zvysena kriticnost, zejména ve vztahu k autoritam

potreba zpochybnovat zazité normy a hodnoty a diskutovat o nich
hledani vlastni, lepsSi pravdy

casté premysleni o sobé

hledani sebe sama

zvySena nejistota a pochybnosti o sobé, o vztazich, o svété
potreba nékam patrit, najit si své misto ve svété

zvyseny zajem o vlastni vzhled a s tim spojena potreba libit se,
nosit hezké obleceni, barvit si vlasy a podobné

potreba samostatnosti a uznani osobni autonomie

velka rozkolisanost emoci

puberta a adolescence
a jak je prezit?

Mozek, hormony, vyvoj a chovani

Napsala
Petra Winnette

Edice Almanach o détech a lidech 2023
& Véda do kapsy

Publikace je souZéist{ projektu The Guide
podpoteného Fulbrightovou komisi v Praze.

Praha: NATAMA Publishing 2023



‘ Prefrontdlni kiira hraje dilezitou roli ve vyssich
kognitivnich  funkcich jako je abstrakini mysleni, NUDZ Lol Ll @ A
koordinace, usporadavani a usmérnovani _myslenek a
pozornosti. Zaroven ma na starosti regulaci_chovani_a
emoci. Tato Cast se pIné vyviji jako posledni, coz
vysvetluje, pro¢ se u déti a dospivajicich ¢asto projevuje
nezralost chovani a seberegulace.

Zavrseni vyvoje mozku nastava az kolem 25. roku Zzivota,
coZ znamend, Ze mozek déti a dospivajicich jesté neni plné
propojen, proto se casto stava, ze Zaci drive "jednaji, nez
mysli”.

Prefrontalni kortex

Pfi préci se tfidou je proto dilezité mit na mysli, Ze se déti a

Hipokampus dospivajici teprve uéi emocni seberegulaci a jejich

kognitivni funkce, jako napriklad pozornost nebo planovani,

se stdle rozviji. KdyZz se dospivajici_ocitnou v _emogné

vypjatych situacich, maji _tendenci reagovat impulzivné a

, , | rizikové, protoze jejich prefrontalni kortex, zodpovedny mij.

Amygdala [ 7 za my$leni, neni jesté zcela vyzraly. Jako dospéli bychom

ML Vozetek tedy méli mit tuto informaci vidy na paméti, abychom Zaky

neobvinovali z toho, Ze kazdodenni situace a ukoly
nezvladaji tak jako dospéli.

Hypothalamus




Tanith Careyova - Jak premysli nas teenager?
Regine Galanti — Stop Uzkosti PRIRUCKA PRO TEENAGERY
Michaela Slussareff - Hry, sité, porno

Michaela Slussareff

HRY, SITE,
. _STOP
UZKOSTI

40>

PRIRUCKA
PRO
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Kdyi si vybavis, jak dnesni den probihal...

« Jaka Cast byla dnes nejzajimavéjsi a jak
probihala?

* Co jsi dnes zaZil/a a &im té to potésilo?

« Co bylo dnes jinak?

* Co 1é 2 dnedniho dne opravdu
neprekvapilo?

« Jaky okamiik by sis rad/a zopakoval/a

a ¢im to bylo?

pribéh dne

Znate to? Prijdete domu a ptate se svého potomka:
,Jak bylo ve skole?” a slysite obligatni odpovéd: ,Jo, dobry.”
UzZ vas unavuje Sponovat usi?

Chcete se dozvédét vice o Skolnim svété vaseho potomka?
MuzZete pro zménu vyzkouset nékterou z nasledujicich otazek.

Kdyi si pfedstavis, jak to ve $kole dnes
vypadalo...

* Které misto mas rad/a, co se tam déje

a kdy tam mazZes travit as?
« Jaké misto ve tvé Skole by se mi mohlo libit?
* Co se ve tkole v posledni dobé& zmé&nilo?
« Které misto by stalo za vylep3Seni a jak bys
na to 3el/éla?
Z jakych kniZek sis dnes Cetl/a?

Kdyz si vzpomenes, co viechno jsi dneska
slysel/a a zaiil/a...

« Kterd véta ti po dnednim dni ve Skole
zni v udich?

« Diky éemu ses dnes citil/a 3fastny/a
(smutny/a, zmateny/a, znudény/a)?

« Na co bys rad/a z dnesniho dne
zapomnél/a?

« Kdo t& dnes ocenil & pochvilil v jaké situaci
to bylo?

« Co dnes dopadlo lip, nei sis myslel/a,

a Jak se to stalo?

Kdyz premyslis, co jste dnes viechno délali...

» Které dvé ai tfi informace z dneska
povaiujes za uiitecné?

Co se ti z dnedka bude hodit, aZ buded
starii? Co podle tebe spise nevyuiijes?
Ktera téemata bys chtél/a pfidat do vyuky?
Co by ses rad/a dozvédél/a?

Ceho by sis pidl/a ve 3kole délat vice (méné)
a co by se tim zménilo?

Ktera aktivita té dneska nejvic vtahla

a ¢im to bylo?

KdyZ se zamyslis nad dospélaky, které jsi dnes
ve skole potkal/a...

Co 2 toho, co dnes nékdo délal nebo fikal,
se ti libilo?

Komu diverujes a ¢im si myslis, Ze to je?
Co by sis pfal/a, aby dnes tvij uditel
udélal jinak?

Jakou otizku jsi dnes poloiil/a

a jaka byla odpovéd?

Kdyby ses mél/a stat pro zitfek nékterym
2 dospélaki ve Skole, co bys udélal/a?

uéitelé, skolnik a spol.

(Zpracovdno lektory o mentory JOB, 2021)

KdyZ se zamysli$ nad spoluzaky,
které jsi dnes ve Skole potkal/a...

Kdo byl dnes nejtisi (nejhlasitéjsi)?

Kdo mél dnes nejvice (nejméné) energie?
Kdo potreboval dnes povzbudit nebo
rozveselit a ¢im to bylo?

Koho jsi dnes ocenil/a & pochvilil/a

v jake situadi to bylo?

Jak se ti dnes podafilo byt pro nékoho
uiiteény/a?

Jak bylo dnes ve skole? "DOBRYYY“

30 otézek, jak se zeptat a ziskat vic nez jednoslovnou odpovéd

spoluzaci a dalsi déti ve Skole

www.jobiblog.cz

https://jobvzdelavani.cz/JAK-
BYLO-DNES-VE-SKOLE.pdf

https://nevypustdusi.cz/poslouch

e|me-deti/jak-vest-rozhovor/

NEVYPUST
DUSI

(=]
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https://dzda.cz/materialy-pro-rodice/

Jak o sebe
pecovat

Pée 0 di, piipané ¢ cekou roding, mie bjt
veimi ndiotrd, Je 1o peéce na pinj dazek 3
macho sodish & petujicich csob upiednastiie
pobedu diti pied tou visstn, Neméns je vekmi
dikeing mit v pamét, 38 pokid 5o ko rod:
nabo peufici csoba budete starat o sv6 dsbewed
8 télesné potfely, prospdie 1o nefen vali
pobod ale | pohodé détl a Idi ve vadem okol
Péte o sebe jo akinl (sl zamifend ™
ochvanu  viaswho 2l 8 spokojencst]
28yméng v choobi stresu. Sebepide @ velmi
s 8 kato) 2 nés & ji mide phzpdscbit
vsstnin potiebém & Casojm moinastem.
Mide zatenoust ook fads Genoss, ko e
spinek, swmovact ndply, poryb, mediace,
peae spojen 5 virou apad

Zste zoéht tim 20 5| kaddj den ve swim
Vaknd# whiadte $10 minut pro sede 3
aamyslete se nad tim, co vém déld radost a co
vis udchue.

NUDZ

Spanek a
spankova

KOLIX HODIN SPANKU JE POTREBA

NuPZ o RYCHLA POMOC: @z,

Kdyz se potrebujete
uzemnit.

; ¥]
o o

{ =
L Pregdéte se a zaméite phtom
opesie  pompge PR
vody. 0420600 ' 3

chodidia dotykaji zemé

o

<23
Viimnite i zaikd Zatlacte rukema néte i Pojmenute 6
Kolem vés presi 2di okolni teploty. barev ve vasem
kol
L~ /
Zamihe pazomost na Béte na erstyy vaduch Dol sa nbbyBi
pledméty ve vasem & dotiknéte se véci v nebo pledmétd, kieré
okoll piirocé - listd, wravy atd
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Zklidrujici techniky

MYSLENKOVE
PASTI... CO TO JE?

Pobe 00 vl Easlé, sl b mlréeed, mafl g s Negativey viiv

Exiswf rlané druhy mylleekoujch pasti, viechay mafl jdsn spolelng presk: urtitym
i (i & SO0 Ader. MaZS DeE sl patii

IsrTsobum Zkreshgi rs paty

VESTEN| BUDOUCNOST!

Prakticke techniky NPz -

Jak PRO LEPSI REGULACI NERVOVE SOUSTAVY
A PESTOVANI POCITU BEZPECI

zvladnout
psychickou
krizi R

techniku5-4-3-2-1

Pojmenujte

o 5 véai ktore vidite

Vyzkousejte krabicové dychani

Pehyb - chize, tanec

lehke prox

NUDZ s gt

Rk sy

Zklidnujici techniky

RYCHLA POM NuOz e

Kdyz se potrebujete
uk[)idnit.

Zklidnujici techniky

MYSLENKOVE
PASTI... A CO S NIMI?

Nate myshnky na ras
e

At fodeccrd, nbdy mohou by

V¥donk s bl iodes Fomale dichefie. obibreskte pifom prstem e Ptenesta pazornost ma sve smysly. Rozhidnéte
50 rptlerciy wakjok

Tiskat nad timl et sy prsty by crube, tak jak o 1o cerizhes se kolem sebe o pomaks pojmenuge:

iy tacy idlere

© vixriven

POZORUJTE
Pokud jo vim néjaké mydlerkavd past
pavicomi, ziuste | nejrve v sviem 2watd

Dol pazoron
1t0m pak chtke?

56 vyskytuje? Jak s
PAndi? Co v bere?

Dychefie tek zamé ‘éo tverce’, post.ute pode
obraziu

OSLAVUJTE MALA VITEZSTVI

Dusevni zdravi

déti a adolescentu
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00 rodicovskalinka Wty //www.rodicovskalinka.cz/

Tel. 606 021 021

TEMA SéVPA?D: L.E L.E

13x ZA DEN NA LINCE BEZPECIH!

Téma sebevrazd: 13x za Moje dité je Sikanovano Dostala jsem to! Jak se SLUSNE rozvést
den na Lince bezpeci! - co mam délat? Pfibéh je o prvni menstruaci, Sedmidilna podcastova minisérie
Nejen o narlstu sebevrazednych Co udélat jako prvni nebo co kdyz ktery neni jen pro holky o rozvodu a jeho fazich

myslenek mezi mladymi to ucitel nechce fesit

E L=

Moje dité se feze! Co Sebeposkozovani ve Jak mluvit s détmi Sebeposkozuje se! Jak
délat?! skole o rozvodu mohu pomoci?
Ceho se vyvarovat a o co se Role ucitele v pochopeni a Déti vétSinou tusi, Ze se u vas Jak byt oporou a nepanikarit;

naopak snazit podpore doma néco déje a jak situaci naopak nezhorsit
linka bezpec

—


https://www.rodicovskalinka.cz/

https://www.centrumlocika.

cz/infografika-a-clanky

Jsem tu, abych té
podporil/a. At se déje

Vim, Ze jsi cokoli. Pojdme spoleéné  KazZdy déla chyby.
rozruseny/a. vymyslet Ffeseni. Pojd'me si vydechnout
AZ si budes chtit a pak si promyslime,
popovidat, jsem co udélame.
tu pro tebe.
PomuiZe$ mi
O této hranici se neda to lépe pochopit?
disk}lt?v?t, ale ?fes’to Posloucham té. Ted je to
chci védét, proé s tim opravdu t&zké.

nesouhlasis. Ale my zvladneme

i tézkeé véci.

diZA

JAK ROZUMET CHOVANI A POTREBAM DETI V PRUBEHU JEJICH VYVOJE?

Signalizuji potfeby (hlad, spanek...) télem. Jejich chovani nékdy
miiZe plsobit tvrdodijné (plivani jidla, svijeni se pfi vyméné
plenky). Davaji tak najevo (jedinym pro né dostupnym zptisobem),
co se jim libi a co ne.

Pfirozené testuji hranice. Mivaji zachvaty vzteku.
Projevy emoci déti mohou ptisobit jako zlobeni. Jedna se ale

! o sougast vyvoje. Déti zatim nedokaZou plné ovladat své emoce

kvili tomu, Ze jejich mozek je v procesu ,vyvoje” a zrani.

Jsou zvidavi, neustale se u¢i né¢emu novému, prozkoumavaji
svét, na néji si zaéinaji vytvafet sviij vlastni pohled.

Cim vice se osamostatiuji, tim vice mohou ,tla¢it* na hranice,
a tim naroénéjsi jejich chovani muzZe byt. Jedna se ale o nutnou
soucast jejich vyvoje.

Mohou byt naladovi, nepfedvidatelni v reakcich a stahovat se

z kontaktu. Stava se, Ze €astéji projevuji sviij nesouhlas & vzdor,
coZ miiZe pusobit jako nedostatek respektu. Takové chovani
v3ak k dospivani a zavrieni formovani ,ja" pfirozené patfi.

dA

Pod tlakem
okolnosti si
muZete
myslet, Ze
vas dité
provokuje,
déla to
Lnaschval®,
zlobi. Ale
neni to tak.
V daném
véku se jedna
o pfirozené
chovani.
Stres by
rozhodné
nemé] vést
k tomu, Ze
na dité
budete
kficet,
budete
s nim tFast,
nebo ho
uhodite.

» -

Pokuste si najit n&jaky zptsob, jak si
od stresu odpocinout. Uvédomte si,
Ze dité se takto nechovad naschval,
ale reaguje na okolni svét tak, jak je
mu pfirozené.

Hledejte zplisoby, jak ovladnout
vlastni emoce v kontaktu s ditétem.
Zkuste si uvédomit, Ze dité se takto
nechova schvalné, ale ,bojuje” se
svymi naroénymi emocermni.

Zkuste détem naslouchat a snaZit se
nahlédnout svét jejich ocima.
Vyjednavejte s nimi, co je v pofadku

a co neni a vysvétluje jim, pro¢ to tak
je. Zkuste si uvédomit, Ze dité se uéi
rozumeét svétu a k tomu potiebuje vasi
podporu.

Vzpomerite na své dospivani a snaZte
se vcitit do slofitého procesu
formovani svého ja, kterym vase dité
prochazi. Budte mu k dispozici, ale
nechte mu také dostatek prostoru.


https://www.centrumlocika.cz/infografika-a-clanky

https://www.iprev.cz/pro-rodice-a-

blizke-osoby/ m PREV

Interaktivni platforma
podpory duSevniho zdravi

: I } ) » o a prevence rizikového chovani
ZiPREV Interaktivni platforma podpory dudevniho zdravi a prevence rizikového chovani

Uvod Preventivni programy Vzdélavani Kvalita a bezpecnost Prevence a dusevni zdravi Prevence rizikového chovani Pro metodiky a Feditele Skol

KalendaF akei > Uvod > Prorodice a blizké osoby > Co m(Zzu jako rodi¢ prakticky délat?

Katalog preventivnich

osna Co muzu jako rodic prakticky
délat?

Kvalita a bezpeénost v

; '
prevenci
Pro metodiky a rfeditele Skol v
Slovniky v
Krok 1: Naslouchat
Véda a vyzkum v

Vétsina dospivajicich si na drogach (s vyjimkou nikotinu) neutvofi navyk a nerozvine
FAQ se u nich navykove chovani. Musi vsak védét, ze existuje rozdil mezi

experimentovanim, uzivanim, zneuzivanim a kazdodennim uzivanim alkoholu,
Pro rodice a blizke osoby R marihuany a dal$ich drog. Vibec prvnim krokem je podivat se na otazku alkoholu,
lrmiiFani A Aaldinkh Araa raalictialas a mAanlaiinrhatr Aa nAra Aacnigaidnal adALG A ~finfiabl
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KYBERSIKANA

PRUVODCE FENOMENEM PRO KLUKY A HOLKY



https://www.e-bezpeci.cz/index.php

https://o02chytraskola.cz/vyuka

Chytra
2 S kﬂla ) ZPET NA PORTAL .

ONLINE BEZPECNOST » DETI A PORNO: SPOLECNE NA INTERNETU » PORNOGRAFIE NA INTERNETU A VASE DETI (PRO RODICE)

Pornografie na internetu a Vase déti (pro
rodice)

Naprosta vétsina rodicl patra po moznostech, jak zabranit tomu, aby pornografii v itlém véku jejich dité
vidélo. JenZe upfimné... To, zda se s takovymi videi setkd, az tak Gplné neovlivnime. Ano, mizZeme mit software
rodi¢ovské ochrany, filtrovani obsahu na vSech zafizenich, ktera dité pouziva, ale nemame Sanci ohlidat upiné
viechno. Tyto nastroje napfiklad vétSinou nedokazi zcela zkontrolovat socialni sité a praveé to je misto, kam se
tento obsah dostava nejéastéji. UZ viibec neohlida kamarady, ktefi se za kazdou cenu chtéji pochlubit s
extrémné zajimavymi vécmi, co na netu nasli. Nefikdm, Ze se mame na rodi¢ovsky software vykaslat uplnég,
povaZzuji jej za velice ucinny nastroj pravé pro ty nejmensi. Neméli bychom ho ale povazovat za viespasny a
naopak se neunavné vénovat tomu, abychom na vSechny nastrahy internetu déti pripravili a vybavili je
strategiemi, jak se v pfipadé krize zachovat. Pouze tak miZeme zamezit traumatizujicim efektdm a
nebezpedim.
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https://mojetelojemoje.cz/wp-
content/uploads/2024/06/MTJM_metodika verze2 .pdf
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JAKMLUVIT S DETMI
O VZHLEDU TELA
Rizika vzniku poruch
pFijmu potravy
Prirucka nejen pro ucitele
oje.c:

www.

http://www.anabell.cz/cz/sluzby/poradenstvi

Affabell “

Vitejte Sluzby Objednat se Nas tym Nase patronky Pribéhy klientl Podporte nas GDPR

Ochrana oznamovate [ Kontakt
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gm https://www.sbarvouven.cz/

Desatero pro zaskocenéeho rodice

online PODPURNA PODPURNI
PORADNA SKUPINA SKUPINA
V online poradne na tebe cekaji pro Comlng OUt pI’O rOd|Ce

mentori a mentorky. Nejsou to

hol . le USDEENG Si Skupina je urcena gayum a Skupina je tu pro ty, kdo oceni
sychologové, ale uspésne si , L , o o
PsY i 9 , ¢ P .. lesbam, kteri resi svij coming pomoc se zvladanim rodinnée
rosli coming outem, a maji ) - , . .
pzkuéenost s?tim o révéJ out. Pod vedenim psychologu situace po coming outu ditéte.
COSIVAS Maieg 'impvéfit se muzete pravidelné potkavat Vasimi pravodci vtomto
P ' ’ jednou za mesic. procesu budou psychologove.

Chci si s néekym popovidat Chci se potkat Navstivit skupinu


https://www.sbarvouven.cz/

TBH: O dospivani v digitalnich ¢asech
https://edu.ceskatelevize.cz/namet/tbh

,. Odvaha nejen &ist

Kultura » 18.2.2022 + 5 minut

Serial TBH ma dobre
nakoukané americke

vzory i mladou ceskou
generaci

Teenagerska série z CT se poutavé prokousava problémy souc¢asnjch

dospivajicich i nadgenera¢nimi tématy

JindriSka Blahova


https://edu.ceskatelevize.cz/namet/tbh

UZITECNE KONTAKTY

e Linka bezpeci - telefon 116 111

» Pedagogicko-psychologicka poradna Ceské Budéjovice, https://www.pppcb.cz/
Bc. Pavla Nydlova, tel. 777 678 467, prevence@pppcb.cz

 Policie CR - obvodni oddéleni Ceské Budéjovice

nprap. Bc. Milan Bajcura, tel. 606 762 886

e Oddéleni socialné-pravni ochrany déti - Magistrat mésta Ceské Budé&jovice
Mgr. Stépanka Dragounova, tel. 386 804 244,702 168 538
dragounovas@c-budejovice.cz

« Stfedisko vychovné péée Ceské Budéjovice
Tel. 386 354 583, 702 057 240, vedouci.cb@dduhomole.cz

e Ambulance détské a dorostové psychiatrie Ceské Budé&jovice, tel. 387 878 728

» Kontaktni centrum Prevent Ceské Budéjovice
Mgr. Martina Brozova, tel. 387 201 738, kecb@prevent99.cz

e Krizové centrum pro déti a rodinu Jihoéeského kraje
Mgr. Iva Volfova, tel. 775 956 862, reditelka@ditevkrizi.cz

e PORTUS Prachatice, o. p. s. - Primarni prevence Phénix, www.portusprachatice.cz
Bc. Tereza Pravdova, tel. 722 049 751
Bc. Michal Ksandr, ksandr@portusprachatice.cz
Ing. Petr Smid, tel. 778 401 537

e DO SVETA, z. s., www.dosveta.org
Mgr. Michaela Castulikova, tel. 601 367 520, castulikova@dosveta.org
Josef Hruska, tel. 725 373 864, hruska@dosveta.org
Mgr. Lenka Neuwirthova, tel. 601 367 520, lenka@dosveta.org

e THEIA - krizové centrum, o.p.s., www.theia.cz
Gabriela Bukovska, tel.774 618 412, bukovska@theia.cz
Mgr. Ondrej Cech, tel. 777 232 421, cech@theia.cz

¢ Pyramidas, z.s.
Mgr. Pavel Vacha, tel. 774 073 083, pyramidas@seznam.cz
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