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Co mame délat, kdyz mame doma uzkostné dite?

Pocity strachu a tizkosti jsou v podstaté vsSudypfitomné. VSechny déti se néceho boji, pro kazdy veék je
typicky strach z nééeho konkrétniho. Strach je v pfijatelné formé hnaci silou jednani, ve vysokych davkach
se vSak mohou objevovat psychosomatické obtize (napt. bolesti hlavy, bficha).

Strachy souviseji s vyvojem ditéte, vétSinou samy odezni, jindy je potiebné vénovat jim pozornost.

o Kolem 2 let témét v§echny déti pocituji strach z odlouceni od blizké osoby (vét§inou matky), k jeho
prekonavani je vhodné postupné podporovat dité v samostatnosti a sebejistote.

o Kolem5 let mivaji déti siln€ vyvinuty strach ze zlych lidi, nebo z lidi, které za z1¢é pokladaji.

e Mezi 7-8 rokem strach z né¢eho hrizostrasného, co vidély v televizi.

e Mezi 8-9 rokem zaéinaji mit déti strach z toho, zda budou uznavany vrstevniky (dalezity je pro né
nazor kamaradi).

Kazdy se rodi s vét§imi ¢i mensimi predpoklady K Gzkosti, ktera se vaze na geneticky fond. Vychova pak tim
¢i onim smérem rozviji dédi¢ny zaklad. Prozitek uzkosti je tedy slozZitou zalezitosti. DéEti nasavaji celkovou

rrrrrr

mize panovat doma.

Déti s uizkostnou poruchou

Jsou nachylné d¢lat si starosti za vSech okolnosti, nemaji rady nové situace. Samoziejmée i ostatni déti maji
spoustu obav, ale ne v takové mifte jako déti s uzkostnou poruchou. Jejich obavy jsou ¢astéjsi, intenzivnéjsi,
tykaji se vice situaci a déti je nadmémé prozivaji. Dé€laji si témet neustale néjaké starosti — kviili vykonu ve
Skole, moznym nehodam, rodinnym zalezitostem, vzahtim s kamarady, boji se o své zdravi, o zdravi svych
blizkych apod. Tyto déti byvaji ¢asto perfekcionisté. Mivaji velmi dobry vykon, ale pfesto se boji jit do Skoly,
Ze néco neumi.

Prvnim krokem ve vychovném vedeni je nereagovat na vSechny obavy. DulezZitou roli hraje posilovani
sebevédomi.

Déti se socialni uzkosti

Tyto déti trpi strachem z kontaktu s ostatnimi, z negativniho postoje ostatnich. Boji se, ze udé€laji chybu,
budou piisobit smésné, trapné. Pitom se mize jednat o zcela banalni situace — napf. hlasit se ve vyucovani
(,,mohl bych fict néco Spatné, vSichni si budou myslet, ze jsem hloupy*), zacit rozhovor, predvést n¢jaky
vykon apod. Pravé mladsi déti neumi sviij strach popsat. Miize se projevovat bolestmi bficha, nevolnosti. Ve
skuping vrstevniku stoji vétSinou stranou a snaZi se vyvarovat kontaktd s nimi.

U déti je nutno rozpoznat projev temperamentu a strachu. Temperamentove klidné, samotatské dité si vystaci,
ale mezi détmi se neboji.
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Strach a vychova

Rodi¢ je pro dit¢ model chovani. Dit¢ v dob& svého riistu vnima, jak se chovaji ¢lenové rodiny, pratelé,
ucitelé a ziskava tak zkuSenosti. Rodic¢e nebo ostatni dospéli mizou na dit€ pienaset strach, aniz by to sami
chtéli.

Co mohou rodi¢e ud¢lat, aby se nezadouci chovani jejich ditéte nestupiiovalo?

Kdyz se dit€ chova spravné, vénujte mu pozornost a chvalte ho, neZadouci chovani ignorujte. Dité potiebuje
ve spravné mife pocit jistoty a bezpeci ve své rodin€. Pokud ale budete vénovat uzkostnému chovani
nepfiméfenou pozornost, jen je v tomto chovani utvrzujete.

Pfehnana péce — vychova ,,jako v bavince” — rodi¢e pomahaji détem, kde mizou, Casto za n¢ piebiraji
zodpovédnost, nékdy se jedna o Uplné malickosti. Déti vychovavané s prehnanou péci se nauci predevsim
tomu — ,,sam to nezvladnes*, coz v situacich, kdy maji projevit samostatnost, snadno navozuje pocity uzkosti.
Ptitom jsou to pravé drobnosti, které kdyz dit¢ zvladne samo, bez pomoci, ho délaji ,,velkym®.

Kriti¢ti a naro¢ni rodiée — soustiedi piili§ mnoho pozornosti na chyby svych déti. Casto to délaji proto, e
chtéji ditéti pomoci, aby se jesté zlepsilo, a také mivaji strach o jeho budoucnost. Nékteré déti, které maji
rodice perfekcionisty, a kteti po nich vyzaduji perfektni vykon, se stanou také perfekcionisty. Za pochvalou
oéekavaji ,,ale”, a proto se neumi z pochvaly radovat. Tyto déti mivaji, i kdyz se dobie uéi, velmi nizké
sebevédomi.

Zatimco déti vychovavané s prehnanou péc¢i nevi, co uz dokazou samy, déti rodici ,kritikti“ stale premysleji
nad tim, co v§echno neumi dobie. Ob¢ skupiny jsou nachylné k uzkostem.

Prekonavani strachu

e Odvedeni pozornosti — pasobi, kdyz strach neni velky a nevyzaduje zddnou koncentraci na tkol nebo
situaci. Napf. u snidan¢ ptred pisemkou matka vede rozhovor na jina témata — napf. ,,co budeme délat
o vikendu®.

e Podporovat a chvalit dit¢ za samostatnost — navozovat vhodné situace, postupné naroky navysovat.

e Sami byt dobrym ptfikladem — dit¢ odkoukd, jak my sami strach pfekonavame, co proti nému
podnikame.

e Na strach ditéte vhodné reagovat — vyvarovat se prehnanym reakcim — veSkeré projevy hnévu,
vysméchu, nepochopeni posili vSeobecnou uzkost. I kdyz si dité piikaZze se nebat, aby vas
nerozzlobilo, obrati se jeho strach dovnitf a dfive nebo pozdéji opét propukne.

e  Préce s pozitivnimi myslenkami — pomahaji pfestat situace, které vyvolavaji strach, dodavaji odvahu,
rozptyluji. Ke kazdé ,,hloupé™ myslence (napf. to je strasné, kdyz udélam chybu, to nezvladnu, urcité
me rozboli bficho, hlava) zvolime opac¢nou alternativu (napt. udélat chybu neni tak hrozné, zvladnu
to, jsem silny, nemusim byt perfektni, vydam ze sebe to nejlepsi — a to staci).

o Cas starosti — na 10 min. denné je doma vyhlasen ,.¢as starosti, v téchto 10 minutach si smi dité
uvédoméle délat starosti. Pro zbytek dne plati — ,,ted’ neni ¢as na starosti“. Dit¢ se nauci, Ze uz ho
strach nebude ovladat, ale Ze ono samo ho bude ovladat.

e Podporovat sportovni zajmy, dechova cviceni, uvoliiovaci cviky, apod.
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