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Cemu se v jidelnicku hyperaktivnich deti vyhnout
@ Omezit a nebo idealné zcela vyradit potraviny obsahujici zejména synteticka barviva
e Vyradit slazené a barvenyé limonady

Léatka (oznaceni) Kde se vyskytuje

V napojich, ¢okoladach, konzervovaném ovoci,

v nakladaném hrasku, v instantnich omackach,

v hof¢ici, v fadé cukrovinek, zmrzliné a v nékterych
produktech bézného peciva

Syntetické Zluté barvivo tartrazin (E102)

Chinolinova zlut (E104), Zlut SY (E110) Ve zvykackach &i merurikovém dzemu

Azorubin (E122) V marcipanu, pudinku, marmeléddach a jogurtech

Cervené barvivo Ponceau 4R (E124) Uzivana naptiklad i jako barvivo v uzeninach,
nebo cerven Allura AC (E129) konzervant

Konzervant benzoan sodny (E211)

Aspartam (E951) + dalSi synteticka sladidla

Co do jidelnicku hyperaktivnich déti dopinit

Napfikald ve vajickach, fazolich, syru, v oresich

Bilkoviny o
¢i v mase

Komplexni uhlohydraty (oligosacharidy Napfikald v ovoci, zeleniné&, celozrnném pecivu,
a polysacharidy) — univerzalni zdroj energie v ryzi, lusténinach a téstovinach

Vitamin D Napfikald tuéné ryby, hovézi jatra, Zloutky

Vitamin B6 Vejce Ci brambory

Zelezo Hovézi maso, jatra, fazole &i tofu

Hor¢ik Dyriova seminka, mandle, Spenat a araSidy

Zinek Motské plody, lusténiny a ofechy!

OMEGA-3 nenasycené mastné kyseliny Rybi olej

OMEGA-6 mastné kyseliny

Jidlem to v komplexnim nahledu na fadu obtiZi zacina a pochopitelné se dal soustfedime i na dalSi dulezité soucasti
Zivota neklidnych déti, jako je skladba a charakter fyzické aktivity, dostatek odpocinku, proces usinani a spanku,
zdravé vziahy, komunikaéni schémata nebo feSeni krizovych situaci.
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Mame doma hyperaktivni dité. Jak na to?

Je vage dité &asto nespokojené, nervozni? Neustéle mluvi? Nedokaze v klidu posedét?
Takhle né&jak vypadaji projevy hyperaktivniho ditéle. Mnozi z rodi¢u i ugitell jsou na konci dne
straveného s hyperaktivnim ditétem vycerpani (na rozdil od onoho ditéte) a davaji vinu sami
sobé&. Rano se probouzi se strachem, co zase ten jejich andél vyvede. Ptaji se sami sebe, ¢im
to je, Ze se dité takto chova.

Jako u vétiny problému jsou i u syndromu hyperaktivity pric¢iny mnohé. NejCastéjsi se
uvadi mozkova dysfunkce. U téchto déti byva narusena funkce prenasecu signall v mozku.
Zminovany byvaji také vliv dédiénosti ncbo poskozeni mozku napf. béhem porodu.

Zanechme nyni patrani po odpovédich na spiSe teoretickou otédzku pro¢ a pfejdéme k
hledani odpovédi na praktickou otazku "Co s tim, jak na to?". Chcete-li s ditétem pracovat,
pomoci mu, je dobré zacit sami u sebe. Vztah mezi ditétem a rodi¢em muze byt, diky dlouho
trvajicim problémuam, narusen. Je dobré zamyslet se nad tim, jak dité vnimate, co od néj
ocekavate. Snazte se na néj pohlizet realisticky, neocekavejte dokonalé chovani, radujte
se z kazdého dosazeného pokroku, chvalte jej jak jen muzete. V kazdé rodiné se nenarodi
mistr svéta néjaké sportovni discipliny, herecka hvézda, superstar pop-music ¢ matematicky
génius. Lze se ale snazit vychovat $tastnou a sobéstacnou osobu, ktera si vazi sama sebe a
respektuje své okoli, coz neni dnes a ani v minulosti nebyl jednoduchy ukol.

Stava se, Ze hyperaktivni déti jiz ¢asem pohlizeji na rodi¢e s neduvérou, boji se, ze
budou opét kritizovani a odmitani. Tyto déti byvaji vétsinou citlivéjSi, maji niz8i schopnost
zvladat stresové situace, nepratelsky reaguji na pocity nejistoty. Je proto dilezité pochopit
potize ditéte stejné jako fakt, Ze pokud bude odmitano, posili se tim jeho negativni
sebehodnoceni a sebedlvéra, coz ¢asto vede k vétsi agresivité, at' uz je zamérena vuéi
sobé saméemu ¢&i vucéi okoli.

Malou, ale dalezitou roli v 1é¢bé téchto déti hraje uzivani lék(. Pouzivané léky, napf.
Ritalin, dit& &astedné zklidni a vy s nim muzZete pracovat dal. Casto pretrvava u rodiél nazor, ze
ditéti, které uziva léky predepsané psychiatrem se budou ostatni smat, bude mit ve spoleénosti
"nalepku", ¢i se stane na lécich zavislé. Jestlize ditéti vhodné vysvétlite duvody jeho obtizi, je
pravdépodobné, Ze bude brat léky dobrovolné a dokaze svoji situaci snaset bez velkych
problému. Uzivani Iéka v8ak samo o sob& mnoho nezlepsi. Neexistuji zazraéné pilulky a ani
pravidelné navstévy u odbornikl, psychiatrt, psychologl, etopedl a jinych, situaci ve vasi
rodiné nezméni bez toho, aniz byste se do vytvareni lepSich podminek pro zivot vas a vaseho
ditéte nezapojili aktivné i vy sami. Chcete-li mu opravdu pomoci, nabizime vam nékolik rad a
postupu, jak s ditétem pracovat.

Na prvnim misté je potfeba zajistit ditéti bezpeéné prostredi, duvéru a jistotu
pevného vztahu k matce a otci. Dité potfebuje pocitit, Ze se o néj nékdo stara, vnimat
pfitomnost autority a jednoznaéného vedeni. Pokud vy poru$ite vyi¢ena i nevyf¢ena pravidla
organizujici vas spoleény Zivot, dité zareaguje negativné. Méli byste byt pfedem domluveni
na jednoznaéném vychovném vedeni a striktné je dodrzovat. Dité ma hlad po struktufe a
je predevsim na vas, abyste mu pomohli svét uspofadat tak, aby se v ném vyznalo a citilo
se bezpecné.

V zasadeé existuji dva motivaéni faktory v Zivoté ¢lovéka. Jednim z nich je pocit nutnosti,
ktery se projevuje napfiklad jako strach z néceho ¢i obava pred nécim. Patfi k nému ale i
aktivujici zodpovédnost, trpélivost pii opakovaném usili dokonéit to, pro co jsem se rozhodnul.
Druhym zdrojem motivace je pocit rozkoSe: energetizujici radost z dobfe vykonané prace,
spokojenost s odvedenym dilem, radostny zajem o provadénou ¢innost, spokojenost se sebou
samym... Pfi vychové ditéte, ale i pfi zvladani vaseho vlastniho Zivota je nutné oba tyto
motivacni faktory vyvazovat a rozvijet. Rozhodné se nevyplati stavét jenom na jednom z nich a
druhy opomijet. Konkrétnéji si oba dva muzeme pribliZit jako nakladani s trestem a odménou.



Pokud dité zazlobi natolik, Zze si to vyzaduje potrestani, trest musi bezprostfedné
nasledovat. Trest by mél byt kratkodoby a je nutné, abyste jeho spinéni byli schopni
zkontrolovat. Nema cenu ditéti nafidit, aby pfislo za trest po $kole hned domu, kdyZ ho nemate
jak zkontrolovat, protoZe pracujete do vecera. Jako tresty je dobré pouzivat napfiklad
odepfeni zabavné aktivity, poslat jej spat o pét minut dfive, poslat ho do svého pokoje,
pozastavit vyhody nebo pfidat praci navic. Pfi poslednim jmenovaném trestu rozhodné
nepouzivejte domaci tkoly navic. Dité by mohlo $kolni préci zaéit brat jako trest, Cemuz je
potieba zamezit! Zasadni pravidlo zni: dité musi védét, Ze je trestano a za co; trest musi
pfijit bezprostredné a byt pro dité unosny jak po fyzické strance, tak ¢asové. Hyperaktivni
dité asi nevydrzi hodinu utirat prach. Pokud zadate ditéti trest, uved'te dlivod, ale nijak vic
ho nekomentujte. Zadejte ho v klidu bez zvy$ovani hlasu. Dité nesmi pocitit, Ze je mozno
s vami vyjednavat. Vy urlujete, zda je trest odveden dobfe, pokud ano, dit¢ pochvalte.
Potomek se nauéi pocitu z dobfe vykonané prace a zarovern pozna, Ze si v§imate toho, co déla.
Pokud mozno se vyvaruijte t&lesnych trestu, neni vhodné taktéz pouzivat jako trest pokuty ¢i mu
zakézat néco ve vzdaleném horizontu. Na dité to nebude mit okamzity dopad a posléze si
nebude pamatovat, pro¢ k zakazu doslo. Vas zajem o dité, pozornost Cas a energie, kterou mu
vénujete, je Zivnou pldou vztahu mezi vami. Kdyz vas vzajemny vztah dobfe funguje, dité je
schopno pfijimat tresty za prekroceni vytyéenych hranic.

Druhou stranou mince je pouzivani odmén, pozitivhi motivace, pochvaly i za
drobné uspéchy. Zkuste najit kazdy den pro své dité néjaké malé prekvapeni. Jedenkrat tydné
mu za odménu kupte né&jakou drobnost, tfeba sladkost ¢i oblibeny ¢asopis. Zajem o druhého,
&as a pozornost mu vénované se v dnesni dobé efektivniho vydélavani penéznich prostiedkl
stava opravdu vzacnym a o to vice potfebnym.

Hyperaktivni déti maji problém u néeho spocinout, vydrzet u jedné &innosti.
Radostny zajem o uréitou éinnost nelze vynutit. Lze v8ak hledat zdroje, z nichz u vadeho ditéte
radostny zajem vyvéra a dale tyto zdroje rozvijet. Bude ¢asto na vas, abyste vaSemu ditéti
pomahali s prizkumem svéta a hledanim koni¢ka $itych mu na miru. Rozhodné je potfeba mu
pomocl se strukturovanim volného &asu. Vé&tsina détl nenl schopna si sama naplanovat
traveni odpoledne. Rozvrh by mél byt vyvazeny mezi praci a zabavu. V pfipadé, Ze se néco v
rozvrhu opakuje pravidelng, dité se to nauci rozpoznavat a vyvolava to v ném pocit bezpeéi. | to
va$e malé "tornado" by mélo mit moznost byt doma samo &i vyjit na prochazku kolem domu. PFi
gkolni pfipravé je dulezité dité nepfetézovat. Je vhodné mit danou pravidelnou dobu
pfipravy na $kolu a ukoly zpracovavat po &astech. Pokud vidite, Ze se jiz nedokaze
soustiedit, dejte ditéti malou prestavku a poté se k uUkolu znovu vratte. Soustfedéni nelze
vynutit! Lze ale nabudit radostny zajem, z néhoz soustiedéni samo vyrusta. Kdyz se dité
pfestane soustredit, stejné se nic nenaudi a domaci ukoly by se pro néj staly no&ni murou, coz
je zcela kontraproduktivni.

Pomoci ditéti stat se dospélym samostatnym ¢&lovékem, vychovat jej a naucit tu
ohromnou spoustu véci potiebnych pro Zivot, je obrovsky dar, ktery jako rodi¢e svému
potomku vénujete. Vychovu ditéte vam ulehci, kdyz budete mit dopfedu pfipraveno asi
pét ukoll, které muzete pouzit jako okamzity trest a pét moznych odmén. Pokud se dité
bude chovat dobfe, pochvalte ho, je-li zaujaté néjakou Cinnosti, pfidejte se k nému. Vyvarujte se
prilisné prisnosti!

A co dodat na zavér? Vzdy davejte prednost odménam pred tresty, jelikoz jejich
efekt je dlouhodobéjsi. Pomoc hyperaktivnimu ditéti bude od vas vyzadovat trpélivost,
sebeovladani a tvrdou praci, ktera mlze trvat i roky. Vase dité vam vSak bude vdécne. Oteviete
mu cestu k budoucimu Zivotu, ktery bude pevné drzet ve svych dlanich, a to za to stoji.

Zpracovala PhDr. Daniela Horackova, psycholozka, PPP Teplice
Prevzato z PRUVODCE nahradni rodinnou péci 1/2005



POZITIVNI POVZBUZENI A OCENENI POTREBUIL VEECHNY DETI DENNE

1. Pozitivni ocenéni a povzbuzeni davejte ditéti za jeho snahu, pokrok, za kaédy'? Uspéch. Dité je
potfebuje k budovéni sebedlvéry a sebelcty.

2. Davejte détem najevo, Ze si jich cenite. Uznévejte jejich pokroky a snahu, nejenom dobré
 vysledky. : : -

3. Ctéte déti. Vade dcta po!oén" zaklady jejich viastni sebelcty, ale i jejich dcty k druhym lidem.

4. Pozitivni ‘povzbuzeni k &innosti by malo byt konkrétni a presné se.'évyjadfov'at' 0 spravnych
cinech ditéte: ,Vidi, jak jsi Sikovnd, naviékla jsi sedm koralké na provazek bez cizi pomoci.*

- pfimo od nas, od druhych d&ti : - 7 =
- heprimo —dité méiZe zaslechnout, jak se dvé osoby bavi o jeho Uspéchu)
- dité si pozitivni povzbuzeni dava samo . i

- 5. Pozitivni povzbuzeni k ¢innosti, pozitivni zp&tnou vazbu dité ziska rliznymi zplisoby:

6. Nejlépe je povzbuzovat dité popisnou formiou a vyhybat se pokud ‘mozno subjektivnim

nazortm. Je lépe Fici: ,Vymyslel jsi, jak spravné poskladat vsechny kostky ve sklddance,

© vyborng.", ne7 ,Libl se mi, jak jsi sloZil tu skladanku." (vidite, Ze ve druhém pripadé nejprve a

 hlavné miuvime o sobé, kdezto v prvaim pripadé nejdiive:a hlavné o ditsti a o tom, co dels

- dobre). Ubrénime-li se subjektivniho hodnoceni, zbavujeme dité zévislosti na nas a
podporujeme u n&j zdjem o aktivni utenf a divéru ve viastni schopnosti.

7. Povzbuzovani a ocefiovéni je pozitivni zpétna vazba. Pomaha détem ‘1épe si uvédomovat své
schopnosti a moZnosti- ispéchu, které zroved zatne chépat jako Zadouci. Vede k posileni
sebevedomi ditéte, k vite v sebe, k udeni zadoucim formdm : chovani, podporuje zéjem o
aktivni uceni. ,Je vidét, Ze jsi na hradu z kostek pilné pracoval.", ,Jest ‘véera jsi-se nedokazal
na ten schod vy3krabat a dnes u? jsi to dokazal (piné sam.", «DEkuji ti, Ze jsi pomohla Vére
do kabétku, ted’ mizZe jit ven.", ,Tu vodu na podlaze jsi utiela moc pékng, uz tu zédnou
nevidim.”, ,Vzit Sarku do hry jako doktorku byl dobry népad, moc si svami chtéla hrat."

JAK UCINNE DITE CHVALIT A OCENOVAT

Ocenéni a podpora dit8te jsou velmi (i¢&inné techniky vedeni déti ke vhodnému chovani. Presto

byvaji Casto pfehlizeny. K jejich pravidelnému vyuzivani potrebujeme vynalozit myslenkové dsili,

diislednost & vytrvalost. : : AR .

1. Pravidelné ocefiujte a podporujte ty formy chovéni ditéte, které jsou Zadoudi.

2. Ocefujte chovani, nikoli dité. - Fen - -

3. Bud'te konkrétni, feknéte, co konkrétn& dité udélalo dobre.

4. Ocenujte hned bezprostfedné& po chovani.

5. Ocenujte i maly pokrok a postupné priblizovani k naroénému cili.

6. Ocefujte snahu a Usili ditéte, nejen celkovy vysledek.

7. Ocefiujte slovy, dotykem, Gsmévem, pFikyvnutim.

8. Pokyny formulujte pozitivné: ,Zavirej, prosim, dvefe tise.”, ,Chod’, prosim, pomalu.”, ,Mluvime
jeden po druhém, miuvi ten, kdo drzi medvidka."

9. Oslovujte dité kirestnim jménem, kdykoli k nému miuvite.

10. Davejte konkrétni pozadavky: ,Dej, prosim, kostky do krabice.*

11. SloZité&jsi dkoly rozloZte na postupné kroky: ,Navie¢ si ponozku na nohu, na druhou, nazuj si
botu na jednu nohu, na druhou, utdhni tkanicku, udélej uzel, udélej klicku na tkanicce.
Vyborné, hotovo, sém jsi se dnes obul.*

Nezapomerite, Ze zménit chovani je tézkeé.

Bud'te vnimavi i k drobnym zménam chovani k lep&imu a ocenujte je.

Nevhodnému chovani nevénujte pozornost, prehlizejte je, vSimejte si ale ihned toho, co dité udéla
lobFe a toto chovani ocefiujte. Bud'te disledni.



