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Kazdé dva roky robime prieskum medzi vSetkymi 15- a 16-ro¢nymi Ziakmi nasich $kdl v Galway,
Mayo a Roscommon, ktory ndm poskytuje informacie potrebné na uskutocnenie pozitivnych

zmien pre mladsie deti.

Tato brozura bola vytvorena s cielom pribliZit niektoré z tychto informacii rodi¢om, ktori maju
deti v Statnej skole, a predstavit myslienku lepsej spoluprace rodicov s cielom zlepsit vysledky

vSetkych nasich deti.

Zavedenie spravnych rutinnych ukonov od utleho veku sa rychlo oplati, a casom sa postara aj o
StastnejSie a zdravsie deti, tinedzerov a mladych dospelych.

Dufame, Ze tato brozdra bude pre vds uzitocna.

88% 59%

nasich tinedZerov nasich

tvrdi, Ze je lahké tinedzerov
ziskat starostlivost nema dostatok
a srdeénost od spanku
rodicov
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Cas s nedineu
Spanck a spankevy regim




Nas ¢as je jednym z najvacsich darov, ktoré mézeme dat svojim detom, a
ked si kazdy den vyhradime ¢as, mame prileZitost a priestor na to, aby
sme sa s nimi porozpravali a vypoculi si, ¢o nam chcu povedat.
Tu je len niekol'ko dévodov, preco je to také dolezité.

Upeviuje rodinné vazby

ZlepSuje komunikaciu

Buduje sebavedomie deti

Rozvija pozitivne spravanie

Moze pomdct vaSmu dietatu dosiahnut lepsie vysledky v Skole




Komunikacia

Je doleZité, aby sme boli s detmi komunikovali po¢as celého ich Zivota. Ak si kazdy
den vyhradime c¢as na to, aby sme ich skuto¢ne pocuvali a vsimali si ich, méZzeme
im ukazat, Ze ich skdsenosti a pocity berieme na vedomie a chapeme ich.

Skvelym spdsobom je vzit sa do ich koZe a pokusit sa vidiet svet tak, ako ho vidia
oni.

Veci, ktoré mdzete robit spolo¢ne

Pravidelné Zaujimajte sa o “4x Hrajte sa spolu,
rodinné WL ich priatelov a ) vyskusajte tradi¢né
stravovanie Skolske ulohy. J oV stoloveé hry

Urobte si I Vyskuasajte nove Ked ste

pravidelny =l koni¢ky a Sporty i zaneprazdneni,

rodinny vecer vyuZite jazdu
autom na rozhovor

Ako sa
nam dari? .

............................................................................. Spoloéne Viac informacii o rodinnom
saotom ¢ase nédjdete na stranke:
........................................................................... POIOZPI’GV&]te

parentpower.planetyouth.ie




Spdnek (.
@ SpAnkevy nezim

Deti, ktoré maju pravidelny a
kvalitny spanok, maju lepsiu

pozornost, spravanie, uéenie, Kol'ko

pamat a lepsie duSevné a fyzické potrebuje moje

zdravie. dieta?

Deti vo veku 6-12 rokov zvycCajne VEKOVA VEKOVA
SKUPINA SKUPINA

potrebuju 9-12 hodin spanku kazda
noc a hoci je kazdé dieta iné,
dobrym odpori¢anim je posunut

Cas spanku o 15 minut kazdy

Skolsky rok.

za 24 hodin za 24 hodin
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Druhaci Napriklad dieta, ktoré bezne chodi spat o0 19:30, mdze mat takyto
rezim pred spanim:

Spankovy rezim
V tomto veku je spankovy
rezim velmi dolezity.

Prvaci

1. trieda
2. trieda
3. trieda , o :
4. trieda 18.45: 19.15: : 19.30:
5. trieda obliect si pyzamo, pokojny €as v posteli s zazelat dobru
: vycistit zuby, ¢ knihou arozpravkana : nocvypnut
6. trieda 2 ist na WC. :  dobr noc alebo tichy : svetla.
2 : rozhovor.
Ako sa )/

nam dari? !

Relaxacia pred
spanim

Obmedzte Cas straveny pri
obrazovke a konzumaciu
sladkych jedal a napojov v
¢ase pred spanim. Dietatu (S
mozete pomoct upokojit sa a

uvolnit na spanok tym, ze

hodinu pred spanim budete

vykonavat tiché ¢innosti.

Mozete si napriklad pustit

jemnu hudbu alebo si .
spolocne precitat rozpravku. .
Kuapel ako stcast ritualu pred '
spanim vasho dietata moéze

tieZ tieZz pomaoct pri relaxacii.

Co robime spravne?

Co by sme chceli robit lepsie?

Spolo¢ne
sa o tom Viac informa4cii o spanku
porozpravajte ndjdete na stranke:




Cass -

Ddkazy naznaduju, Ze ak dieta v detstve travi vela €asu pri

obrazovkach, méze to ovplyvnit mnohé délezité aspekty
jeho Zivota. Mdze to ovplyvnit napriklad spanok,

nachylnost na obezitu, spravanie a uéenie.

Technolégie su vsak dnes stuéastou rodinného Zivota.
Pouzivaju sa na udrZiavanie spojenia, na zabavu a
dokonca aj na vyucbu a na skolské tlohy.

Dolezité vsak je, aby technoldgie nezaberali miesto
rodinnému Zivotu a nebranili nam byt pocas dna
fyzicky aktivni.




Top tipy na cas pred
obrazovkou pre rodicov

4. Pripojte sa

Sledujte s dietatom obsah na obrazovke

1. Pravidla

Dohodnite sa na jasnych pravidlach alebo si spolu zahrajte jeho oblUbenu
pouzivania technoldgii a casu vv UV hru. Mézu sa pri interakcii s vami
straveného pred obrazovkou. naucit, ako sa spravat na internete.

5. Pouzivajte aplikacie

K dispozicii su uzitoc¢né aplikacie na
monitorovanie a obmedzenie
pouZivania obrazovky a stahovania.
VyuZzite ich a pochopte bezpecnost na
internete.

2. Miesto bez obrazovky
Najlepsie je nemat v spélriach
Ziadne technoldgie.

o
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3. Odovzdanie zariadeni
Je dobré zaviest rutinu
odovzdavania zariadeni kazdy
vecer v stanovenom ¢ase.

6. Digitalny detox

Jeden vecer v tyzdni vyskusajte rodinny
digitdlny detox a naplanujte si spolo¢nu
aktivitu.

1. Bud'te vzorom

Vase vlastné konanie je najsilnejsim
sposobom, ako mozete ovplyvnit
spravanie svojho dietata. Davajte si
pozor na pouzivanie technolégii.

a Spoloéne
sa o tom

porozpravajte

Viac informacii o ¢ase s

technolégiami ndjdete na stranke:




Vsetky deti by mali byt aktivne kazdy der aspon 60
minut na stredne intenzivnej aZ intenzivnej trovni,
priéom sa odporuéa trikrat tyZdenne vykonavat

cvicenia na posilnenie svalov, ohybnosti a kosti.

Modze sa to zdat vela, ale drobnosti sa
sCitavaju a maju velky celkovy vplyv.




Bud’te aktivni

Urobte z aktivity sticast kazdého
dria, napr. domace prace,
prechadzka po veleri alebo
chodza do Skoly a zo sSkoly.

Pripravte niekolko jednoduchych

hier a Sportové vybavenie. Lopty

a Svihadla dokézu deti zabavit na
celé hodiny.

Ako sa
nam dan'-"

Budte aktivni spoloc¢ne.
Rozhybe vas to a deti sa rady
hraju so svojimi rodi¢mi.
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Vyhradte im ¢as na hru. Deti

mozu spalit viac kaldrii a viac

sa zabavit, ked su ponechané
samy pre seba.

M)ﬁ)ﬂ)ﬁ)ﬁ)ﬁ)ﬂ)ﬁ)ﬁ)ﬂ)ﬂ)ﬁ)ﬂ)ﬁ)ﬂ)ﬂ)ﬁ)ﬂ)

Spolocne
sa o tom
porozpravajte

Vyskusajte nieco nové

e’

Koni¢ky a $port st obohacujicou stcastou
Zivota nas vsetkych, preto podporujte svoje
dieta v objavovani jeho zaujmov.

Naucia sa nové zruc¢nosti, najdu si novych
priatelov, ziskaju sebad6veru a viac objavia
samych seba.

Mozno by ste mohli spolo¢ne vyskusat nové
konicky alebo Sporty.

Viac informadcii o Sporte a

koni¢koch nijdete na stranke:
parentpower.planetyouth.ie




Ak by ste chceli zaviest nové
veci alebo urobit zmeny, tu
je niekolko krokov, ktoré by
ste mali zvazit.

Zmeny

i




Sest krokov ku zmene

1. Zachovajte
jednoduchost
Namiesto toho, aby ste sa
snazili zmenit vela veci
naraz, vyberte si jednu
vec, na ktorej chcete
popracovat ako prve;.

4. Ocakavajte urcity
odpor
Dietatu sa nemusia
pacit nové pravidla
alebo iné veci a moze
skdsat hranice. Majte na
pamati, Ze je to
normalne.

QU

2. Zapojte vSetkych
Spoloc¢ne si sadnite a
navrhnite plan zmien,

ktoré by ste ako rodina
chceli urobit.

£030s

.

5. Dajte si Sancu

Zmeny si vyzaduju cas,
takze budte trpezlivi a
nenechajte sa odradit.
Nevzdavajte sa.

Niekedy sa najmensi krok
spravnym smerom stane
najvacsim krokom vasho Zivota.
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3. Stanovte siciele a
zapisSte siich
Zacnite v malom, pretoze
na tychto prvych krokoch
mozete ¢asom stavat.

6. Vyhladajte podporu
Vykonavanie zmien moéze
byt naroc¢né, preto
vyhladajte pomoc.
Surodenec alebo priatel
vam moze dat navrhy a
poskytnut podporu, ktora
vam pomoze uspiet.
Skvelym zdrojom informacii
su aj ostatni rodicia.
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Viac informacii o Vykonavani
zmien doma, ndjdete na:
parentpower.planetyouth.ie
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Podpora ostatnych rodicov je naozaj cenna.

Snazte sa spoznat ostatnych rodicov v triede
vasho dietata. Poznanie ostatnych rodicov,
nadvazovanie kontaktov a ucast na skolskych
podujatiach su pre nase deti dolezité a
predstavuju znamy ochranny faktor.

Dobré rodicovskeé siete su tiez ucinnym sposobom
podpory ucenia, rozvoja a pohody deti.




Vasa trieda v skole

Rodi¢ia mdZzu dosiahnut velmi vela, ak sa
stretnu a dohodnu sa na spolo¢nych
ocakavaniach a hraniciach.

Niektoré otazky, na ktorych mé6zu

rodic¢ia spolupracovat a dohodnif sa: D A I-g I E

Narodeninové oslavy a
darceky

KROKY

Triedne skupiny rodi¢ov maju moznost tato myslienku
dalej rozvijat.

Cas s technolégiami

Hry primerané veku
Spolo¢nou pracou moézu rodiéia dospiet ku konsenzu a
vypracovat dohody o otdzkach, ktoré sa tykaju ich deti.

Komunikacie ; T v
Ak mate ako rodic, riaditel alebo ucitel pocit, Ze je to

nieco, na com by vasa trieda alebo Skola chcela
spolo¢ne pracovat, navstivte sekciu Sila rodi¢ov na

Sikanovanie webovej stranke Planet Youth, kde ndjdete viac
informacii.

Mobilné telefony

B 2963k

h parentpower.planetyouth.ie

A tak dalej, je to na
vasom rozhodnuti...
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V konecnom dosledku je
najzasadnejsim kliicom k
uspechu dietata pozitivne
zapojenie rodicov.

www.parentpower.planetyouth.ie
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