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Pomo6Zzes Mojrackovi ndjst’ cestu na ihrisko?




Mili Eitatelia,

prdve drzite v rukdch nové vydanie Zasopisu MOJRACEK -
dusevného sprievodcu pre malych hrdinov a ich rodi¢ov. Kazdy
maly hrdina sa musi vysporiadat’ s problémami, ktoré na neho
Cakajui dnes a kazdy den. Niekedy su malé, inokedy vdcsie.
MojrdaCek sa s vami vydd do sveta, v ktorom s takymito
problémami sdm bojuje. Nielenze objavite pitavé pribehy pre
malych i velkych Citatelov, ale dozviete sa aj mnoho cennych rdd,
ako sa so starost’ami vysporiadat’.

Snazime sa byt vasim sprievodcom nielen v risi pribehov, ale aj v
realite kazdodenného Zzivota. NaSe pribehy sa zaoberaji
praktickymi radami a ndpadmi, ktoré vdm mézu ulahlit’ riesenie
problémov, Ci uz ste rodiCia, uCitelia, deti alebo len hl'addte

.....

inSpirdciu.

Verime, e sa vdm tieto pribehy budi pd&it’ a ze vdm MOTRACEK
prinesie nielen zdbavu, ale aj podnety na zamyslenie sa a nddej, ze
vSetko md svoje riesenie.
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ARD MOIRACER
NEBCHAEL BYY
EEZ MORILY

PoCas letnych prdzdnin Mojrdacek nemal
Ziadne tréningy. Jeho kamardti boli na
prdzdnindch u starych rodicov alebo chodili s
rodi¢mi na chaty a chalupy. Mojrdéek bol sice
s rodimi tiez na dovolenke pri mori,
chodievali na rézne vylety, ale inak si zvykol
travit' volny cas pri pocitali, televizii a
najviac na mobile, do ktorého si st'ahoval

rozne hry a nedokdzal sa od nich od‘rr&{

Mamicku aj otecka situdcia znepokojovala, pretoZze ani s prichodom jesene a
ndvratom do Skoly sa ni¢ nezmenilo. Mojrdéek travil oraz menej casu so
svojimi kamardtmi. Zo Skoly utekal rovno domov, hodil svoju Skolskd tasku do
kdta, hodil sa na postel’, vzal si mobil, zapol hru a az do vecere o riom nikto
ani len nechyroval. Ak si so sebou priviedol kamardta, bolo to len preto, aby
mu ukdzal novd hru. Kedysi behal s kamardtmi po zdahrade, chodili na ihrisko,
jazdili na bicykli... Dokonca prehldésil, Ze tento rok nechce chodit’ do Ziadneho
krdzku, ani na tenis, ktory bol dovtedy jeho vasrou. Rodi¢ia premyslali, o si
pocat’. Rozhodli sa, Ze ho teda nebudd do Ziadnych novych kridzkov
zapisovat’, ale na tenis chodit’ bude, pretoze ho hra uz niekol'ko rokov, je v
nom dobry a bola by Skoda vietko zahodit'. Zdrovern bude mat’ asponi nejaké
pohybové aktivity. A hlavne si hovorili, ze je to len také obdobie, Ze 14
mobilnd vasen Mojrdcka predsa len raz opusti, a potom bude rdd, Ze v tenise
pokracoval.

Ale ¢as plynul a ni¢ sa nezmenilo. Mojrdacek trdvil ¢oraz viac ¢asu na mobile
a poéitaci, zanedbdval domdce dlohy a dokonca prestal chodit’ na tenis, hoci
to rodi¢om sl'dbil. Jedného diia sa Mojrdcek nedokdzal odtrhnit od mobilu
ani pri spolocnej veceri. Rodicom sa to, samozrejme, nepdcilo, a tak
Mojrdckovi zakdzali nosit’ mobil k stolu. ,Ale ved’ aj otecko mdva pri veceri
mobil," hneval sa Mojrdcek a za€al trucovat. Mamicka s oteckom si
uvedomili, Ze je to pravda, a aj otecko odloZil svoj mobil.
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V ten vefer mami¢ka s oteckom rozmyslali, ako Mojrd¢ka zbavit’ jeho
zdvislosti na mobilnom telefdne a hrdch. Ako ho prindtit’, aby opat’ rad chodil
von, hral sa s kamaratmi, chodil na tréningy... Nakoniec sa dohodli, Ze zavedd
novd tradiciu a pri veleri sa kazdy den budd rozprdvat’ o fom, kam by mohli
ist’ na vylet, ¢o budd robit’ cez vikend atd'.

Mojracik sa najprv zdrdhal a staval sa odmietavo, vel'mi sa mu nechcelo ist’
na vikend niekam do hdr, kde by bolo ¢~ -

zI€ internetové pripojenie. ~ =
Po ¢ase si viak tieto & ,
vikendy obl'Ubil. Ked’ et

to pocasie dovolilo, chodieval
s rodi¢mi von do prirody. v
A ked’ bolo skaredo a
a sychravo, hrali — '
na chate rozne spoloéenské ™
hry. Mojrdcik tiez rodicom
sl'dbil, Ze na politali

a mobilnom telefdne nebude
travit’ viac ako hodinu denne
a namiesto hrania online hier

sa radsej bude hrat’
s kamardtmi vonku.

Tipy, pre rodicov

e Deti sa u€ia napodobriovanim, bud'te pre ne vzorom a nebud'te neustdle
na telefdne/pocitaci.

e Diet'a mladsie ako 10 rokov by nemalo byt na pocitai dlhsie ako 30
mindt, starsie diet'a maximdlne jednu hodinu.

e Ak je diet'a na mobile/politaci zdvislé, postupne znizujte intenzitu a
pomozte diet'at’'u ndjst’ iné spdsoby travenia vol'ného Casu.

e Diet'a ved'te odmalicka k Sportovym aktivitdm, prechddzkam, pobytu na
¢erstvom vzduchu.

* Moderné technoldgie by sa nemali pouZivat’ najmd vecer, aby sa deti
pred spanim zbytoéne nerozptylovali.
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V sobotu rdno vstdava Mojrdcek skoro rano.
NeméZe spat’, pretoze ho dnes Cakd prvy
tréning tenisu po prdzdnindch. Neustdle
pohdria mamic¢ku, aby sa popondhlala. Td sa
len veselo usmieva a upokojuje ho, Ze sa
nemusi bat’, ¢asu majd dost’ a na tréning

nepridu neskoro. Pred odchodom si Mojrdcéek este skontroluje veci, ¢i na
nie¢o nezabudol, a potom uz koneéne vyrdzaju.

Na kurtoch si Mojrdacek vsimne, Ze sa na tréningu objavil aj novy chlapec.
Vel'mi si ho vSak nevsima, rovnako ako ostatni hrdaci. Chlapec sa totiz s hikym
nebavi. Spoliatku si Mojrdacek mysli, Ze chlapec je hanblivy, ale ked’ sa ani
po dvoch mesiacoch pravidelného tréningu ni¢ nezmeni, zacina byt’ Mojracek
zvedavy. .Maminka," spyta sa Mojrdcek jedného dfia po tréningu, .Co si
myslis, preco je ten chlapec taky odmerany? Boji sa nds? Alebo je za tym
nie¢o iné?" Mamicka len pokréi plecami a nevie, o viac by na to Mojrdackovi
mohla povedat’.

O tyzden neskor sedi mamicka na kurtoch a sleduje Mojrdacka, ako trénuje.
Prisadne si k nej cudzia pani a daji sa do reci. Je to mamicka toho tichého
chlapca, o ktorom Mojrdacek rozpraval. Ked'Ze si mamic¢ky majd toho vel'a ¢o
povedat’, dohodnd sa, Ze si po tréningu spolo¢ne zdjdu na kdvu. Mojrdcek je
z ndvstevy trochu nervézny, nevie, ¢i sa s nim bude chlapec - Michal - bavit'.
Michal byva s rodi¢mi v obrovskom dome so zdhradou. Mamicky si sadnd na
terasu, popijaju kdvu a rozprdvaji sa. Michalova mamic¢ka pripravi chlapcom
oblerstvenie a nabdda ich, aby sa i$li hrat’ do zdhrady. Mojrackovi hned’
padne do oka domcek na strome, rad by sa tam isiel hrat’, ale nevie, ¢i by to
Michalovi neprekdzalo. A tak chlapci po sebe len tak pokukujd. Nakoniec ich
Michalova mamic¢ka povzbudi, aby sa hrali v doméeku na strome a Michal
nech ukdze Mojrdckovi svoje hracky.




Mojrdcek je zo vietkého Uplne nadSeny, vobec neveril, Ze Michal bude mat’
tol'ko zaujimavych hraciek. Po chvili sa zaénd rozprdvat’, Mojrdcek sa
Michala pyta, preCo sa na tenise stdle drzi bokom a s ostatnymi sa
nerozprdva. ,Vie$, Mojrdcek," odpoveda Michal, ..ja vlastne ani neviem, o com
sa mdm so vSetkymi rozprdvat’."

Mojrdcek sa na chvil'u zamysli
a potom dostane ndpad. Na
najblizSom tréningu zacne
ostatnym rozprdvat’,

ako bol u Michala a aky ma
skvely domcek na strome.
Deti st zvedavé, a tiez by
chceli doméek na strome
vidiet’. Zaénd sa Michala
vypytovat’, kto mu ho
postavil, ¢o za hracky tam
md... A odvtedy uz Michal
nestoji mimo skupiny,

ale so vietkymi sa kamardti.

Tipy/prejrodicov

e Rozvijajte socidlne zruénosti diet'at'a.

e Zapdjajte diet'a do kolektivu od malic¢ka.

e Podporujte diet'a v zoznamovani sa s ostatnymi, poskytnite mu priestor
ndjst’ si kamardtov.

* Ak je diet'a hanblivé a nevie, o Com sa s inymi det'mi bavit’, dajte mu
jasny ndvod, ako sa zapojit’ do hry a ndvrhy réznych tém (Skola, krdzky,
hracky, zvieratka...).

e Uclte diet'a rozpoznat’, Ze druhy nemd o kamaratstvo zdujem. Vysvetlite,
Ze to nie je jeho chyba, Ze za to nemdze a nerobi ni¢ nesprdvne.
Pripravte diet’a ha odmietnutie.

o U&te diet'a rozpoznat’, kto je jeho kamardt a kto nie. Ze kamardt je ten,
s ktorym sa méze hrat’, rozpravat’ sa, ucit’ sa, zverit’ sa mu, smiat’ sa aj
plakat’.




MOTRAER WA
PROBLEMY S
CETANEY

Mojrdacek prisiel domov zo Skoly smutny.
.Stalo sa nie¢o, Mojracek?" spytala sa ho
mamicka. .Nie-e," odpovedal Mojrdcek, ale
mamicka mu to neveri. Chvilu ho teda
presviedCala, aby sa jej zveril, Ze len tak
mu bude schopnd pomact’.

.Som smutny, pretoze v Skole mi nejde Citanie. Iné deti s tym nemaju
problém, ale nech sa snazim akokolvek, mne to stdle nejde,” zveruje sa
zlfaly Mojrdacek svojej mamicke.

.Mojracek, neboj sa," povie mamicka po chvili premyslania, ..budeme si spolu
precvi¢ovat’ Citanie. Uvidis, Ze sa to ¢asom zlepsi." Mojrdéek vSak o tom
nechce ani pocut’. UteCie do svojej izbi¢ky a kri¢i mamicke, Ze ho uz itanie
nebavi. Mamic¢ka sa trdpi a rozmysla, ako by mu mohla pomact’.

Po veleri moze Mojrdcek este chvil'u pozerat’ rozpravky v televizii. Mamicka
sa zveri oteckovi s tym, o ich synceka trdpi. .Vie$, Ze sa tomu ani
necudujem. Aj ja som mal v Skole problémy s ¢itanim," hovori otecko. A tak
ho mamicka poprosi, aby sa pokusil Mojrackovi dohovorit'.

Otecko dopil svoj velerny Caj, vstal od stola a isSiel za Mojrdckom do
obyvacky. ..Vraj mas problém s ¢itanim?" pyta sa otecko Mojrdcka. Ten sa
nanho len smutne pozrel a prikyvol. ,Vies," hovori otecko, Ze .aj ja som sa s
tym trdpil? Ja som v Skole s Citanim bojoval tiez!" Mojrdcek sa na otecka
neveriacky pozrel, pretoze si nevedel predstavit’, Ze by otecko nieco
nevedel. Nakoniec sa dohodli, Ze od zajtrajSieho dria budd nacvi¢ovat’ Citanie
spolu. Ocko si este veler vyhladd nejaké clanky o Sporte, ktoré budd
Mojrdcka urcite zaujimat’.

Na druhy deni vold mamicka pani ucitel'’ke do Skoly, aby sa s nou porozpravala
o Mojrdackovom probléme s Citanim. Ta mamicke potvrdi, Ze Mojrdcek sa s
¢itanim naozaj v porovnani s ostatnymi det'mi trdpi, ale Ze to urite nie je
ni¢, Co by nedokadzali prekonat’ usilovnostou.



Pani ucitel'ka tiez poradi mamicke rozne pomdcky, knizky a pracovné zoSity.
Mamicka ich hned’ po praci bezi kidpit’, aby Mojrackovi urobila radost. Doma
uz otecko s Mojrdékom usilovne trénuji a Citajd ¢ldnok o tenise, ktory
Mojracka bavi zo vsetkého najviac. .Mamicka," pyta sa Mojrdcek, ,vies,
preco hiektori 'udia nevedia ¢itat’ a ini dno? Ocko mi povedal, Ze je to

preto, lebo kazdy je dobry v nie€om inom.

Ja neviem Citat’, ale zato dokdZzem @
vyborne hrat’ tenis. Ty vies vel'mi .
dobre varit’, ale nedokdzes vymenit’ /
Ziarovku. A otecko, ten sice dokdZze t4 = A
Ziarovku vymenit’, ale nevie uvarit’
ani vajicka." Mamicka sa

zasmiala a podala Mojrdékovi
nové knizky a pracovné zosity,
ktoré mu kdpila cestou

z prdce. Mojracek bol vel'mi
$t'astny a teraz kazdy der
starostlivo precvicuje Citanie

ako s oteckom, tak aj s mamickou.

Tipy/preirodicoy,

e Mili rodi¢ia, myslite na to, ze Vase diet'a za svoje problémy s ucenim
nemoéze a Ze ich nerobi zdmerne. Deti s poruchami ucenia nie st hldpe,
len sa im nedari naulit’ sa Citat’, pisat’ alebo gramatické pravidla
pomocou beznych vyucovacich metad.

® Aj vdm sposoboval nejaky predmet v Skole problémy? Spomerite si, ¢o
pomohlo vdm, a skiste to isté aj so svojim diet’at’om.

e Pravidelne s diet'atom trénujte, povzbudzujte ho, motivujte a bud'te
trpezlivi.

* S precviCovanim to neprehdnajte, staci priblizne 20 mindt denne. Snazte
sa, aby boli domdce Ulohy pre vase diet'a zaujimavé, aby ste ho
neodradili.

e Spolupracujte s triednym ucitelom, vychovnym poradcom, Specidlnym

pedagégom alebo psycholégom - mdzu vam dat’ tipy ha domdcu pripravu.
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ARD &4 VEXT
S DEETATOM

Mojracek ma po prichode zo Skoly svoje
vlastné ritudly, ktoré mu pomdhajd s tym,
aby vSetko stihol a mohol sa este pred
¢ velerou hrat. Ako prvé sa s mamickou
porozprdva o tom, aky mal den, kol'ko ma
domdcich dloh a uéenia.

Potom si ide do svojej izbiCky vsetko pripravit’, urobi si domdce ulohy a
pripravi sa na pisomku z matematiky. Do hodinky mad vsetko hotové. Mamicka
mu skontroluje domdce dlohy, vyskdsa ho z matematiky a pochvdli ho, Ze mu
vietko ide vel'mi dobre a je naozaj Sikovny.

Mojracek ma rdd, ked' ho mamic¢ka chvali. Do aktovky si este pripravi veci na
d'al$i den a potom sa uz chystd hrat’ sa do zdhrady. Ndhle sa vdak zamyslene
zastavi v kuchyni. Mami¢ka sa zlakne a opyta sa, ¢i sa mu nieCo nestalo.
~.Mamicka," hovori Mojracek, .predstav si, Zze mam v Skole kamardta Janka,
ktorému ucenie trvd strasne dlho. Chcel som, aby sa dnes prisiel so mnou
hrat’, ale on povedal, Ze bude maoct’ prist’ az cez vikend, lebo sa zakazdym uci
s mamickou celé popoludnie aZ do vecera. To je hroza, viak?" Mamicka sa
nad tym zamysli, zdd sa jej, ze Janko asi trosku prehdna. ,A Co keby si
zajtra Janka priviedol k ndm? MéZete spolu robit’ domadce ulohy," navrhne
mami¢ka Mojrdckovi. Mojrdcek sdhlasi, musi to byt’ velkd zdbava uit’ sa s
niekym. A tak hned’ zavold Jankovi, aby sa dohodli, Ze po $kole p6jdu k
Mo jrdckovi domov. Janko sa uz tiez neméze dockat'.

Na druhy den popoludni prichddza Mojrdcek s Jankom domov. Mamicka im
dovoli, aby sa pred domdcimi Glohami chvil'u hrali. Ked' nadide ¢as na ucenie,
chlapci st trochu neposlusni, pretoze sa nechct prestat’ hrat’, ale nakoniec
poslichnu, zjedia olovrant a idd do Mojrdckovej izbicky. Mojrdcek vie, Ze
ked' sa robia domdce Ulohy, nesmie byt’ na stole ni¢ iné ako $kolské pomacky.
Janko si vSetko pripravi podla neho. Po chvili ich pride pozriet’ mamicka.
Jankovi sice pisanie domdcich dloh trvd trosku dlhsSie, ale inak je naozaj
Sikovny. Mamicka oboch chlapcov pochvdli a potom ich nechd, aby sa
QP
ripravili na test z prirodovedy, zopakovali si zvieratkad v lese, vyhladali si S04
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na internete zvuky, ktoré vydavaju, a zistili si rozne zaujimavé informdcie.
Ked' st chlapci hotovi, mamicka ich este vyskidsa. Chlapci sa mdzu ist’ hrat’ a
aby si vSetko zopakovali, rozhodnd sa zahrat’ si pexeso so zvieratkami. Vel mi
sa pri tom zabdvaju.

Ked' si Janka pride vyzdvihn(t' jeho mami¢ka, nemdze tomu uverit’, Ze
chlapci uz majud véetko hotové.
Mamicky sa rozprdvajd pri
kdve a Mojrackova mamicka
ddva Jankovej mamicke
uzito¢né rady, ako sa s Jankom
ucit’, aby im to nezabralo celé
popoludnie. Potom uz je ¢as
ist’ domov. Chlapci si sl'dbia, Ze
sa budd spolu u¢it’ Castejsie,
nabuddce moZzno u Janka.

Tipy/preirodicoy,

e Domdce Ulohy robte kazdy den v rovnakom case, najlepsie po krdtkom
odpocinku.

e Pracujte v kratsich intervaloch a odstrdnte z dosahu vsetky rusivé
faktory.

e PouZivajte Co najviac vizudlnych pomocok (obrdzky, vided, zvukové
nahravky...).

e Bud'te dosledni, neodbiehajte od nedokonéenej Cinnosti.

e Ak md diet'a problémy s udrzanim pozornosti, snazte sa Cinnosti
rovnakého druhu nezarad'ovat’ za sebou.

* Naucte diet'a rozpoznat’, ktoré informdcie st dolezité a ktoré nie.

e Ved'te diet'a k samostatnosti, nechajte diet'a si po sebe Ulohy
skontrolovat’.

e Nauclte diet'a, ako si ma sprdvne a ddsledne pripravit’ veci do Skoly, ¢o si
ma zbalit’ do tasky, ako si md skontrolovat’, Ze ma vsetky pomocky atd’.

e Dajte mu najavo, Ze robit’ chyby je prirodzené.

Diet’a pozitivne motivujte, o najéastejsie ho chvdl'te a odmeriujte. %




WS0E NAROKY
NA BDIEVA

Mojrdacek si v tomto Skolskom roku volil
povinne volitel'ny predmet. Rozhodol sa pre
bioldgiu. Na semindr chodi s detmi z
vedl'ajsej triedy. Hned’ po prvych hodindch
ho zaujal jeden chlapec, Pavol, ktory vzdy
chodil perfektne pripraveny, vzdy sa hldsil

ako prvy a na vietko vedel odpovedat’. Jedného dria po semindri iSiel Pavol za
pani uitel'kou, chvil'u sa s nou rozprdval na chodbe a nikomu zo spoluziakov
neuniklo, Ze mal pri fom slzy v oCiach. Pani ucitel’ka mu nieco povedala, ¢o, to
Mojrdacek nepocul, a potom odisla do zborovne. Pavol zostal na chodbe sdam,
len tak tam stdl a plakal. Mojracek chvilu premyslal, ¢i ma Pavla nechat’ na
pokoji, ale napokon mu to nedalo a isiel za nim. Spytal sa ho, ¢o sa deje a Ci
mu moéze nejako pomdct? Pavol neodpovedal, len s plaom kritil hlavou a
nevedel sa upokojit'. Po chvili predsa len podal Mojrackovi test, ktory v ten
den pisali na semindri. Mojrdacek videl, Ze z neho Pavol dostal 1-. ,Jé-¢é/"
vyhrkol Mojracek, .ty mds najlepsiu zndmku v triede! Pozri, ja som dostal za
3, a to len tak-tak." Pavol namiesto toho, aby sa usmial, zalal plakat’ este
viac. Mojrdéek nechdpal, ¢o sa deje. Ved' ten test bol naozaj t'azky a nikto
okrem Pavla z neho nedostal lepSiu zndmku ako trojku. Po chvili sa Pavol
trochu upokojil a povedal: ,To vobec nie je super! Ved' to nie je jednotkal A
ja vzdy dostdvam jednotky..." Potom Mojrdckovi prezradil, Ze pani uéitel'ku
prosil, aby si ten test mohol opravit’. Ona mu vSak povedala, Ze zndmka 1- nie
je zndmka, ktord by bolo potrebné opravovat’, a Ze mu datum opravy
jednoducho nevypide. .Co budem teraz robit? Ako to len poviem rodi¢om?"
vzdychal Pavol d'alej. Mojracek nechdpal, ¢o sa to tu deje, ved' predsa Pavol
nedostal pat’ku, aby sa bdl, o na to povedia rodiCia. Snazil sa Pavlovi
dohovorit’, vysvetloval mu, Ze jeho rodi¢ia budld urlite radi, Ze dostal
najlepSiu zndmku v triede. Pavol vSak len vyskoclil ako Certik z krabi¢ky a
zacal hystericky kri¢at’, Ze to Mojrdcek nechdpe, ze mu otecko povedal, Ze
ak dostane horsiu zndmku ako jednotku, tak z neho nikdy ni¢ nebude, a uz
vobec nie lekdr, ktorym sa chcel stat’. Vzdpdti utiekol na zdchod a nechal
zacudovaného Mojrdcka stdat’ na chodbe samého. %&



Mojracka Pavlov vybuch naozaj prekvapil. Chvil'u nechdpal, ¢o sa deje. Potom
sa viak rozhodol, Ze to nenechd len tak a idiel za Pavlom. Ten edte stdle
plakal na zdchode a nariekal, Ze nemdze ist’ domov, ked' dostal takd zld
zndmku, Ze jeho rodi¢ia budd sklamani. Mojrdcek Pavlovi pondkol, Ze moze
ist’ k nemu domov a potom vymyslia, ¢o d'alej. Cestou sa Pavol koneclne
upokojil a ospravedirioval sa za to, Ze na Mojrdcka na chodbe krical.
Rozprdvali sa o tom, Ze Pavol nemd Ziadnych kamardtov ani krizky, pretoze
ha to nemd ¢as, musi sa doma stdle len uéit’, aby nedostal zlé zndmky.

Doma Mojrdacek vsetko vyrozprdval svojej mamicke, ktorej bolo Pavla vel'mi
I'dto. Uvarila chlapcom kakao, pripravila im susienky a poslala ich hrat’ sa do
Mojrackovej izby. Potom zavolala Pavlovym rodi¢om, aby sa o neho nebdli, ze
je u nich. Porozprdvala im vsetko,
¢o jej Mojracek povedal.
Dokonca aj to, Ze sa Pavol
boji ist’ domov. Do hodiny

si po Pavla prisli rodicia

a hned’ ho ubezpelili, ze

sa naozaj ni¢ nedeje

a ze 1- urcite nie je zla
zndmka. Potom mu sl'ubili,
Ze uz nafiho nebudd taki
prisni a Ze sa doma o
vSetkom spolu porozprdvaju.

Tipy, pre rodicov

e Ak mdte na diet'a prehnané ndroky, nedokdze sa vyrovnat’ s neldspechom,
je neustdle pod tlakom a v strese.

e Stanovte diet’at’u primerané ciele, posiliujte jeho sebavedomie.

e Ocefiujte nielen vysledky, ale aj samotni snahu diet'at'a.

e UCte diet'a, Ze robit’ chyby je prirodzené.

e Doprajte diet'at'u chvil'u oddychu, priestor pre jeho zdujmy, kamardtov.

e Nepremietajte do diet'at’a svoje sny, nechajte mu prirodzeny priestor na

rast vlastnej osobnosti. %










MOTRACER A
RAMART S ABHD

Raz sa pri veCeri Mojrdacek spytal mamicky,
¢i by v sobotu mohol pozvat’ na ndvstevu
kamardta zo Skoly. Mami¢ka samozrejme
sdhlasila a tesi sa, Ze si Mojrdcek nasiel v

Skole niekoho, s kym si rozumie.

.A ako sa ten tvoj kamardt vold?> Co md rdd? Bude chciet’ pripravit’ nie¢o
Specidlne na obclerstvenie? Aby som vsetko stihla nakdpit’," vypytuje sa
Mojrackova mamicka. Mojrdcek jej teda hovori, Ze jeho kamardt sa vold
David a rovnako ako Mojrdcek aj on vel'mi rdd hra tenis. Preto si hned' padli
do oka a vzdy sa maju o ¢om rozprdvat'. Dokonca spolu budi chodievat’ hrat’
na tie isté tenisové kurty. .Mamicka, a vies ¢o? Pani ulitel'ka hovorila, Ze
David ma ADHD. Neviem presne, ¢o to je, ale David hovori, Ze preto chce
stdle len behat’ a nevie vydrzat’ na jednom mieste," povedal nakoniec
Mojracek. Mamic¢ka ho ubezpeclila, Ze to vobec nevadi, a bola rada, Ze jej o
tom Mojrdéek vopred povedal. Takto mohla zistit’ €o najviac informdcii o
ADHD, aby sa Mojrackov kamardt u nich citil o najlepsie.

Na druhy der prisiel Mojrdcek zo skoly cely nadSeny, Davidova mamicka tiez
sdhlasila s navstevou, a tak si chlapci uz v skole zacali planovat’, o vietko
spolu v sobotu podniknd. .Mamicka, pani ucitelka ti odkazuje, Ze dala
Davidovej mamicke tvoje telefénne Cislo. Zavold ti v piatok, aby ste sa
dohodli," krical Mojrdéek zo schodov a utekal do svojej izby. V piatok
Mojrd¢kova mami¢ka netrpezlivo ¢akala pri telefone, aby nepremeskala ten
dolezity telefondt. Davidova mamicka jej presne vysvetlila, co ADHD presne
znamend, Ze ide o poruchu pozornosti, a Ze David je preto ovel'a Zivsie diet'a
ako Mojracek. Vd'aka vsetkym informdcidm mohla Mojrdékova mamicka
napldnovat’ chlapcom celé sobotfiajsie popoludnie.

V sobotu Mojrdcek nemohol ani spat’, pretoze sa tesil na ndvstevu svojho
kamardta. David prisiel chvilu po obede. Mojrdckova mamicka vedela, Ze
chlapci by si mali najskor oddychnut’. Bola pripravend aj na to, ze David by

mal skor oddychovat’ aktivne, aby sa nezadal nudit’.
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A ked'Ze cez noc napadlo mnoZstvo snehu, nechala chlapcov ist’ sa hrat’ von.
.Schvdlne, chlapci," povedala mamicka, .podari sa vdm postavit’ bunker zo
snehu? Mdzeme si potom zahrat’ snehovd bitku." ,.JUPTII vyskali chlapci od
hadsSenia a hned' sa pustili do prdce. Len ¢o boli hotovi, mamicka ich zavolala
na obcerstvenie. Pripravila im ovocny Saldt, ktory mali obaja velmi radi.
Potom sa chlapci este chvilu hrali vo vndtri, pozerali rozprdvku, kreslili, a
ked' si dostatoCne oddychli, mohli ist' opdt’ von do bunkra. A ako im mamicka
sl'dbila, zahrala si s nimi bitku o dobytie pevnosti. Chlapci vyhrali, ale aby to
mamicke nebolo I'Gto, postavili jej v zdhrade obrovského snehuliaka.

Vecer prisli pre Davida jeho
rodi¢ia. Chlapci sa smutne
rozlGéili a sl'ubili si, Ze
nabuddce pride Davida
navstivit’ Mojrdcek. V ten
veler zaspdvali obaja
chlapci vo svojich postiel’kach
spokojne, s ismevom na
perdch a tesili sa, Ze sa
opdt’ uvidia v Skole.

Tipy, prejrodicov, §

* Pre deti s ADHD je délezity pravidelny rezim a jasné pravidld.

e Domdcim llohdm sa venujte vzdy v rovnakom cCase, najlepSie po chuvili
odpocinku. Zo stola odstradnte vSetko, o by mohlo diet’a rozptyl'ovat’.

e Povinnosti a prdcu rozdelte na kratsie Casové Useky a diet'at’u striedajte
¢innosti priblizne po 15 az 30 mindtach. Vzdy trvajte na dokonceni dlohy,
bud’te dosledni.

e Ddvajte diet'at'u strucné a jasné pokyny. Pri dlh§om vysvetl'ovani rychlo
strati pozornost’. Zdkladné pravidld je dobré diet’at'u vylepit’ na viditelné

i miesto.
e Bud'te trpezlivi, ndpomocni, diet'a povzbudzujte a klad'te nari len také

ndroky, ktoré je schopné zvladnut’. %‘
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Jedného dria prisiel Mojracek zo Skoly a
nebol vo svojej kozi. .Co sa stalo,
Mojracek?" spytala sa ho mamicka v
kuchyni, ked” mu pripravovala desiatu.
.Mami, preco sa niektoré deti spravaju zle
k inym det'om?" opytal sa po chuvili
premysl'ania Mojracek.

Tvaril sa pri tom tak smutne, az sa mami¢ka zl'akla, ¢i mu niekto v skole
neubliZuje. A hned’' sa ho na to spytala.

.Mne nie," upokojil ju Mojrdcek, .ale jednému mdjmu spoluZiakovi sa dnes v
Skole velmi chcelo na zdchod. No niektori starsi chlapci ho obkl'd¢ili a
nechceli ho pustit’. A ten spoluziak zacal plakat’, Ze sa mu naozaj vel'mi chce
ist’, a prosil ich, aby ho pustili. No oni sa mu zaali smiat’ a strkali doriho.
Potom zazvonilo a prisla pani u¢itel'ka. A spoluziak nakoniec dostal od pani
ucitel'ky vynadané, pretoze sa hned’ na zaciatku hodiny vypytal na zdchod. A
pritom za to nemohol."

.A povedal spoluziak pani ucitel'ke, ¢o sa mu stalo poas prestdvky?" opytala
sa Mojrac¢ka mamicka. .Nie, nepovedal,” odpovedal Mojrdcek, .a mne ho bolo
strasne [Gto. Ale nemohol som sa ho zastat’, mamicka. Ti chlapci si naozaj
vel'ki a ja sa ich bojim. A predsa, keby ten spoluZziak chcel, aby to pani
ucitel'ka vedela, tak by jej to povedal sdm." Mamicka sa Mojrdcka spytala, ¢i
ti chlapci neublizuji eSte niekomu inému, Ze sa jej to nemd bdt’ povedat'.
Mojrdcek sa na chvilu zamyslel a potom mamicke povedal, Ze neddvno videl,
ako este ublizujd jednému chlapéekovi, ktory je taky samotdr a s nikym sa
vel'mi nebavi. Ze mu vtedy zobrali z taky nejaké pomdcky a on plakal, Ze ich
potrebuje, nech mu ich vrdtia. Ale oni sa mu len vysmiali, utekali po chodbe, a
¢i mu ich vrdtili, to nevie.

Mamicka to vSetko veler porozprdvala oteckovi. Tomu sa to vobec nepdcilo,
a tak sa rozhodli, Ze na druhy den zavolaji pani ucitelke do Skoly. Pani

ucitel'ka bola vel'mi prekvapend, pretoze si ni¢ nevsimla. %&



Tipy,pre rodicov

Mojrackovym rodicom vel'mi pekne pod’akovala, Ze ju na sprdvanie starsich
Ziakov upozornili. Odteraz ich bude viac sledovat’ a kontrolovat'.

ESte v ten den si pani riaditel'ka zavolala vSetky deti do telocviéne a tam im
rozprdvala o tom, &o je to Sikanovanie. Ze je to naozaj zld vec a nikto by si
nemal nechat’ robit’ nie€o, ¢o mu nie je prijemné. ,Ak vdm, deti, niekto
ublizuje, nebojte sa to ozndmit’ triednej pani uCitel’ke," nabddala vietkych
pani riaditel'ka. Po predndske sa Mojrdckov spoluziak odhodlal o vSetkom
porozprdvat’ pani ulitelke, ¢o mu starsi chlapci robili. Nebol jediny,

st'aZovali sa na nich aj deti z inych tried. /

Vsetko sa dostalo k pani riaditelke,
ktorad si zavolala do $koly rodicov
starsich chlapcov a 11 boli

nakoniec za svoje zlé sprdvanie

a Sikanovanie mladsich spoluziakov
potrestani.

Sikanovanie nemusi byt len fyzické ublizovanie, je to akékol'vek
opakované sprdvanie, ktoré je diet’at'u neprijemné (posmievanie sa,
obmedzovanie pohybu a i.).

Diet’at’'u sa o Sikanovani t'azko hovori, Casto mad pocit, Ze si za vSetko
moze samo, agresorov ospravedliiuje. Je dolezité byt trpezlivy, netladit’
na diet'a, opakovat’ mu, Ze oho za hi¢ neméze.

V' Ziadnom pripade sa nesnazte s agresorom jednat’ sami. Vzdy
vyhladajte pomoc triedneho ucitel'a, riaditela/ky a dohodnite sa na
spolo¢nom postupe.

Sikanovanie md nepriaznivy dopad na psychiku diet'at'a, preto je vhodné
zabezpelit' diet'at’u odbornld pomoc. Diet'a moze mat’ nocné mory, méze
sa pomocovat’, méze mat’ problémy so sebavedomim a mnoho d'alSieho.

Je dolezité, aby diet'a vedelo, ako sa proti Sikanovaniu brdnit’. V tomto
smere mozu pomdct’ rozne kurzy a predndsky v skole, alebo rozhovor s
psychologom.

it



ARO SESTERNECA
ALTCA PRERONALA
NOENE MoRY

U Mojrdacka doma uz dlhsie byva jeho
sesternica Alica. Bola u nich celé leto na
prdzdnindch, aby si precvicila cudzi jazyk.
No a neddvno sa teta Matilda rozhodla, Ze
sa prest'ahujd s celou rodinou len o dve
ulice d'alej, ako byva Mo jrdcek so svojou

mamou a ockom. St'ahovanie vSak nie je také jednoduché, teta Matilda musi
vybavit’ mnoZstvo veci a tiez sa musi opravit’ dom, ktory kdpili. A kym sa
dokonéi izbi¢ka pre Alicu a jej malého brata, obaja zostdvajd u Mojrdacka v
host'ovskej izbe.

V poslednom Case sa viak nikto vel'mi nevyspi. Alici sa totiZ snivajd zlé sny a
krici zo spdnku. Kazdd noc sa jej sniva o tej istej prisere a svojim krikom a
placom budi brata, Mojrdcka aj jeho rodi¢ov. Rdno st potom vsetci mrzuti z
toho, Ze sa opat’ poriadne nevyspali. Alici vraj vzdy pomdhalo spat’ s
mamickou v posteli, ale teraz sa k nej neméze pritdlit’. Pri ranajkach sa teda
shazia vymysliet’, ako jej pomoct’ s nocnymi morami, pretoze takto sa to uz
dlho vydrZat' nedd. Mojrdacek ponikol Alici, Ze si méze dat’ k posteli jeho
baterku, aby si mohla posvietit’ vzdy, ked’ sa v noci zobudi a bude sa bat'.
Mojrdékova mamicka zavolala tete Matilde, aby poslala Alici deku, pod
ktorou sa vzdy spolu schovdvali, ked’ bola bidrka. K tej sa potom bude moct’ v
noci pritdlit’ a bude jej pripominat’ mamicku, ktord s fou teraz neméze byt'.

Preslo niekol'ko dni, ale Alicu stdle trapili nocné mory. . To nie je len tak,"
premyslala jedného rdna Mojrdac¢kova mamicka, .nie€o za tym musi byt
Vyskusali sme vsetko, ¢o sa dalo, ale Alicu to strasidlo stdle prenasleduje. A
stdle sa jej sniva to isté." Mamicka sa teda spytala svojich kamaratok, Ci
nevedia nejako poradit’. Kazda z nich poradila nieco iné, ale vzdy sa to
skonCilo tym, Ze musi zistit’, Coho a preco sa Alica boji. Vecer sa o tom
rozpravala s oteckom, ked’ si Mojrdacek prdve isiel po pohdr vody a vypocul si
ich.
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.Mami?" opytal sa Mojrdacek z kuchyne, .a neméze mat’ Alica nocné mory
kvali filmu? Oni totiz s kamardtkou pozeraju nejaky seridl, pri ktorom sa
vraj vzdy boji." Mamic¢ka sa na to Alice na druhy den rdno spytala a haozaj, s
kamardtkou pozerali
strasidelny seridl a Alica
nechce vyzerat’ ako
strachopud, preto svojej
kamardtke nikdy
nepovedala, Ze potom ju

td prisera strasi v snoch.
Mo jrdc kova mamicka teda
zavolala kamardtkine;
mamicke a poprosila ju,
aby dievéatdm nedovolila
pozerat’ ten seridl.
Pomohlo to a po ¢ase uz
Alicu no¢né mory netrdpili.

Tipy, pre rodicov

e Ak sa diet’a budi zo spdnku kvéli noénym mordam, je délezité byt pri riom
a upokojit’ ho.

e No¢né mory obvykle vznikaji v dosledku nejakého neprijemného
zazitku/nevhodnej rozprdvky, preto je dobré dohliadat’ na to, ¢o vase
diet’'a v televizii sleduje.

e Aby sa diet'a citilo bezpecnejsie, zaobstarajte mu nocné svetielko.
MoZete mu tiez dat’ k posteli detskd pestinku, prostrednictvom ktorej
vds méze zavolat'.

e Deti mozu mat’ aj nocné hrozy, tie si podobné nonym mordm, sprevdadza
ich krik, pohyby konlatin, vstdvanie z postele. Diet'a méZe tiez zrychlene
dychat’, byt spotené. Pri nolnych hrozach diet'a nie je Uplhe bdelé,
neodpordca sa ho budit’, skor len kontrolovat’, aby si neubliZilo. Tieto
stavy odzneju priblizne do 30 mindt. Po prebudeni si diet'a nepamdtd, ¢o
sa mu snivalo.

e Odpori¢ame, aby diet'a nechodilo spat’ pret'azené, malo pravidelny
spdnkovy rezim a pomdct’ mozu aj relaxacné techniky a dychové cvicenia. %
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.Och joj! Vonku opdt" prsi a prsi"
povzdychol si Mojrdcek. Uz dlho nebol na
tenise, pretoze kurty si stdle mokré a nedd
sa na hich hrat’. Doma sa uz nudi, kamardti
st bud chori, alebo odcestovali na
dovolenku za teplom. A v zdhrade sa tiez
nedd hrat’, lebo je celd rozmocend od
blata...

Mamicka pozoruje Mojrdcka, ako uz niekol'ko dni lezi v posteli a pozerd do
stropu. Alebo chodi po dome ako telo bez duse. Neustdle vzdychd a uz sa
naozaj dlho neusmial. Ked' sa otecko vrdti z prdce, pri veleri si tiez vSimne,
Ze Mojrdcek nie je vo svojej kozi. Tak sa o tom neskdr s mamickou
porozprdva. Ocko sl'Ubi, Ze sa s Mojrackom porozprdva, a opyta sa ho, ¢o ho
trapi, pretoze sa Mojracek mamicke nechce zdéverit’,

.....

Na druhy den si otecko vezme v prdci vol'no. Po ranajkdch sa vyberie do
Mojrackovej izbi¢ky. .Mojrdcek, ako sa mas? Nechces sa so mnou o nieCom
porozprdvat?" pyta sa ho otecko. .Nechaj ma na pokoji, nechcem sa s tebou
rozpravat’! Nechcem sa s nikym rozprdvat’! Nechajte ma s mamou na pokoji!"
rozéuluje sa Mojrdcek. Otecko je najprv trochu zaskoleny, pretoZze sa s
nim Mojrdcek nikdy takto nerozprdval, ale nakoniec mu povie, Ze teda dobre,
a Ze ho teraz nechd na pokoji. Nezabudne ho vsak ubezpelit’, Ze ak sa bude
chciet’ o ¢omkol'vek rozprdvat’, alebo dokonca len nebyt’ sam, méZe za nim
kedykol'vek prist’.

Mamicka uz netrpezlivo ¢akd v kuchyni, kym jej otecko porozprdva, o mu
Mojrdcek povedal. Ten vSak len zamyslene krdti hlavou a rozpovie mamicke
ako nariho Mojrdcek vybehol. Mamic¢ka sa nad tym vsetkym zamysli a potom
si spomenie na kolegynu z prdce, ktord jej spominala, ako jej syn trpi
depresiami. Je sice o pdr rokov starsi ako Mojrdcek, ale aj tak mamicka
zacne ha internete hl'adat’ informdcie o detskych depresidch. To, o zisti, ju
vdak nijako neupokoji. Cely den sa snazi Mojrdcka rozveselit’, ale nic
nepomdha. 1)
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Tipy/pre rodicov

Mojracek je cely den zavrety vo svojej detskej izbe a pozerad sa ha televiziu.
Nechce sa ani hrat’ so svojou malou sestrou, ktord inak vzdy zabavi. Dole
zide, len ked’ ho mami¢ka zavold na veéeru. .Predstav si, Ze v rddiu hovorili,
Ze zajtra konelne prestane prsat’," hovori mu mamicka Co najveselSie. A
spolu s otcom zaénd planovat, Ze by mohli konecne upratat’ zdhradu a
zasadit’ nové stromceky. Po vecleri sa otecko ide hrat s Mojrdckovou
sestrickou do obyvacky. Mojracek ich chvilu pozoruje a potom sa k nim
pridd. Otecko je najprv trochu prekvapeny, ale ni¢ nekomentuje a je rdd, ze
sa vSetci dobre bavia. Mojrdcek sa po dlhom ¢ase opdt’ usmieva.

Mamicka po chvili hru ukonci s tym, Ze je najvyssi Cas ist’ sa oklpat’ a spat’.
Kym okupe sestricku, sedi Mojrdacek s oteckom a rozprdvaju sa. .Ocko,
prepd¢, ze som bol na teba taky zly. Vies, ja sa doma vel'mi nudim, ked' je
vonku stdle tak Skaredo," ospravedlfiuje sa Mojrdéek. Ocko ho chdpe a
dohodnd sa, Ze ak bude Mojracek opat’ melancholicky, povie to rodicom a
vymyslia spolo¢ne nejaky
program, napriklad p6jdu do
detského parku, na motokadry
alebo do kina. Mojrdcek to
oteckovi sl'ibi a po dlhej dobe ide
spat’ s ismevom.

e Velkd dlohu pri vzniku depresie zohrdva genetika. Pricinou detskej
depresie mozu byt aj vysoké ndroky na diet'a, stres, trauma...

e Nezlahlujte vykyvy ndlad svojho diet'at’a, vidy ho ubezpelte, Ze sa na
vds méZe so svojim trdpenim obrdtit’, povedzte mu, Ze ho mdte radi,
uistite ho, Ze sa natiho nehnevate za to, Ze ma zld ndladu.

* Rozvijajte zdravé sebavedomie diet'at’a, haucte ho odpocivat’, relaxovat’.

e Ak si neviete rady alebo ak si nie ste isti ndladami svojho diet'at'a,
vyhl'adajte pomoc detského psycholdga.



Mojrackovi  pribudol v  tfriede novy
spoluziak. Vold sa Marek a prestipil k nim z
inej Skoly. Pani ucitel'ka ho predstavi triede
a poprosi ho, aby ostatnym povedal nieco o
sebe. Marek je vSak asi vel'mi hanblivy,
hovori vel'mi potichu, v zadnych laviciach ho
takmer nepoCuji a vidy sa oSiva a md
sklonend hlavu.

Pani ucitelka ho uz nechce d'alej trdpit’, a tak mu povie, aby si sadol do
lavice. Prdve vedl'a Mojrdcka je vol'né miesto. ,Ahoj, voldm sa Mojrdéek, a ak
chces, vietko ti tu cez prestdvku ukdzem," ponlkne sa Mojrdcek. Marek len
prikyvol, vybalil si u¢ebnice a celd hodinu ticho sedel.

Cez prestdavku ho Mojrdcek previedol po Skole a zozndmil ho so svojimi
kamardtmi. Ti sa k Marekovi sprdvali velmi pekne, ale on akoby sa ich cely
¢as bdl. Mojrdac¢ek tomu nerozumel, nevedel, pre¢o sa Marek takto sprdva.
Na hodine telocviku si Mojrdacek vsimol, Ze Marek ma po celom tele rozne
jazvy. Bol zvedavy, a tak sa ho spytal, ako sa mu to stalo, pri ¢om sa zranil,
alebo ¢i mal nejakd nehodu? ,To som si urobil sdm," priznal sa Marek po
chvili ml¢ania. Potom sa uz zac¢ala hodina a Mojrdcek nemal sancu spytat’ sa
Mareka na podrobnosti. Stdle mu to vSak virilo v hlave.

Po Skole na Mojrdcka ¢akal jeho otecko, mali ist’ spoloéne kdpit’ novd bundu.
Potom si este zasli na zmrzlinu a v cukrdrni sa rozpradvali o tom, ¢o je v Skole
nové. ,Ocko, mdme v triede nového spoluziaka," za¢al Mojrdcek, .a vies, ¢o
je na nom zvld$tne? Md mnozstvo jaziev a vraj si ich urobil sdm. Ale... Preco
by to robil?" ,Vies, Mojrdcek," odpovedal mu otecko, .muselo sa mu stat’
nieco zIé, mozno prdve v tej starej Skole. Je dobré, Ze si mi to povedal. A
navyse si vel'mi dobry, Ze sa s nim kamaratis."

Doma o tom vSetkom otecko povedal mamicke. Td sa o tom na druhy def rdno
v Skole porozpravala s Mojrdckovou pani ucitelkou. Po zvoneni pani uéitel'ka

Wiakov, aby si sadli do kruhu, Ze budd mat’ takd triednickd



hodinu, na ktorej sa budl rozprdvat’ o Sikanovani. Vysvetlila Ziakom, ¢o je
Sikanovanie, Ze si obCas deti ndjdu niekoho, kto sa nedokdze branit’, a potom
mu bezddvodne ublizujd. Porozprdvala im niekol'ko pribehov o tom, ako méze
takéto ubliZovanie dopadnit’, a Ze sa to deti asto boja povedat’ rodi¢om
alebo niekomu dospelému. Poprosila ich, ze ak by niekedy videli, ako niekto
niekomu ublizuje, aby sa nebdli jej o tom povedat’.

Cez prestdvku sa Marek rozpraval s Mojrda¢kom a povedal mu, Ze prestdpil na
ind $kolu prdave preto, Ze mu tam spoluziaci
ubliZovali. Dlho si myslel, Ze si za to moze

sdm, nevedel, komu to ma povedat’, a preto
si on sdm doma ubliZoval. Aby sa potrestal
za to, Ze nie je dost’ dobry. Teraz vsak uz
vie, Ze to nebolo sprdavne a Ze to mal hned’
povedat’ rodi¢om. Mojrdckovi bolo Mareka
vel'mi I'dto a sl'dbil mu, Ze bude jeho najlepsim
kamardtom. A keby mu chcel niekto niekedy
ublizit’, tak mu pomoze.

Tipy, pre rodicov

e K sebaposkodzovaniu u deti moze viest’ nielen Sikanovanie, ale akykol'vek
druh stresu, s ktorym sa sami nhedokdzu vyrovnat”’.

e Sebaposkodzovanie u deti je Casto sposobom volania o pomoc, takze
akékol'vek zmeny v sprdvani u diet'at'a nepodcenujte. V pripade deti s
mentdlnym postihnutim ide o jeden z prejavov tohto postihnutia.

e Podporujte rozvoj zdravého sebavedomia u diet'at’a, umoznite mu
zvladat’ dlohy primerané veku.

e Odmerite diet'a slovnou pochvalou, ak sa mu nie¢o podari alebo ak vdm
urobi radost’.

e Nauéte diet'a relaxovat’, vhodné su rozne dychové cvicenia, pobyt ha
Cerstvom vzduchu, rodinné prechadzky, pravidelny Sport a konicky.

i




@060 CARD
©OOOO -

Nakresli do rdméeka, ako sa dnes citis.
Si vesely/d, smutny/ad, $t'astny/4, hnevds sa?
Skds nakreslit’ aj to, Co v tebe vyvolalo takéto pocity.
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Online psychologické poradenstvo

Terminy do hodiny
Online/telefonicky

www.mojra.sk
poradna@mojra.sk
+421 (0)911 226 030
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Online psychologické poradenstvo kéd: mojracek05

ZLAVA 15% NA KONZULTACIU PRE
ONKOLOGICKYCH PACIENTOV

www.welive.sk




