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Charakteristika

Uzkost je z l1ékaFského hlediska sloZitd kombinace emoci. Pfedeviim se jednd o strach, ktery
mlze byt redlny, tedy rozumny, ale také nerealny, ktery nemd pro jiné jedince své
opodstatnéni. Casto je Uzkost doprovazena fyzickymi ptiznaky, jako je buseni srdce, pocit
nevolnosti, bolest na hrudi. ZvySenou intenzitou se mohou stat doprovodné znaky
nezvladatelnym a pozdéji i zdravotnim problémem. V lepSim pfipadé se jednd o lehky neklid,
ale v mnoha pfipadech prechdzi uzkost do stavu paniky. Uzkost a s ni spojeny strach ma

rozdilnou intenzitu.

Dullezité je vyvojové hledisko, kdy je dité schopné rozliSit souvislosti, které vytvareji
ohrozujici situace. Ve vyvoji je pfirozené mit strach z nezndmych véci, z cizich lidi, z novych
situaci, ale postupné se dité uc¢i nové podnéty zvladat, coz je projevem zdravého psychického
vyvoje. Strach zacind byt problém ve chvili, kdy je natolik silny, Ze se dité zacind vyhybat
vécem a situacim, které jsou pro ostatni vrstevniky b&Znou soucasti Zivota. Casto je

v pozdéjSim véku spojovana Uzkost a strach s depresi.

Uzkostné poruchy se fadi k neurotickym poruchdm. Nastupuji ndhle a brani vykonavani
béznych dennich ¢innosti. Vyskytuji se od raného véku nebo je spusti extrémné negativni
udalost. Uzkostné projevy se zhorduji v obdobi stresu. V piipadé, Ze se jiz Uzkostna porucha
projevila v rodiné, tak je riziko dédi¢nosti velmi vysoké. Miru Uzkosti zvySuje také nedostatek
kladnych podnétl a vystaveni silnému stresu. Chronicky priibéh maji uzkostné poruchy delsi

nez tfi mésice, kdy nedochazi k uspokojeni zakladnich potreb.

Typy uzkostnych poruch

Socidlni fobie
Je strach v raznych socialnich situacich, kdy je vytvaren dojem, Ze je jedinec podroben
zkoumani jinych lidi. Jednd se predevsSim o situace, kdy ma podat vykon. Vystupovani

na verejnosti, stravovani se s jinymi lidmi, psani pfed ostatnimi, je to neustaly strach z kritiky,
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protoze neumi skryvat projevy - tres hlasu a rukou, zéervenani, sucho v Ustech, poceni

a nepomadha ani pfitomnost nékoho z blizkych.

Agorafobie

Je strach ze situaci, kterym se pacient vyhyba. Velkym problémem je napfiklad strach
z opusténi svého domova, znakupovani vobchodé plném lidi, cekani v cekarné
u lékafe nebo viadé u pokladny. Uzkost vyvoldvd samotny pocit, & ma byt mimo svdj
domov, cozZ je u déti tfeba Skolni vylet pres noc, u dospélych dovolend v cizim prostredi.

Misto odpocinku nastupuje mimoradna Uzkost a strach.

Panicka porucha
Je typickd pro nahlé priznaky, které vyusti do panické ataky, trvajici nékolik minut. Nelze
pfedvidat situaci, kterd v paniku vyusti. Dochazi k vyhybani se mistim, kde k atace doslo.

Projevy zavisi na osobnosti. Nékdo vydrzZi své projevy tajit, jiny Zada o pomoc.

Generalizovana uzkostna porucha

Je trvald uzkost, kterd se projevuje v bézném Zivoté. Intenzita i trvani jsou nepfimérené
zdroji obav. Provazi pacienta strach o studium, o rodinu, budoucnost, ale také o méné
zavazné véci jako jsou terminy schizek nebo udrzovani domdacnosti v Cistoté. Pricinou vzniku
byva stresujici nebo traumaticka uddlost. VétsSinou se projevi mezi Sestnactym az osmnactym

rokem zivota.

Akutni reakce na stres

Vznika jako okamzita reakce na psychicky stres. Nastupuje jako dezorientace s neschopnosti
chapat podnéty, kdy se nelze rychle zorientovat ve stresové situaci. Projevem muzZe byt
hnév nebo verbalni agrese, které postupné odezni. Jako opozdéna odpovéd na traumatickou
udalost je posttraumaticka stresova porucha. Jedna se o trauma, které by pravdépodobné
vyvolalo tisen u kazdého, ale zazitky se vraceji, ztraci se pozitivni emoce a ptichazi poruchy

spanku.



Uzkost a strach v détstvi

Pouzita literatura

MELGOSA, Julidn. Zviddni svij stres! Kniha o dusevnim zdravi. 1. vyd. Praha: Advent-Orion,
1999, ISBN 80-7172-240-5.

VAGNEROVA, Marie. Psychopatologie pro pomdhajici profese. 3. roziitené a prepracované
vydani, Praha: Portal, 2004, ISBN 80-7178-802-3.

VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie I. Détstvi a dospivdni. Praha: Karolinum, 2005,
ISBN 80-246-0956-8.



Uzkost a strach v détstvi

Projevy Zaka ze Skolni praxe

Vyvoj ditéte a jeho Uzkostnd porucha jsou ovlivnény mnoha faktory. Zasadni je dédi¢nost
a socidlni prostredi, které nelze posuzovat oddélené. Je tfeba si uvédomit, Ze na sebe
vzajemné pUlsobi a dité se na zdkladé téchto faktor( orientuje nebo ztraci ve svém nejblizsim
okoli. Zralost ditéte se da odvodit znezvladdnutych béinych situaci, které jsou
pro vétSinu jeho vrstevnikd jiz prijatou spole¢enskou normou. Pfi ndstupu do skoly je
pro posouzeni zralosti typické, jak se dité vyporada s odloucenim od matky a zaélenénim

do nového kolektivu.

Nadmérna stydlivost je povahové stdlou charakteristikou, ktera muzZe byt podkladem
pro neurotické poruchy. Pro dité, které je vyvojové v normé, je typicky bezpecny vztah
k matce a neménné biologické znaky. Déti maji tepovou frekvenci bez kolisani a nedochazi
kizolaci od ostatnich spoluzakl. Plaché déti, reaguji odliSnym zplsobem na lidské tvare.
Nerozeznavaji vyrazy klidné, neutralni, rozzlobené, vSechny jsou pro né ohroZujici. Plachost

a iracionalni strach v détstvi mlze byt predpokladem pro vznik sociadlni fobie v dospélosti.

Rizikové faktory pro vznik uzkostnych poruch v utlém détstvi:
— Uzkostné matky, které jsou nejisté ve své materské roli, samy maji strach z vlastnich
chyb a z kritiky okoli, proto dité nadmérné ochranuji;
— neustalad kontrola, ¢imz matka tlumi svoji vlastni tzkost;
— ditéti se brani ve vyspivani, neni prijaty fakt, Ze dité se oddaluje od matky;
— nedostatek kladnych podnét(;
— dédic¢nost (Uzkostny temperament se dédi);
— deprivace, zneuzivani, zanedbavani;
— obava z odlouceni (napf. pobyt v nemocnici), nesetrné Iékarské osetreni;
— Uraz nebo setkani se smrti blizké osoby;
— dlouhodobd nemoc blizké osoby, strach ze ztraty;
— nedostatecné socialni zazemi;
— chybi rodinné vazby;
— neuplnd rodina, , pfetahovani” o dité;

— dité nema sourozence.
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Projevy uzkosti

Hranice mezi vyvojové pfijatelnym a patologickym strachem jsou v détském véku malo
zfetelné. Predskolni déti maji nejcastéji strach z cizich lidi, ze tmy, zvifat, z pohadkovych
bytosti, cizich lidi. Ve Skolnim véku je typicky strach ze zranéni, ze zubniho |ékafe, z krve

nebo z manipulace s rlznymi predméty.

V pripadé konkrétni vazby na Skolu se objevuje skolni fobie, ktera se vyskytuje jiz v prvni
tridé. Pricinou nemusi byt strach z ciziho prostfedi, z pani ucitelky, ale naopak mlze byt
pri¢inou sama maminka. Opusténi osoby (matky) se projevuje bolesti bficha, hlavy, rannim
zvracenim a Casta je i izolace ve Skolnim kolektivu. Divodem muze byt i zcela jind pficina,
v pfipadé Skolni fobie, kdy se negativni projevy posuzuji jako Uzkost. Ta mlZe souviset
naptiklad se Sikanou nebo patologickou odchylkou, kterou musi pedagog véas sledovat
a pojmenovat. Projevy Uzkosti je tfeba diagnostikovat tak, aby se ditéti pomohlo, nikoliv
vyclenilo pfi prehnané péci. | kdyz se problém nezdd zdvainy, je tfeba zacit hledat pficinu,
pokud se projevi:

— strach pfi socidlni interakci;

— nadmeérnd Uzkost spojena s narusenou spolecenskou komunikaci;

— Uzkost a strach spojeny se Skolnim vykonem:;

— poruchy spanku, no¢ni désy;

— vztekani, kficeni a niceni véci;

— vyhybani se kontaktu s vrstevniky;

— nezajem se podilet na kolektivnich hrach;

— nechut jezdit na skolni vylety;

— odmitani Gcastnit se Skolnich besidek a vystoupeni;

— obava, Ze bude stfedem pozornosti, strach Cist nahlas;

— obava z vefejné toalety, ze stravovani ve skolni jidelng;

— nadmérné mnozstvi ¢asu vénované pocitaovym hram;

— omluvenky z vyucovani pro bolest hlavy, nevolnosti apod.;

— Uzkost z kritiky a nepfijeti.
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Metody prace
Pedagogicka diagnostika

Uzkostné dité proZiva neustaly strach, ktery nemdze dostat pod kontrolu. Takové dité neni
tfeba dlouho pozorovat a hledat pfi¢inu jeho obav. ZkuSeny pedagog casto odhadne

problém Zaka jiz pfi prvni schizce s rodici. Rodi¢e sami jsou obrazem svého ditéte.

Z rozhovoru muzZeme usoudit, jakd je vazba ke stale pecujicim osobam. Psychicky vyvoj
ditéte a individudlni prabéh socializaéniho procesu je predurcen jiz v osobnostech jeho
matky a otce. Socialni postaveni v rodiné a dostate¢na urovern emocionalniho pfijeti maji vliv

na zdravé vztahy s ostatnimi lidmi.

Jestlize ma dité v raném détstvi moZnost zazit zkuSenost vazby k osobé, kterd na néj vcas
a hlavné pfimérené reaguje, pak tato vazba dité chrani pred rozvojem poruch. Dokaze se

pozdéji snadno vyrovnat i s traumatizujicimi zazitky.

Rozhovor v prubéhu prvni navstévy:
— dité se nepfimérené stydi;
— vzhlizi k matce a ocekava jeji pokyny;
— matka pomaha svléknout obleceni a upravi jej;
— matka i dité sedi stejnym zplsobem (,vzorné“);
— dité se tiskne, ¢eka na zacatek slova, které matka napovida;
— po chvili za¢ne byt matka neklidna, protoze dité neodpovidd na otazky tak, jak ma;
— nervozita se prenasi z matky na dité, upravuje obleceni, limecek nebo vlasy ditéte;
— matka se snazi napovidat;
— zvedam se a chci, aby matka Sla se mnou k jinému stolu — dité se matky drzi a chce jit
také, prestoze se jedna o vzddlenost cca 2m;
— dité se neuvolni ani po delsi dobég;
— vyzva ke kresleni je doprovazena pohledem k matce, zda mze zacit nebo zda je to

spravné.

Cilem neni znejistit maminku, ktera sama projevuje uzkost, cilem je zjistit, kdo potrebuje

vetsi péci. Uklidnénim matky se ziskava posun ve vyvoji ditéte.
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Spoluprace s dalSimi vyucujicimi

zasadni je ,ziskat” matku, ktera musi citit divéru k vyucujicim;

pochvala a povzbuzeni plati pro dité i jeho matku;

nevyvolavat konflikt, byt trpélivy, mluvit klidné a spis tise;ji;

pokud je ma dité specialni vzdélavaci potfeby, ma vytvoreny individudlni vzdélavaci
plan (IVP) a je nezbytné zaznamenat konkrétni postup pfi zkouseni zaka;

v IVP je tfeba zaznamenat Uzkostnou poruchu, kterou musime respektovat.

Pozorovani

je dllezité pozorovat chovani Uzkostného Zdka v kolektivu déti, které mohou ublizit;
dité muze byt budoucim ,adeptem” pro Sikanu (spoluprace s metodikem prevence);
sledovat jeho vykon a postupné motivovat tak, aby se nebalo mluvit pfed ostatnimi;
podporovat jej pfi télesné vychové, kdy se vyhyba kolektivnim sportiim;

muze mit i jinou roli v rdmci télesné vychovy (pomaha pripravovat nacini, pocita déti

v fadé, nosi pani ucitelce do hodiny pistalku...).

PribéZzné pozorovani a vyhodnoceni situaci uci vSechny déti, Ze vSichni maji pravo na city,

které nelze zlehéovat. Pokud se dité rozplace, tak je nutné vysvétlit ostatnim, Ze je to

normalni. Rozhodné neni vhodné, aby se tim ostatni spoluzéci ,bavili“. Musime déti naudit

respektu a toleranci.

Ustni a pisemny projev

pisemny projev je vétSinou perfekcionisticky;

neni vhodné fikat, Ze by to mohlo byt lepsi;

u déti, které maji obsedantné-kompulzivni poruchu, je zplsob pisma
nenapodobitelny - vybarvovani pismen a rlzny styl jsou pro né typické;

nenutime ke zméné - ponechdme moznost psat tiskacim pismem, pokud tim zajistime
jejich klid;

nenutime k recitaci a k hlasitému cteni, kdyZz ,nemd svlj den” - mlze zkusit Cist
alespon potichu, kdyz k nému pfistoupime;

postupna verbalni i neverbalni pochvala mizZe dité motivovat a zvladat vyssi cile;

neni vhodné chvdlit vice, nez ostatni déti.
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Hodnoceni

Hodnoceni uzkostného ditéte je moziné nékolika zpUsoby, ale neocCekavejme, Ze se bude
hodnotit samo. Provazi ho staly strach, Ze fekne néco Spatné, Ze nikdy neudéla nic presné, ze
neni dokonalé, Ze udéld chybu. Chce ziskat kontrolu nad vsim, co se déje. Nemuze se

soustredit, protoZze déla nékolik véci najednou a vSechno musi zvladnout, chce byt perfektni.

— vhodné je portfolio (vklada si své , uspéchy”);
— zndmky jsou pro néj vyjadienim toho, jak ukol zvladl - vysledek vidi okamZité;

— slovni hodnoceni - podpora v pribéhu hodiny.

Dité se zvySenou citlivosti je vice vnimavé. VSima si a proziva silnéji, nez jeho okoli. Musi se
tedy vyrovnavat s mnoha podnéty. Pokud uzkostné dité podpofime a pomuzeme prekonat
strach, zlistane mu empatie, kterou mlze vyuZit v budoucim Zivoté a ve svém povolani.

Vétsinou se tyto déti kloni k pecovatelskym oborim a humanitnim spolecenskym védam.

Spoluprace s rodinou

— je nutné najit rovnovahu pfi setkani s obéma rodidi;

— je pravdépodobné, 7e otec bude své Uzkostné dité podceriovat (véty typu: ,Ceho se
zase bojis? To je ostuda, Ze to neumis!”);

— nerovnovaha mezi pe¢ovanim matky a otce se projevuje jesté vétsi uzkosti (dité ma
pocit, Ze hadku zpUsobilo);

— je nutné podpofit matku, ale nevyvolat dojem, Ze jeji bezbfeha péce je ta nejlepsi;

— nepodporovat otce (matku) v kritice;

— oba musi chdpat, Ze dité potrebuje jejich pomoc.

Chovani rodi¢d uzkostného ditéte neni typické ve viech pripadech. Zaroven neni Umyslem
konstatovani, Zze vSechny starostlivé maminky jsou dlivodem k uzkosti svého ditéte. Je vsak
nutné si uvédomit, Zze strach do naseho Zivota patfi. Podnétné prostfedi, ve kterém dité
vyrastd, je zdkladem pro jeho Zivot a negativni zkuSenosti posiluji jeho obavy, které se
mohou stat nezvladatelnym trapenim nejen pro néj, ale i pro jeho okoli. Je dulezité, aby dité
pfi placi pocitilo fyzicky kontakt, kdy? se potfebuje vypovidat. Uzkost tim neprohloubime,

spiSe naopak. Prijde uklidnéni a my budeme hledat novy podnét k radosti.
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Doporuceni na zaclenéni a vyrovnani handicapu

P¥i plagi:

Rezim:

Spatné

nezlehcovat situaci;

neslibovat (,kdyZ prestanes brecet, tak...“);

poslouchat, ptat se;

pomazlit se, pokud je to mozné;

nasmérovat dité na jiné téma (place, protoZe nechce recitovat pred tfidou, ale umi

nakreslit k basnicce krasny obrazek).

ritudly, které je nechavaji v klidu, vi, co je ¢eka;

rezim dne by se nemél pfilis ménit (pfipravit na zménu);
pravidelny odchod do pokoje (hygiena, spanek);

nejsou vhodné zajmové aktivity na kazdy den;

mnoho aktivit pfispiva ke stresu, jak to stihnout;

vice vnimaji a prozivaji, tedy jsou vice unavené, nez ostatni déti.

domnénka, Ze dité poda vykon, pokud se vse nauci, je mylny;
pocit strachu ze selhani, kdyz ma odpovidat na otazky ucitele u tabule, je
pozorovatelny a vycerpavajici (zEervenani, poceni, neklid, sucho v Ustech);

neprimérené naroky na dité prohlubuji jeho Uzkost.

zpravy:

je prirozené, Ze se dité setka se smutnou zpravou, s Umrtim v rodiné, s hadkou;

neni ovsem nutné, abychom Spatné zprdvy, které se ditéte pfimo netykaji, prozivali
pfed nim a ddavali najevo svlij strach (pfirodni katastrofa, lidska tragédie - havarie
auta, migrace - média a jejich zpravy);

je tfeba ucit dité, Ze je nutné se nejdrive uklidnit a teprve poté zacheme problém
resit;

méli bychom jit pfikladem - je vhodné ukazat a fict, jak jsme problém resili.
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Odlouceni od rodiny:

— Skolni vylet nebo noc ve skole je pro ostatni déti radost, ale pro Uzkostné dité se
takova udalost stava nocni mlrou;

— nikdy nesmime dat ditéti najevo svoji vlastni obavu, jak to zvladne;

— rozhodné neni vhodné vystavit dité stavu, kdy se snaZime strach ze spani mimo
domov prekonat;

— dulezité je nejprve zvlddnout Skolni vylet na jeden den;

— ,noc ve Skole” muze byt bez strachu, pokud dité ujistime, Ze nemusi ve Skole spat;

— nikdy nenechavejme dité samotné v dobé, kdy se zabere do hry a matka tajné

odejde.

Vyznam vytvoreni si vlastni identity

Jednim z charakteristickych rys(, jakymi je moZné svoji identitu presnéji vymezit, je postupné
uvédomovani si své jedinecnosti. Podporme dité, které je pro nékoho pfilis citlivé, vnimavé,
bazlivé, ale je jedinecné. Pravé takové dité ma Zivot mnohem bohatsi, protoze si uvédomuje
i véci, které jsou ostatnim |hostejné. Budme trpélivi a motivujme, péce se nam vrati,

az budeme sami potiebovat podporu. Tyto déti to zvladnou!
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