizovano.

9. Emocni stav: Radost, vzruseni ze hry, lehké
nastvani. | nepfijemné! Ale ne bezmoc.

Emocni stav: Bezmoc! Strach, stud, bolest.
Nepfijemné a bolestivé prozivani utoku.

10. Dopad: Podpora sebehodnoty, pozitivni
nalada.

Dopad: Pochybnosti o sobé, nedostatek dlvéry,
Uzkost, deprese. Dité ma strach ze Skoly.




PRILOHA 4:

ZAKAZAT DETEM INTERNET NEBO FACEBOOK? MAME LEPSi RESENI.

Autor: Renata Konopikova
DETEM CHYBIi OBYCEJNE VECI

A vlastné nejen jim. Zkuste si precist vyCet nasledujicich zakladnich potfeb. Mozna vam budou pfipadat tak jasné a
samoziejmé, Ze neni nutné o nich psat nebo mluvit. Ale ruku na srdce. Skutecné tyhle obycejné véci sobé i svym détem
dopravate? Opravdu vase déti tyto naprosto zakladni, pro spokojeny Zivot nezbytné véci maji? Odpovézte si na nasledujici
otazky. Jejich u¢elem neni vam zpusobit depresi nebo pocit, Zze jste Spatny rodi¢. Nikdo nemUize zvladat vSechno, nebudte
na sebe pfili§ pfisni. Neznamena to, Ze pokud nedélate vSe niZze uvedené, nejste dobrym rodicem.

Ugelem tohoto textu je ziskat inspiraci, jak mtizeme &asto velmi jednoduchym zplisobem a bez zakaz(i docilit, Ze nade déti
stravi ve virtualnim svété o néco méné Casu. A Ze jim i v redlném svété bude o néco lip.

Jaké obycejné véci to jsou?
BLiZKY KONTAKT A OPRAVDOVY ZAJEM

"Déti maji byt co nejvic s rodici. Jen tak maji moznost pozorovat, ucit se. Jen tak miizete o sobé vzajemné védét
vS§echno dulezité."

Kolik ¢asu denné travite se svym ditétem?
Jak casto své dité vezmete za ruku, obejmete, pohladite? (Samoziejmé ne proti vuli ditéte, ale i starSi déti to potrebuiji -
nékdy vic, nez ty malé)

e Miuvite se svym ditétem kazdy den tfeba alespori po telefonu, kdyZz nemuzete byt s nim?

Zajimate se o to, co dité déla v dobé, kdy nejste spolu?

Mluvite s ditétem nejen o Skolnim prospéchu, ale také o tom, jak se ve Skole citi? Jak vychazi se spoluzaky?

Vnimate, jak ¢asto se vase dité sméje? Zpozornite, kdyz je dit€ smutné?

Znate kamarady svého ditéte? Nejen ty realné, ale i virtualni?

Kolik ¢asu je vaSe dité nuceno travit uplné samo?

Neni vase dité pfili$ izolované od vrstevnik(i? Snazite se ho v takovych kontaktech podpofit?

Sednete si nékdy s ditétem k pocitaci a zahrajete si s nim jeho oblibenou hru nebo se spole¢né podivate na to, co ho
aktualné na internetu nejvic zajima?

Povidate si alespon vecer s ditétem o tom, co v daném dni zaZilo, co se mu podafilo a co naopak vnima negativné?

e Berete déti s sebou (nebo to tém starSim alespor nabidnete) pfi jakékoliv mozné pfilezitosti (bez ohledu na pfip. reakce
okoli)?

Tipy pro vytizené rodice (kde vysetrit cas nebo ziskat pomoc):

e pokud mate, zapojte babicky a dédecky (i kdyz tfeba nedélaji UpIné vSe podle vasich predstav, kontakt se seniory je pro
déti také dulezity)

e domluvte se s kamarady nebo znamymi, ktefi jsou s détmi doma

e najdéte si pani na hlidani a vypomoc v domacnosti (nevnimejte to jako selhani, délate to pro dité, i vy pak na néj budete
mit vic ¢asu)

e prihlaste dité do krouzk, které ho budou bavit a rozvijet jeho dovednosti nebo talent

vyuzijte rodi¢ovskou kontrolu internetu (napf. na strankach https://www.kaspersky.cz/ si muzete zdarma stahnout 30
denni zkuSebni verzi produktu Kaspersky Internet Security - multi-device s modulem rodi¢ovské kontroly)

zvazte moznost Upravy pracovni doby

zvazte moznost zmény zaméstnani nebo pracovniho zafazeni

zajimejte se o alespon ¢astenou moznost homeoffice (prace z domova)

tepla vecefe neni nutna (zajistéte ditéti ve Skole teply obéd)

nakup si muzete nechat pfivézt domu

vnimejte pIné své dité v kazdém spole¢ném okamziku (vyuzijte k rozhovoru napf. cestu do Skoly misto premysleni o
praci)

SPOLECNE REALNE ZAZITKY

"Méla jsem velmi problematicky vztah se svou dospivajici dcerou. Teprve kdyz jsem spolu vyrazily na
nékolikadenni vylet, zménilo se to, nasly jsme k sobé cestu."


https://www.kaspersky.cz/

e Jak Casto jdete s ditétem na prochazku, jedete na vylet, hrajete hry, spole¢né sportujete? (Umite to jesté bez mobilu a
interentu?)

Ugastni se déti vasich setkani s prateli?

Kdy jste byli s détmi naposledy v divadle, kiné, na koncerté nebo na vystave?

Chodite spole€¢né nakupovat?

Sméjete se spole¢né?

Poradate s détmi spole¢né oslavy narozenin a dal$ich dalezitych okamzik(?

Zna vase dité alesponi nejblizsi pfibuzné, styka se s nimi, komunikuje s nimi? Podporujete ho v tom?

Travite spole¢né s détmi dovolenou a vétsi ¢ast prazdnin?

Berete své dité obcas s sebou do prace, aby mélo moznost vas vidét v jiném prostfedi a pozorovat, co délate?
Zapojujete dité nenasilné do jakékoliv (domaci i jiné) prace? Nechate ho, aby vam pomahalo vSude, kde o to jevi
zajem?

POCIT BEZPECi

"Stacilo by mi byvalo, kdyby mé nékdo vzal za ruku nebo mé objal a rekl mi, ze to zvladnu. Vysvétlil mi, co se déje a
ze to, co citim, je normalni. Ujistil mé, ze jsem neudélal(a) nic Spatného a ze jakykoliv problém ma reseni."

e Vite, Eeho se vase dité boji a proc¢?

e Pomahate svému ditéti prekonat situace, ve kterych citi nejistotu nebo obavy? At uZ BLIZKYM KONTAKTEM nebo
slovy pochopeni a podporou pfi hledani pfijatelnych feseni)?

o Nevystavujete své dité zbytecné informacim nebo zazitk(im, které ho dési, vyvolavaji v ném strach? (TV zpravy,
strasidelné filmy, agresivni hry, webové stranky obsahujici sex, nasili)

e Neni vase dité svédkem opakovanych hadek nebo domaciho nasili?

e Nezatahujete dité do partnerskych nebo rodinnych sport, nevyuzivate ho jako spojence nebo prostfedek pomsty?

e S ditétem samoziejmé nemusite byt 24 hodin denné, ale vi vase dité, ze kdykoliv potfebuje pomoc nebo podporu, jste
mu k dispozici?

SPOLECNE DOBRE JiDLO

"Jitka nebyla viibec zvykla pravidelné jist. Témér nikdy se doma nesesli spoleéné u stolu, kazdy zhltnul ve stoje
nebo u pocitace néco rychlého, ¢asto sladkého. Byla prekvapena, jak ji spolecné pravidelné a kvalitni jidlo zlepsilo
naladu, zazivani, vlasy i plet’ . Bala se, ze pribere, ale spi$ jesté par cm vyrostla. Doslo ji, co vSechno dfiv ani
neochutnala, o co vS§echno prichazela."

e Jite alespon ve volnych dnech spolecné u stolu rano, v poledne i vecer? (Je to také prilezitost si s ditétem povidat - viz
BLIZKY KONTAKT, OPRAVDOVY ZAJEM)

e Dodrzujete, Ze u jidla nema co délat pocitac¢ ani mobil?

e Chystate alespori ve volnych dnech spoleéné jidlo ze zakladnich surovin? (viz SPOLECNE REALNE ZAZITKY)

e Inspirujete nebo nechate dité, aby (pfimérené véku) samo pfipravilo jednoduché jidlo? Nebo se alespon podilelo na
dalSich ¢innostech souvisejicich s jidlem (pfiprava stolu, nadobi)

e Davate prednost potravinam i napojim bez konzervantli, umélych barviv a aromat, nadmérného mnozstvi cukru?

e Pije vase dité dostate¢né a ji dostatek cerstvého ovoce a zeleniny? (Pokud odmita, zkusili jste Cerstvé vylisované
Stavy?)

PRAVIDELNY POHYB (IDEALNE VENKU)

"Petr mél opakované zdravotni problémy. Odrazelo se to i na jeho psychice. Nikdy by mé nenapadlo,ze staci tak
jednoducha véc. Chodit pravidelné kazdy den alespor na hodinu ven, projit se nebo jet na kole. Uz béhem par dni
bylo znat zlepseni a béhem nékolika tydnt mu bylo tplné dobre."

e Kolik hodin denné travi vase dité venku?

e Jak Casto vy sami travite s ditétem ¢as v pohybu venku? (Napf. prochazky, jakykoliv sport, prace na zahradé)

e Ma vase dité alespon hodinu denné néjaky pohyb? Podporujete pohyboveé aktivity, které ho "tahnou" ven? (Pohybové
krouzky, které ho bavi a alespon ¢astecné se odehravaji venku. Koupite radgji kolo nebo brusle nez novy pocitac?
Nevozite dité zbyte€né do Skoly nebo na krouzky? Posilate ho pésky na nakup? Ma psa, kterého musi pravidelné
vencit?)

CAS PRACE, CAS ODPOCINKU

"Najednou jsem si uvédomila, ze jsem jako stroj. Neustale soustiedéna na pInéni ukolt, po vétsSinu dne zahledéna
do pocitace nebo mobilu. Doslo mi, ze skoro nechodim ven, nesportuji, nesetkdvam se s kamarady, nerelaxuji,



nemocnici - vyéerpani organismu."

e Chodi vase dité v€as spat? Dostatek spanku je pro regeneraci a zdravi (nejen) ditéte nutny, nastavte si (spole¢né)
HRANICI pfiméfenou véku.

e Kladete na odpocinek ditéte stejny dliraz jako na pInéni povinnosti?

e Dodrzujete prazdniny jako ¢as uréeny k odpoginku a regeneraci nikoliv ¢as uréeny k dohanéni skolnich "rest("?

e Ma vase dité také dostatek nijak neorganizovaného &asu? Casu, kdy miZze délat cokoliv, co se mu chce? Kdy nemusi
délat vabec nic? :-)

e Pokud od ditéte slySite ¢asto slovo nuda nebo vas "zlobi", nechybi mu naopak néjaka smysluplna ¢innost nebo ukoly?
Zajmové krouzky?

VOLNOST | HRANICE, LASKA BEZ PODMINEK
"To, ze vaSe dité milujete jeSté nezarucuje, ze se citi milovano."
Vite Ze...

e Nastaveni rozumnych hranic dava détem POCIT BEZPECI?

e Déti, které nemaji vymezené hranice, neciti pfirozenou rodi¢ovskou autoritu a nejsou na né kladeny témér zadné
pozadavky (rodic¢e se vyhybaji usmérfiovani i ve chvilich kdy je to potfeba) jsou ¢asto rozladéné, neovladaji své pocity a
pozdéji jim chybi zodpovédnost?

e P¥iliSna benevolence (dité ma absolutni volnost ve vSem) je jen jinym druhem zanedbavajici vychovy?

e Mate nastavené HRANICE, co je na internetu v pofadku a co je nebezpecné? Kolik ¢asu denné na ném dité maze byt?

e Trvate disledné na tom, aby se dité nevénovalo aktivitam, které ho ohroZuji nebo mu skodi (pfipadné ohrozuji nebo
Skodi jeho okoli), ale zaroven mu poskytnete volnost a podporu ve vybéru vhodnéjsich, alternativnich aktivit?

e Muze vasSe dité svobodné vyjadfrit, co si mysli nebo citi, aniz by mélo strach z vasi reakce? Aniz byste jeho pocity
negativné posuzovali nebo odsuzovali?

e Nevyjadiujete lasku ditéti jen tehdy, kdyz se chova podle vasich pfedstav nebo pfinese dobré znamky?

e Zamysleli jste se, kdy vy sami nejvic potfebujete citit Iasku? Neni to pravé ve chvilich, kdy se vam nedafri, mate zlost,
vztek nebo jste smutni ?

e Umite dat svému ditéti po pfipadném sporu nebo hadce najevo, Zze se na vasem vztahu nic neméni? Mate ho stale
stejné radi?

Vite Ze:

e Kdyz musi dité plnit pozadavky, aby bylo milovano, stava se tizkostnym a pochybuje o své vlastni hodnoté?
e Nejvic pro dité udélame, dostava-li spoustu lasky jen tak. Tento zdravy prfedpoklad, zZe je stale milovano, vytvari zaklad,
ze kterého dité prospiva a vyrlsta v citlivého, milujiciho a schopného dospélého ¢Elovéka.

RESPEKT
"Je pochopitelné, ze si o rybé myslite, ze je hloupa nebo nesikovna, kdyz ji nutite Splhat. Zkuste ji pustit do vody."

e Chovate se k détem se stejnym respektem, s jakym chcete, aby se chovali ony i vSichni ostatni k vam? (Respektujete
napf. zejména u starSich déti jejich soukromi? Umite se ditéti omluvit, pfiznat svoji chybu, pokud se stane?)

e Ridite se tim, co intuitivné citite, Ze pravé vase dité aktualné potfebuje? Nebo spi$ tim, co na to fekne nebo ocekava
okoli? Pfipadné tim, jak vychovavali vas? ("Ja jsem to taky musel vydrzet, zvladnout...")

e Vedete dité k tomu, aby respektovalo své potieby a chovalo se s respektem také ke vSem ostatnim?

e Véfite svému ditéti? Berete jeho pocity a §délem’ vazné? Nepouzivate véty typu "To neni tak hrozny", "Vzdyt se ti toho
tolik nestalo"? (Poslechnéte si DITE MA VZDY PRAVDU)

e Umite dité pfi kazdé vhodné pfilezitosti pochvalit? Posilujete jeho zdravé sebevédomi? Nebo ho spi$ upozorriujete na

nedostatky...

e Nesrovnavate permanentné dit€é se sourozencem nebo kamaradem, ktery " je mnohem Uzasné;jsi, chytrejSi, dokonalejsi,
hodnégjsi"?

e Nepouzivate negativné hodnotici vyroky typu "Z tebe nikdy nic nebude", "Ty ses snad zblaznil?", "Jsi naprosto k
ni¢emu"?

e Berete ohled na individualitu ditéte? (t€lesnou konstituci, intelekt, vék, zajmy, schopnosti)?

Nechtéjte hned zazraky. Kazda snaha se pocita. Nikdy neni pozdé zacit. Kazdy den, hodina, minuta, kdy se pokusite podle
jednotlivych tipt cokoliv zlepSit, velmi pravdépodobné zpUsobi, Ze vy i vase dité budete spokojenéjsi.



https://www.youtube.com/watch?v=_rM6_IMylFk&spfreload=10

Ctéte také: CO JE MODRA VELRYBA, JAK ZAJISTIT BEZPECi DETi NA INTERNETU
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Eva Labusova, O nevhodnych pfistupech v rodi¢ovské vychové...


http://www.azrodina.cz/5810-co-je-modra-velryba-a-jak-zajistit-bezpeci-deti-na-internetu

