A4 y 4 v s
ROCNIK 5
JASLICKAR
OBCASNiK ROZPRAVKOVYCH JASLICIEK .
MESTA BANSKA BYSTRICA ‘*r

j F’"-
e ".__ﬂ'
-E:f‘acﬂu
b "!I:'i.
S PR AN Y
|_|"._'-,| .

Mili rodicia, zamestnanci a Citatelia Jaslickara,

predstavujeme vam druhé vydanie obcasnika Jaslickar 2026. Najdete v nom
informacie o aktivitach, ktoré sme si pre vase deti pocas tohto obdobia pripravili.
V ¢lanku, ktory vam prinaSame sa budeme venovat téme hyperaktivita u deti.
Ponukneme Vam praktické tipy a rady ako si poradit v naro¢nych situaciach u tychto
deti.

Rozdiel medzi Zivym dietatom a hyperaktivhym dietatom

Hyperaktivita u deti je vysoko Ziadana téma, pretoze rodicia ¢asto vahaju, ci ide
o prirodzene zivé dieta, alebo o prejav. ADHD (poruchy pozornosti
s hyperaktivitou). Z odborného hladiska je klucové rozliSit biologicki poruchu
od vychovnych vyziev.

1. Zivé dieta - ma vela energie, ale dokaZe sa sustredit na aktivitu, ktora ho bavi
(stavebnica, rozpravka). V pokojnom prostredi sa dokaze upokaojit.

2. Hyperaktivne dieta (dieta s ADHD) - nedokaze ovladat svoje impulzy ani pri
cinnostiach, ktoré ho bavia. Hyperaktivita sa prejavuje neustale - doma, v Skole,
v kine aj v spanku.

Hlavné prejavy hyperaktivity (ADHD)

* Motoricky nepokoj - dieta neustale beha, skace, vrti sa na stolicke, klope
rukami alebo nohami.

e Impulzivita - skacCe do reci, nedokaze pockat, kym nanho pride rad, kona
rychlejSie, nez premysla (ma CastejSie Urazy).

e Porucha pozornosti - nedokaze udrzat pozornost pri ulohach, robi chyby
z nepozornosti, zabuda a straca veci.

e Emocna labilita - rychle striedanie nalad, nizka frustracna tolerancia,
okam?zity vybuch hnevu pri neuspechu.
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Praktické rady pre rodicov hyperaktivnych deti v domacom
prostredi

—_—

. Struktira dia - presny harmonogram (vstavanie, jedlo, Glohy, spanok).
Rutina im dodava pocit bezpecia.

2. Kratke a jasné pokyny - nedavajte viac prikazov naraz. Namiesto ,Uprac si
izbu, umy si zuby a oblec sa,” povedzte iba: ,Umy si zuby.” AZ po splneni
zadajte dalsi krok.

3. Oc¢ny kontakt - pri zadavani ulohy sa k dietatu zohnite, dotknite sa jeho
ramena a uistite sa, Ze vas vnima. PoZiadajte ho, aby pokyn zopakovalo: ,Co
mas teraz urobit?”.

4. Zameranie sa na silné stranky - tieto deti pocuvaju denne mnozstvo
kritiky. Vedome vyhladavajte momenty, kedy urobili nieCo dobre a
okamzite ich pochvalte.

5. Povoleny pohyb - hyperaktivne deti potrebuju pohyb na to, aby im
fungoval mozog. Nechajte ho pri ¢innosti stat, sediet na fit lopte, alebo
stldcat protistresovu lopticku.

6. PouZivajte vizualny €asovac - nastavte kuchynskd minutku alebo

presypacie hodiny na 10 minut. Dieta presne vidi, kedy pride koniec aktivty.

Kedy je potrebna odborna pomoc?

1. Vek nad 4 - 5 rokov - pred tymto vekom je diagnostika nepresna, nakolko
nervova sustava sa vyvija.
- ked prejavy nepozornosti, impulzivnosti a nepokoja trvaju nepretrzite viac
ako 6 mesiacov a vyrazne narusaju kazdodenné fungovanie dietata
v kolektive rovesnikov.

Ako reagovat na nevhodné spravanie

e Okamzita spatna vazba - hyperaktivne deti Ziju v pritomnosti. Pochvala
alebo trest po dvoch hodinach stracaju zmysel. Reagujte do niekolkych
sekund.

e Trestajte logicky, nie emocionalne - ak dieta hadze hracku, vezmite mu ju.
Nekricte a nezakazujte mu kvoli tomu vecernu rozpravku (to spolu nesuvisi).

e Pochvala za snahu, nie za vysledok - namiesto ,Si Sikovny,” povedzte:
.Videla som, Ze si vydrzal sediet celych 5 minut, skveld praca.”

e Zmena pozornosti - ked vidite, Ze zacCina byt agresivne alebo predrazdené,
okamzite zmente cinnost a dajte mu fyzicku ulohu (napr. ,Pod mi pomadct

odniest tento tazky nakup”).




Pri

Nemenna rutina - vstavanie, jedlo, hra a spanok musia prebiehat kazdy den
v rovnakom case (aj cez vikendy). Predvidatelnost znizuje ich uUzkost
a napatie.

Ritualy - tieto deti neznaSaju nahle zmeny cinnosti. Upozornujte vopred:
,O 10 minut kon¢ime hru,” ,0 5 minut odchadzame,” ,UZ len 1 mindta.”
Vybitie energie - beh, plavanie, bicykel alebo trampolina su
nevyhnutnostou. Unavené telo znamena pokojnejSiu mysel. Pozor vSak na
predrazdenie tesne pred spanim.

hyperaktivnych detoch si rodicia ¢asto myslia, Ze dieta treba pred spanim

Lustvat” divokym behanim alebo skakanim. To je vSak najcastejSia chyba.
Intenzivny fyzicky pohyb tesne pred spanim zaplavi telo kortizolom a
adrenalinom, ¢o nervovu sustavu hyperaktivneho dietata eSte viac vybudi a
zaspavanie sa prediZi o hodiny. Cielom velernych aktivit nie je dieta fyzicky
vyCerpat, ale unavit jeho zmysly, uvolhit svalové napadtie a spomalit
mozgové viny.

Prekazkova draha v pomalom tempe - dieta nebeha, ale musi preliezat
pohovku, plazit sa pod stolom alebo prenasat tazké vankuse z miesta na
miesto. Pomaly silovy pohyb unavuje svaly efektivnejSie ako beh.

Tahavé a tlacivé hry - spolofné tlacenie steny (kto ma vacsiu silu),
pretahovanie sa lanom (alebo uterdkom) v sede na zemi.

Zvieracia chodza - sutazte v tom, kto prejde obyvacku pomaly, ako
korytnacka, ako medved po Styroch.

Pri vybere odmien pre hyperaktivne dieta musite pamatat na to, Ze ich mozog
potrebuje okamziti motivaciu. DIhodobé ciele (napr. ak budesS cely tyzden
posluchat, cez vikend pbéjdeme do zoo) pre ne nefunguju, pretoze nedokazu tak
dlho odlozit uspokojenie.
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1. Systém odmien funguje najlepSie v dvoch urovniach: okamzité malé
odmeny a bodovy systém. SluZia na rychle ocenenie hned po splneni
narocnej ulohy.




 Drobnosti z ,krabice prekvapeni”: Krabica s lacnymi drobnostami
(tetovacky, bublifuk, nalepka, balicek kariet). Dieta si z nej mdze po
splneni tazkej ulohy naslepo nieco vytiahnut.

e Zdrava drobnost: Kusok oblubeného ovocia, orieSky alebo mala
chrumkava odmena (vyhybajte sa Cdistému cukru, ktory moze
hyperaktivitu este zvysit).

2. Zeténovy systém - ak chcete dieta motivovat k pravidelnym &innostiam
(napr. ranné obliekanie alebo umyvanie zubkov), zbierajte zetony (gombiky,
sklenené gulocky do pohara, hviezdicky na magnetickud tabulu).

* Pravidlo rychlej meny - Zeton musi dieta dostat ihned po splneni
aktivity.

e Cennik odmien - spolocne s dietatom vopred dohodnite, ¢o si za
zetény moze kupit. Priklad: 3 Zetdny = rozpravka pred spanim,

5 Zetdnov = postavenie bunkra s ockom, 10 Zeténov = navsteva
trampolinového centra.

* Nikdy Zetdny neberte spat - ak dieta urobi nieco zIé, netrestajte ho
odobratim uz zarobenych bodov. Stratilo by motivaciu. RadSej
nedostane dalSi Zetén.

e Budte konkrétni - povedzte presne, za o odmena je. Namiesto ,Tu
mas nalepku, Ze si bol dobry,” povedzte: ,Tato nalepka je za to, ze si si
sam odlozil topanky.”

Pre tieto deti je najva¢Sou odmenou pozornost rodi¢a a spolo¢ny cas.
Moznost zostat na ihrisku o 10 minut dlhsie alebo 10 minut navySe pred
spanim. Odmenujte snahu, nie dokonalost, ak si dieta upratovalo izbu
a urobilo to napoly, ale naozaj sa snazilo a vydrzalo pri tom, odmente ho.
Ak by ste cakali na dokonaly vysledok, dieta to vzda.




Stretnutie s odbornickou na tému:
Senzoricka integracia

V prijemnom prostredi Rozpravkovych jasliCiek sa uskutoc€nilo
stretnutie s Mgr. Evou Mrenicovou z Centra v€asnej intervencie
Banska Bystrica na tému Senzoricka integracia. Rodi¢ia mali rézne
otazky, na ktoré im odbornicka ochotne odpovedala a nechybali ani
priklady z praxe a beZzného rodinného Zivota.

AT AT AT AR



Oslava MDD deti v Rozpravkovych jaslickach je
velkd udalost s pestrym programom aktivit
pocas celého dopoludnia, hudbou a dobrou
naladou.




Navsteva policajtov

Policajné auto a sirény su pre malych jaslickarov skvelym zaZitkom

a moznostou sadnut si do policajného vozidla a na chvilu vyskusat zapnut

skutocny majak. Policajti detom priniesli malé darceky a reflexné prvky,

ktorym sa velmi potesili. | s
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Mama, tato olympiada...

V 16. ro€niku Sportového podujatia nechybali ani tento rok Sportové
discipliny, tvorivé dielne a aktivity zamerané na trpezlivost
a sutaZivost medzi detmi a rodi€mi. Na konci podujatia bolo vyhlasenie
vitazov. Kazdé dieta dostalo medailu a sladky darcek.
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Q; OBLUBENY RECEPT NASICH JASLICKAROV Q

Suroviny:

kuracie prsia
maslo

cibulka

sol’

horcica plnotucna

Postup:

Kuracie prsia umyjeme a udusime na oleji a pokrajanej
cibulke. Po uduseni pomelieme. Maslo, Stipka soli, lyzica
horcice a pomleté masom vySlahame do peny.

Dobru chut =
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Vyroky nasich deti »
e ,,Mas rad, ked'sa ucis nové veci?”, pyta sa \%‘!f
Zuzka malého Mareka. &
~Ano". .
A €o sa ti najviac paci u€it?”, znovu sa /’
pyta Zuzka. @ '

,,Ako odomknuat mamin telefon!”

e ,Pomahas rodicom s domacimi pracami?
Ano, poviem im, €o vynechali.”

e Koho mas radSej mamicku, ¢i ocka? \ ]
.Mbdjho frajera.” N ) >B &

Informacné okienko

Co pripravujeme na september - december 2026

Vitanie novych jaslickarov
Divadielko

Ovocny den

Vykrajovanie tekvic
Zdobenie stromceka
Pisanie listu JeZisSkovi
Viano¢né posedenie
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Mili nasSi Citatelia,

dostali ste sa na poslednt stranu obcasnika - JASLICKAR,
dufame, ze sa vam pacil. Budeme velmi radi, ked nam napisete

svoje nazory, podnety, postrehy:

e e-mail jasle.snp@banskabystrica.sk
alebo nam ich osobne odovzdate osobne Ci poslete postou na
adresu:

e Rozpravkové jaslicky, Tr. SNP 1763/15, 97401 Banska
Bystrica

Tedime sa na vas v dalSom &isle ob&asnika JASLICKAR
kolektiv zamestnancov Rozpravkovych jasliCiek.

Obéasnik JASLICKAR
Redakcna rada: kolektiv zamestnancov Rozpravkovych jasliciek
Vydavatel: Rozpravkové jaslicky, Trieda SNP 1763/15 974 01 Banska
Bystrica

Mesto Banska Bystrica, Odbor socialnych veci

Koordinator Mgr. M. Halabukova, veduca Rozpravkovych jasliciek
jasle.snp@banskabystrica.sk

+421 48 414 19 40, + 421 945 550 601

www.banskabystrica.sk

Nepreslo jazykovou korekturou
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