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Strach a uzkost u déti

Téma: Jak piedchazet tzkostem? Jak pomoci détem pirekonavat izkostné stavy a
nadmérny strach?

-Vymétal, J. (2004). Uzkost a strach u déti. (Str.148-171) Praha: Portal.

UZKOST A STRACH

Uzkost (anxieta) je emoce, kterou zna snad kazdy. Neni zcela totozna se
strachem. Strach vznika z realného ohrozeni, zatimco uzkost je svym zpisobem iracionalni,
tyka se né¢eho, co by se mohlo stat, co by teoreticky mohlo byt hrozbou.
Ackoli je tizkost tak bézna porucha, ¢lankt a publikaci o ni vychazi prekvapiveé malo, a ito se
objevuje az v prabéhu poslednich desetileti. Ne vzdy se s tizkostnymi pacienty pracuje tak,
jak by potiebovali. Napiiklad 1 lékafi veénuji vice pozornosti pacientim, ktefi jsou
nebezpeCni, prosté lidové feCeno ,kfiCi“, a tim o sobé davaji hlasité a dirazné veédét.

Depresivni ¢i anxi6zni pacienti v§ak trpi tiSe, proto se jim pozornosti moc nedostava.

Udava se, ze az 90 % déti projevi ve veku 2 az 14 let asponi jeden specificky
osobni strach. Lapouse a Monk ve své starSi studii dokonce uvadé€ji, ze plnych 43 %
reprezentativniho vzorku 6 az 12 letych déti trpi podle svych matek sedmi ¢i vice strachy
nebo Uzkostmi. Za Ctyficet let, které nas déli od této studie, celkova mira strest ve spolecnosti
nesporné stoupla. Je vSak tieba dodat, ze tyto strachy vétSinou nebyly ochromujici. Déti maji

totiz vysoce vyvinuty jak pud sebezachovy, tak psychické 1 fyzické regeneracni schopnosti.

Druhy stracht se ovSem béhem vyvoje méni. U predskolakil jsou napt. Casté
strachy ze zvifat ¢i z temnoty, s vyvojem jich vSak ubyva. Podobné klesaji s vékem 1 obavy z
désivych snl, piipadné strasidel ¢i jinych priSer. U starSich déti se objevuji obavy z fyzického
urazu, zatimco obavy ze zlych sna ¢i imaginarnich pfiSer ve véku okolo Sesté tfidy prudce
klesaji. To nabizi dvoji mozné vysvétleni - bud se déti v tomto jiz prepubertalnim véku
zaCinaji vyrazné stydét za svuj strach a k takovymto obavam se nepfiznavaji, anebo dochazi
ke kvalitativnimu vyvojovému zlomu, jenz je zfejmé dan nastupem stadia formalnich operaci

(podle Piageta), které zacina v téze dobé a dit€ uz definitivné rozliSuje realitu od fantazie.



JAK PREDCHAZET

Uzkostnost je trvalejsi rys osobnosti, je konstituéni povahy a je vrozena. Ale
konkrétni projevy tzkosti jsou do znacné miry nauceny, takze se daji ovlivnit. Nauceny je
hlavné zpusob, jak urcitou situaci vnimame a hodnotime.
Pro dité je nezbytné bezpecné prostredi a védomi jistoty vztahu, akceptace od nejblizsich,
pozitivni vztah k nim. Prevenci vzniku nadmérné uzkosti a strachovych reakci je tedy na
prvnim misté bezpe¢ny domov, ktery dité prijima.
Dulezita je také vnitfni a emocni stabilita. Lidé vnitfné stabilni si vefi, jsou odvazné.
Zdravé sebepojeti, vnitfni stabilita i sebevédomi ditéte se tvoii tehdy, pokud je rodici
bezvyhradné akceptovano. Pevna vazba tvoti védomi vlastni hodnoty.

Zakladni prevenci strachu a uzkostnych stavi je harmonické, klidné rodinné
prostiedi a kvalitni vzajemny vztah obou rodicu, ktefi na dité maji dostatek Casu, vedou je

neautoritativné, ale dusledné.

Podminkami pro pfedchazeni strachiim a uzkostem jsou:
-dobré manzelstvi-je podminkou dobrého rodi¢ovstvi
-dostatek Casu na dité
-nepouzivat metakomunikacni odmitani (,,Ja t€ nechci, protoze zlobi§*)-pocit odmitnuti je
jednim z nejhorsich détskych zazitkt, vede k nejistoté, strachu, i k pocitu viny
-nepouzivat autoritativni fizeni-spi§ doporucovat, nabizet, prosit
-povzbuzovat dité, jeho sebedivéru-tim potvrzujeme jeho osobnost
-vysvétlit trest
-nestrasit dité
-povzbuzovat ho k samostatnosti a odvaze
-nadmérné dit€ nechranit-pokud se na néj tfeba matka fixuje, neustale ho kontroluje, dité na

sebe nezdraveé vaze a déla ho zavislejsi, brzdi jeho samostatnost, spontanni projevy.

POMOC UZKOSTNYM DETEM

Détem je tieba pomoct vyrovnat se se zuzkostriujicimi situacemi, protoze se
jinak snadno zafixuji a roz§ifi 1 na podobné situace. A pokud dité zaziva tyto situace Castéji,
stanou se soucasti jeho osobnosti, zvySuji uzkostnost a tim 1 pohotovost reagovat uzkosti a
strachem i1 na obycCejné podnéty. Je dilezité vychazet z vyvojového obdobi, ve kterém se dité

nachazi.



Z.Matéjcek doporucuje fidit se dvéma principy, pii zvladani strachu a uzkosti:
1). Princip poznani

Znamena, ze spolecné s ditétem zjistime, co uzkost a strach vyvolava a zvySuje. Dité
ma své obavy popsat, tfeba i nakreslit. Uz jen to pojmenovani mize strach a tizkost zeslabit,
protoze dité mize mit pocit, ze je dostava pod kontrolu. Zjistime, jestli se tykaji situace mimo
domov, §koly, nebo rodiny, a taky o co konkrétné jde.
2). Princip konani

Znamena aktivitu ditéte. Vyhybanim se situacim totiz nezmizi. Vyhybani a odkladani
uzkost zvySuji a strach upeviiuji. Jde o to, aby se dité za pomoci dospélého témto situacim

postupné vystavovalo ve , snesitelnych davkach®, aby zvySovalo svou vnitfni odolnost.

ZASADY PRO PRACT:
1). Ditéti dodame pocit bezpeci a jistoty

-pfijimani ditéte 1 s jeho nedostatky a obavami, ddvame mu najevo, ze ho chapeme
2). Zvysime sebedivéru a sebevédomi ditéte

-navozujeme situace, ve kterych je dité uspeésné, Casto ho chvalime; vedeme ho
k tomu, aby bylo s ostatnimi srovnatelné bez negativnich pociti. Matéjcek jesté doporucuje
naucit dité néco, co ostatni neumi, staci i néjaka malickost, nebo vést ho k néemu, v ¢em by
bylo dobré a mélo by ze sebe dobry pocit.
3). Primé piekondvani uzkosti a nadmérného strachu

-zjistit, pojmenovat divody strachu a uzkosti, zdiraznit dalezitost vlastni aktivity
ditéte; neochranovat ho pfili§
4). Zhodnoceni vysledku a snahy ditéte

-dulezité je vydrzet, byt trpélivy; chvalit, chvalit, chvalit

STRATEGIE K VYROVNANI SE S TEMITO EMOCEMI:
1). Piima konfrontace nardz
-pokud jsou divody znepokojeni malé, dité vystavime obavam bez vétsi piipravy a
rovnou (napf. strach ze zvirat)
2). Konfrontace po malych krocich
-pokud jsou obavy ditéte silngjsi a zavaznéjsi, zvolna zvysujeme zatéz. Je nutna nase

pfitomnost (napf.strachy vazané na skolu)



3). Napodoba

-pokud dit€ vidi ostatni déti, které se v situaci, které je samotné zneklidiiuje, chovaji
beze strachu, pfenasi se klid 1 na né samotné (pokud se s nimi ztotozni).
4). Détska hra

-nezbytna soucast détské psychohygieny, muze dité zbavit nadmérné tzkosti, pocitt

strachu, ménécennosti. MiiZe ale také negativni emoce vyvolat.

Castymi strachy déti je strach z lékafe a tréma.

Tréma je dana vychovou a urcitou hodnotovou orientaci rodicu, kterou na dité
prenaleji. Trémisté byvaji Casto déti s perfekcionistickymi rysy. Jsou prehnané svédomité,
boji se selhani. Je dilezité pirehodnotit nas postoj nutici dité k vykonu. Dité musi citit, ze
vysoké vykony a nadmérné pozadavky nejsou tim hlavnim, ¢im dit€¢ pométujeme. Vice ho
chvalime, povzbuzujeme a zvySujeme jeho sebetctu. Zajistit, aby neprehanélo pripravu do
Skoly. Spolupracovat se Skolou.

Pokud ditéti chceme jeho trému 'vzit’, musime mu za ni néco nabidnout a jeho zivot obohatit
tak, aby bylo §tastnéj§i. Pokud v ditéti jeho vysoké pozadavky na sebe a strach ze selhani
nepéestujeme, obvykle samy casem odchazeji.

Strach zlékare a bolesti. Dulezité je vysvétlit ditéti po pravdé davod
navstévy lékare. Zabira také pritomnost rodice v ordinaci (u star§ich déti pokud si to preji).
Po navstéve lékate dité pokazdé pochvalime a odménime. Pokud chce néco vysvétlit,
vysvétlime mu to.

Dité maze mit taky strach z pobytu v nemocnici. Rodi¢ by mél byt hospitalizovan s nim,
pokud to jde. V nemocnicich by meli byt tzv.herni terapeuti, ktefi dit€ pfipravuji na ptipadné

zakroky a travi s nim cas.



