Mili rodice,

v dnednim svété jsou obrazovky soudasti zivota. Ale
kazdé dité obcas potrebuje pomoci udélat ten krok
zpét — od obrazovky zpatky k sobé&, k pohybu, ke
hfe a k blizkosti s vami.

Tyto malé aktivity nejsou o zdkazu nebo trestu. Jsou o
jemném presmérovani pozornosti, o radosti, smichu
a hlavné o spojeni s vami.

Pro¢ je dobré je zaradit?

 Pfepnou pozornost: Dité rychle zapomene na to,
Ze muselo vypnout obrazovku — ma novou vyzvu a
chut ji zkusit.

/ Odreaguiji télo i mysl: Misto frustrace nebo nudy
prichazi pohyb, tvoreni nebo ukol.

/ Pomdhaji znovu nastartovat dopamin: Digitdlni
svét je pro mozek lakavy, ale offline hra umi dodat
radost jinak — skrze dotyk, smich, prekvapeni.
 Lepsi prechod zpét do reality: Umozni ditéti
~dokondit* zazitek — navazuji na to, co délalo, nebo ho
uplné odvedou jinam.

 Posiluji vztah: Spole¢ny smich, kol nebo ndpad
upevni vase pouto. Dité citi, Ze ho vidite a chapete.

Jak funguiji dvé sady aktivit

Sada 1 — Aktivity, které dplné vybodi z tématu
e Tyto ukoly jsou maly Sok pro mozek: dité najednou
déla néco uUplné jiného nez pred chvili na
obrazovce. To pomUze ,vystoupit* z virtualniho
svéta.

Sada 2 — Aktivity, které plynule navazuji na to, co dité
sledovalo nebo hralo.

e Tyto ukoly naopak vyuZiji moment, co ma dité v
hlavé. Pribéh, hrdina nebo hra se prenese do
reality — jen jinak. Dité si dopreje ,pokraovani®
pfibéhu, ale aktivné.

ZPATKY SE MNOU
AKTIVITY

Jak s aktivitami pracovat

¢ Vsechny aktivity mlzete vytisknout, rozstrihat a
dat do krabicky nebo pytliku.

e Pred uplynutim ¢asu u obrazovky mizete ditéti
fict: ,Az to vypneme, vytahnes si ukol!”

e Tahani z baliku je maly moment prekvapeni —
dité ¢eka ,,co prijde” misto smutku, ze konci
pohadka.

e Pokud je dité unavené, zvolte klidné&jsi ukol
(nakresli, vymysli, napis).

e Pokud je plné energie, hodi se Ukol na pohyb,
smich, vyzvu.

o Neékteré déti maji rady, kdyz si samy vyberou —
dejte jim 2-3 karticky a nechte je zvolit. Citi, ze
maiji kontrolu.

e Kdyz vite, 7ze se dité tézko ,odpojuje”, zvolte radéji
tematicky navazujici Ukol (sada 2) — to pomUze
hladce prejit z digitalni viny zpét do reality.

¢ Vybodujici ukol (sada 1) poutZijte, kdyz potrebujete
rychle odtrhnout pozornost (a trochu Sokovat
mozek v dobrém).

DuleZité je, jak to podate

¢ Nesdélujte to jako povinnost: ,Musi$ néco délat.”

e Reknéte to jako dobrodru¥stvi: ,Chces zjistit, co ti
padne? Co vymyslime dneska?"

¢ Budte u toho. | minuta smichu s vami ma pro dité
veétsi cenu ne? tisic videi.

¢ Kdyz se mu nechce, nenutte. Zkuste Ukol udélat
sami, déti se Casto pridaji spontanné.

Duvéfujte si
Vas tdn, laskavost a respektujici pristup jsou kli¢. Tyto
aktivity nejsou ,feseni véeho", ale maly most zpét k

sobé navzajem. A to je nékdy uplné nejvic.

Aktivity doporuduiji zaradit od 3 let nebo v zavislosti na
vyvojovou fazi vaseho ditéte.
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Najdi poklad
Rodi¢ rychle schova maly
predmét (kli¢, plysaka,
kostku) nékde v pokoji. Dité
ma 1-2 minuty, aby ho
naslo. Pokud ho nenajde,
rodi¢ dava napovedy.
A
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Dychaci kouzlo
Rodic rekne: ,Zavri odi,
zhluboka se nadechni,
foukni vsechno pryc.”

Opakujte 3x —idealni, kdyz
je dité nastvané po vypnuti
obrazovky.
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Kouzelné zrcadlo
Dité stoji proti rodici a
opakuje véechno, co rodi¢
déla - jako zrcadlo. Oba se
muUzou tvarit vazné nebo
legracné, zkusit grimasy.

v

Socha
Dité se musi okamziteé
zastavit a stat nehybné
jako socha. Pak ho rodi¢
jemné rozesmiva nebo
zkousi ,rozpohybovat®, ale
dité musi vydrzet.

Skatulata hejbejte se
Rychld zména mista, rodi¢
dava pokyny ,Sedni si na
gauc!” — ,Ted na zem!" —
»Ted do dveril" — dité se
pohybuje a rychle plni

Dvé véci, co slysim
Sednéte si spolu a reknéte:
,Zavieme odi. Rekni mi dvé

véci, co slysis." Kratka,
klidna soustredéna hra na
presmérovani pozornosti.
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Kolik vydrzis?

Dité si stoupne na jednu

nohu a zkousi vydrzet co

nejdéle — kdo prvni ztrati
rovnovahu? Mlze se

opakovat s druhou nohou
nebo rukama nahore.

Tleskej — dupni — placni
Rodic¢ fika: , Tleskni! Dupni!
Placni se do kolena!” Dité
to musi udélat ve
spravném poradi. Pak dité
vymysli vlastni poradi pro
rodice.
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Kolik se vejde
Rychla vyzva: ,Kolik hradek
zvladnes prinést za 30
vterin?* Nebo: ,Kolik
polstard zvladnes naskladat
na sebe, nez spadnou?”
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Maluj
Dité ma 5 minut, aby
nakreslilo scénu, postavu
nebo cokoliv, co bylo ve
hre, videu, pohadce. Rodi¢
se pta: ,,Co to je? Jak se to

“

jmenuje?‘

¢4

Dohraj pfibéh
Dité vymysli, co se stane s
postavami dal. M{zZe to fict,
zahrat s plysaky nebo
udélat ,zivé divadlo“. Rodi¢
se pta: , A co se stalo
potom?“

Papirovy obchod
Dité si z oblibeného
herniho nebo videoobsahu
vymysli predméty, které
~prodava“ — nakresli je,

vystfihne a pak otevre
»obchod", kde rodi¢
nakupuje.
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ZPATKY SE MNOU

Predved postavu
Dité vybere jednu postavu
z videa/hry a zkusi ji
napodobit pantomimou.
Rodi¢ hada, kdo to je.

Offline kino
Dité si pfipravi kratky ,film*
— tfeba 3 obrazky na
papire. Rodici je postupné
ukazuje a ,promita“, pfitom
k tomu vypravi déj.
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O

Puzzle
Pokud ma oblibeny
obrazek z pohadky, mize si
ho nakreslit, rozstfihat na
dilky a slozit jako puzzle.
Rozstfihat mUzete i
vybarvenou omalovanku

Rychla pamétovka
»Kolik véci si pamatujes z
pohadky/hry? Jmenuj jich
5.“ Kdo jich vymysli vic —

rodi¢ nebo dite?
.//

Detektiv
Dité dostane ukol: ,Najdi 3
véci, které se objevily v
pohadce/hre.” nebo ,Najdi
néco, co by postava v
pohadce potrebovala.”

Pohadkova posta
Dité si vyrobi ,postovni
schranku* z krabice nebo
krabic¢ky od ¢aje. Pak pise
kratké zpravy (emoji,

obrazky) postavam z
videoobsahu. Rodi¢ vzkazy
taha a ¢te, domysli si obsah

tak, aby dité pobavil.
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