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Odborné postupy v pedagogickej a poradenskej praxi Dieta s Uzkostnymi poruchami v poradenskom
a edukac¢nom procese

Dieta s Uzkostnymi poruchami v edukachom
procese

Uvod do problematiky

Uzkost v ranych vyvinovych obdobiach prindga ur¢itd ochrannu funkciu, ale v neskorsich $tadiach
Ij vyvinu moéZe narusat kvalitu Zivota. Uzkost vplyva na vzdeldvanie, $kolsky Uspech a socidlne

fungovanie. V skolskom prostredi pocituju deti v tejto skupine ¢asto strach a tzkost pri hodnoteni
svojej vykonnosti a pInenia svojich $kolskych povinnosti. Uzkostné deti sa v novych situaciach citia
neprijemne, vyhybaju sa skupinovym interakciam, lebo maju strach, Ze ich budu ostatni vnimat negativne.
Jednou z hlavnych Uloh ucitela u Ziakov s Uzkostnymi prejavmi, resp. poruchami je vediet povzbudit a vytvorit
dobré prostredie na ucenie sa.

Uzkost je povazovana za bezny stav organizmu, normalna reakcia na nebezpecenstvo alebo stres. Vaznejsie
problémy sposobuje potencidlne vtedy, ked' je vzhladom na vyvolavajucu situdciu neprimerane silnd alebo
trva prili§ dlho. Uzkost pripravuje organizmus na moinu nebezpeénu situdciu a vyvolany strach vedie
k okamzitej reakcii organizmu vo chvili, ked sa nebezpecenstvo objavi. Aj napriek tomu, zZe tieto emécie mézu
byt vnimané ako neprijemné, pre ¢loveka st rozhodne uzito¢né. V standardnych podmienkach by Uzkost
¢loveku nemala uskodit ani mu spésobit telesné, resp. psychické poskodenie. Problémom sa stava vtedy, ked'
ju dieta nedokaze mat pod kontrolou, obzvlast v edukaénom procese, resp. inom formalnom prostredi, ked'
je jeho vykon ocakavany aj vo vztahu ku Standardnej populacii a nastavenej norme (Li, H. et Lopez, V., 2005).

Niektoré prejavy Uzkosti su vrodené, iné su ziskané uéenim z najblizSieho rodinného prostredia. Byvaju tiez
prendsané z matky na dieta. Socidlne prostredie, v ktorom dieta vyrasta, a vychovné posobenie, ktorému je
vystavené, ma na dieta a vyvin jeho osobnosti rozhodujuci vplyv. Vhodné vychovné vedenie ma upokojujuci,
posiliujici a uzdravujuci vplyv. Nevhodné vedenie naopak vplyva na deti oslabujico a pritaZujico.
V literatlre sa tieZ spomina ako potencidlny prediktor aj vplyv matky na dieta, ktory preduréuje jeho odolnost
vodli stresovym situacidm. Uvadza, Ze ak dieta vyrasta v bezpe¢nom prostredi a je primerane zataZované
stresom, otuZuje sa a vytvara sa u neho pocit bezpecia. Naudi sa totiz odliSovat, ¢o v nezndmom svete
znamena skutocnu hrozbu a ¢o nie. Spolu so socidlnym ucenim teda klesa hladina vSeobecne] uzkosti,
s ktorou sa rodime. Ich prekonavanim sa pripravujeme na zvladnutie naro¢nych Zivotnych situacii (Gonzalvez,
C.etal., 2020).

Strach a Uzkost patria k Zivotu a kazdy ich preZiva a zvlada na zaklade svojej genetickej vybavy
a determinujuceho vplyvu socidlneho prostredia. Ista miera Uzkosti zlepsuje nasu vykonnost a ovplyviuje aj
nasu Uspesnost.

Dieta s Uzkostnymi poruchami zaZiva $kolsky netspech a $kolu vnima inak ako jeho ostatni spoluziaci. Skola
je miestom, kde je dieta najviac konfrontované so svojimi moznostami podavat pozadovany vykon
a dosahovat ocakavané vysledky. Avsak niektoré deti ich nie st schopné dosiahnut, pretoze k tomu nemaju
bud potencidl, alebo svoje schopnosti nedokazu efektivne vyuzit. Moze dojst k vytvaraniu zapornych postojov
ku Skole a k vzdelavaniu. Zac¢inaju pocitovat strach z netdspechu a $kolského zlyhavania. Ich potreby istoty,
uznania, priatelstva nie st dostato¢ne saturované. Skola sa pre ne stdva miestom strachu, Gzkosti, neistoty
a napétia (Gonzalvez, C. et al., 2020). DIhodobé vystavenie stresu, preZivany neuspech a nedostatok
pozitivneho hodnotenia moézZe potencidlne viest k naruseniu ich osobnostného vyvinu. Dlhodobé napétie
spusta neurotické priznaky, akymi s bolesti hlavy, Zalidka, poruchy spanku, nechutenstvo a pod. Strach,
ktory tieto deti preZivaju, je vyrazom ich pocitu bezmocnosti voci tazkostiam, ktoré maji (Mohammadi, K. et
Soleimani, S., 2018). Prezivany strach zvysuje krivku ich neistoty a neschopnosti sustredit sa, ¢asto prepadaju
panike, ked maju podat konkrétny $kolsky vykon. Strach vyvoldva bariéry, tie prispievaju k prehibeniu
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neuspechu, neuspech zvysuje strach. Vytvéara sa tak kruh, z ktorého dieta bez pomoci z vonkajsieho
prostredia zvac¢sa nedokaze vystupit samo (ibidem).

Je nevyhnutné upriamit pozornost na priciny vzniku tazkosti. Mechanizmy, ktoré tazkosti spustili, su celkom
mimo dosahu dietata. Najcastejsie su dané geneticky alebo nepriaznivymi vplyvmi pred narodenim, okolo
narodenia a po iom. Problém vznika vtedy, ked' délezZitym osobam z najblizSieho okolia dietata tieto priciny
nie su zname. Vtedy dochdadza k nespravnemu vykladu a nepochopeniu ich vonkajsich prejavov (Finning, K.
etal., 2019).

Odborni zamestnanciv systéme PaP (Specialni a liecebni pedagdgovia, psycholdgovia a i.) maju dolezitu ulohu
pri spravnom pochopeni vykladu symptémov a rieSeni problému (pozri prilohu 3 — Strucné prejavy Uzkosti
deti a Ziakov pri niektorych uzkostnych poruchach). Ich dGlohou je viest dieta k tomu, aby naslo svoju vlastnu
hodnotu, zamerat pozornost dietata na Uspechy, ktoré dosiahlo. Tato zmena mnohokrat stadi na vyriesenie
situdcie a vedie k zlepSeniu — zvy$eniu sebavedomia. Poskytovanie emocionalnej podpory dietatu ovplyviuje
jeho sebavedomie, ktoré je pramenom uspechu (Saricam, H. et Ozbey, A., 2019).

Pri préci s dietatom s Uzkostnymi prejavmi je doleZité poskytnut mu nielen emocionalnu podporu, ale snazit
sa dieta poznavat a rozumiet mu.

Zakladné principy

Uzkost méZe interferovat so schopnostou dosahovat dobré vysledky v 8kole, vytvarat a udrziavat
socialne vztahy. Uzkostné deti maju tendenciu sa cyklit v Gzkostnych myslienkach. Uzkost sa stava
5 problémom, ked im za¢ne zasahovat do kazdodenného Zivota a menit jeho kvalitu.

Za Uzkostou deti v skole mo6zu byt skryté aj iné poruchy, ako napr. ADHD, $pecifické vyvinové poruchy ucenia,
separacna lzkost, selektivny mutizmus, Aspergerov syndrom, OCD, anticipacna Uzkost, socidlna Uzkost, fobie,
generalizovana uUzkost atd'., ktorych detailnejsi popis uvadzame v prilohe 3.

Dieta, ktoré opakovane kladie rovnaké otéazky o triede, ucitelovi, rozvrhu hodin a ostatnych detoch v triede,
je dieta, ktoré sa snazi o upokojenie (napr. typicky prejav u deti s OCD a Aspergerovym syndrémom). Je
doleZité, aby pedagogicki a odborni zamestnanci v skole boli vnimavi a reflektovali emdcie, ktoré Ziak
verbalizuje cez Uzkostné myslienky.

Neodovzdanie domdcej ulohy, pripadne nesplnenie iného Skolského zadania mdéZe byt spOsobené
perfekcionizmom. Obdobie pred diagnostikovanim inej poruchy, ktora rezultuje aj Gzkostné prejavy, méze
byt pre deti obzvlast stresujuce.
Zakladné principy prace so Ziakmi v Skolskom prostredi su:
1. Zamerat sa primarne na individualnu pomoc dietatu nez na rychle dosiahnutie samostatnosti.
2. Rozlozit zataZ a odpocinok adekvatne. Nezabudat na to, Ze zvladanie skolskych povinnosti vyZzaduje
nadmerné UGsilie, a preto je vhodné naucit ich dobrym navykom a vhodnym pracovnym postupom.
3. Zamerat sa na predvidanie situdcii pri domacej priprave na skolu, v ktorych by deti mohli zlyhat.
Podstatné je reagovat na vznikajucu Uzkost, spolo¢ne hladat vhodné stratégie rieSenia zadanej tlohy
a ocenit snahu dietata (pochvala a ocenenie zvysuju jeho sebavedomie).
4. Upriamovat pozornost dietata na to, ¢o dokazalo, ¢o sa mu podarilo, na jeho silné stranky.
5. Klast doraz na motivaciu. Pri praci s dietatom sa drzat pravidla, Ze zaujem vedie pozornost. Znamena
to robit ucenie pre dieta pritazlivym a pokial je to mozné, tak aj zabavnym.
6. Pri praci s dietatom s uzkostnymi prejavmi/poruchami je potrebné mysliet na jeho odvahu.
Stato¢nostou totiz nie je len nieCo mimoriadne urobit, ale aj nie¢o mimoriadne vydrzat a pozitivne
spracovat.
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Ciele

Cielom prace skolskych odbornych zamestnancov s dietatom s Gzkostnymi prejavmi/s Gzkostnou
;:;; poruchou v skolskom prostredi je edukacia pedagégov, individudlna a skupinova praca so Ziakmi,
spolupréca s ostatnymi ¢lenmi $kolského podporného timu (dalej SPT), inymi odbornikmi, ako su
psycholdgovia, lekari, a v neposlednom rade aj s rodi¢mi. Prostrednictvom vhodne zvolenych
metdd smeruje k identifikacii symptomu, za ktorym méze byt skrytd dzkost. Pomocou diferencialne;j
diagnostiky, anamnestického rozhovoru spozndva pozadie vzniku symptédmu. Rozpoznanie situacie, pozadia,
ktoré su spustacom Uzkosti, vedie k procesu lepsieho zvladania negativneho prezivania a emdcii.
Pri podpore potrieb deti s Uzkostnymi poruchami je potrebné identifikovat a minimalizovat rizikové faktory
a zarovern maximalizovat ochranné a podporné faktory, poskytnut podporu dietatu a uditelovi, ale aj v ramci
prevencie vztahu rodi¢ — dieta. Zlepsenie rodi¢ovského vztahu s dietatom prostrednictvom podpory
a porozumenia mbze pomdct posilnit adaptivnejsie interakcie dietata s rodi¢om a okolim. Deti sa stavaju
menej zavislymi od vyhybania sa a hladania uistenia.

Postup riesenia

Na zaciatku Skolského roka je doleZité edukovat triednych ucitelov, pedagégov jednotlivych
predmetov, ale aj dalSich odbornych zamestnancov o problematike Uzkosti u Ziakov (pozri prilohu
4 — Odporucania pre pedagégov pri praci s detmi s izkostnymi prejavmi). SPT v tomto plni klt¢ovu
ulohu.

1. Odporucania k praci triednych uditelov a pedagégov
Individudlna praca so zZiakom je v prostredi triedy narocna. Je doblezité vytvorit vhodné podmienky na
prevenciu a znizovanie prezivania Uzkosti Ziakov.
Vhodné ndstroje na jej zvladanie su:
- dodrziavanie pitného rezimu u Ziakov — dehydratacia spusta vycerpanie aj Uzkostné pocity,
- spoznanie priestorov — so ziakmi, ktori si prvykrat v skole, si prejst priestory (toalety, jazykové
ucebne, jedalen, telocvicna),
- informovanie Ziakov o ndhlej zmene ucitela, pretoZe rutina je pre dieta miestom bezpedia
s upokojujucim ucinkom,
- obohatenie vychovno-vzdeldvacieho procesu o zdbavné spdsoby aktivit s ciefom rozhybat Ziakov
pred vyucovanim,
- tvorba planu (stratégie), tzv. ,stratégie na zniZenie Uzkosti v triednom kolektive”,
- nacvik relaxacie ariadenej imaginacie (napr. bezpecné miesto) v skupine na zaklade instrukcii
pedagoga/skolského psychologa,
- poutzivanie relaxacnych pomoécok na vyucovani ako prostriedku na upokojenie.

2. Organizacia vyucovacieho procesu a Uprava prostredia
Vzhladom na Sirokd heterogénnu skalu symptémov, ktoré maju deti a dospievajuci s uUzkostnymi
prejavmi/poruchami, je potrebné dbat na Upravu prostredia na zabezpecenie Specifickych potrieb Ziakov na
eliminaciu Uzkosti. Menej Struktirované situacie ako presuny na obed alebo do uéebni mézu vyvolat
Uzkostné pocity.
Je vhodné zabezpedit, resp. vytvorit Ziakom tieto podmienky:

- sedenie v blizkosti dveri alebo katedry (najprijemnejsie miesto pre Ziaka),

- pri zadavani testovych Uloh ¢asté kontrolovanie, i Ziak dostatocne porozumel ulohe,

- nevyzadovanie Citania nahlas alebo prace na tabuli pred triedou,

- predizeny ¢as na test, testy méie vykondvat samostatne v tichom prostredi (zniZovanie

vykonnostného tlaku a rozptylovanie, diskrepancia pozornosti a jej fluktudcia),
- vyuzitie jednej ,poznamkovej karty — dolezité fakty”, pri teste maju tendenciu dostat tzv. ,,okno*,
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- rovesnicka podpora zo strany spoluZiakov v zmysle sprevadzania je velmi déleZitd a ponuka pocit
bezpecia pre Uzkostného Ziaka,
- vytvorenie planu ,pomoc pri chorobe, po chorobe” a stratégie pri ziskavani Uloh — zmes$kana praca
moze vyvolat Gzkostné pocity, Uzkostny Ziak mbéze mat limitujuce schopnosti o Ulohy poZiadat.

3. Empatické porozumenie v triede

Reakcia na problémové spravanie Ziaka ma smerovat k reflektovaniu jeho nenaplnenych potrieb, napr. Ziak
krici, reflektujeme jeho emécie: ,Vidim, Ze sa hnevas, mdzem ti pomdct?*

OspravedInenie — slovo ,prepac” od dospelej autority ma vyrazne povzbudivy charakter.

Upozornenie ostatnych ucitelov — ked ma Ziak zly den, aby boli vnimavejsi a pripraveny na reakcie.

Kladenie otvorenych otdzok — umozriuje podelit sa o nase preZivanie.

Potvrdenie pocitov — Ziaci sa maju pravo citit tak, ako sa citia, aj ked's tym nesuhlasite. Je to spdsob, akym
prejavujeme Uctu k pocitom druhych.

Pri diskusiach v triede (pri rannych, resp. piatkovych komunitach ai.) je mozné vyuzit techniku ,Teplomer”,
ktora sluzi na posilnenie kongruentného zvladania, nacvik konstruktivnej kritiky (Teplomer — komunikacny
model podla Virginie Satirovej — pozri prilohu 2).

Ziskanie dovery u Ziakov je délezitym aspektom na Uprimnu komunikaciu. Je délezité, aby psycholdg bol
vnimany ako ¢len ich komunity, ktory poskytuje podporu, porozumenie bez stdov.

Aktivhe pocuvanie pomaha budovat u Ziakov doveru, dava priestor podelit sa o myslienky a pocity bez toho, aby si
robili starosti s tym, ako bude ,,autorita” reagovat a aky obraz si o nich urobi.

Porozumenie hodnotdm a motivom Ziaka/Ziakov k spravaniu ma predchadzat poradenskym krokom.

Odporucania k préaci s detmi 1. stupfia na ZS

Prechod z materskej do zakladnej skoly méze byt pre niektoré deti vzrusujuci novy zazitok a pre iné je plny
obav. Zmena rutiny moze byt pre niektoré deti obzvlast narocna. Deti s Uzkostnou symptomatikou mdzu
mat problémy s nadvdzovanim vztahov a adaptéciou na nové prostredie i na proces uéenia. Vyzaduju si
sprevadzanie v neznamom prostredi, aby sa nezname stalo zndmym, pretoZe si nachddzaju pohodlie

v znamosti a rutine.

Vhodné je:

- vytvorenie dvojic deti, namiesto toho, aby si mohli vyberat dvojice sami — tym je eliminované riziko
osamelého Uzkostného dietata (prvy rocnik), resp. nechajte dieta sediet so spoluziakom, s ktorymi
sa pozna (deti, s ktorymi sa poznalo mozno v materskej Skole, z volno¢asovych kruzkov a pod., avsak
je to vhodné skor pre vyssie rocniky),

- zapdjanie rodiov do spoloénej aktivity, napr. prvy der v Skole priniest rodinnu fotografiu a
spomienku z letnych prazdnin a spravit si spolo¢ne nastenku,

- vytvorenie bezpecéného prostredia v triede, ked st emécie dietata uznané, lepsie zvlada situdciu,

- pouzivanie podpornych slov, napr. ,vSimla som si, Ze ti je velmi smutno, a zaujimalo by ma, ¢o by
sme mohli urobit, aby si sa v triede citil dobre...”,

- odvadzanie pozornosti dietata z Uzkostnej situacie, napr. putavou hrackou, Specifickou aktivitou,
identifikovanim a naplnenim potreby,

- oboznamenie vsetkych Ziakov s harmonogramom dria grafickym zobrazenim (prvaci nedokazu urcit
Cas), pripadne tyZzdna (rozvrh dia, niektoré povinnosti).

Na zamyslenie: Niekedy sa Ziaci obavaju ,,¢o keby“ sa stalo... Dietatu pomaha rozpravanie, ¢o by sa stalo,
keby sa obava dietata naplnila (napriklad ¢asto riesia, ze v $kole nie¢o nendjdu, pripadne sa ,stratia“). Napr.:
Ako zvladnut situaciu, ked rodi¢ meskd aono zostane posledné v $kolskom klube. Co by urobila pani
vychovavatelka, keby sa to stalo?
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Odporucania k préci s detmi na 2. stupni ZS

Prioritou kazdého pedagdga by malo byt vytvorenie prostredia v triede, ktoré pomaha uceniu. Délezité je
vytvorit postupy v triede, ktoré su podporné a ucinné. Situacia skdsania je pre niektorych Ziakov naro¢nou
sucastou Skolského Zivota a v mnohych pripadoch prehlbuje Gzkost. Ulitel moze Ziaka podporit, aby vyhladal
Skolského psycholdga, alebo mu v spolupraci so $pecidlnym pedagdégom mdze pomdct pri identifikovani
podpornych a Géinnych postupov v situaciach v triede, ktoré vyvolavaju tzkost.

Vhodné je:

prediZenie ¢asu potas testov — pomdize to Ziakovi zostat v pokoji,

upozornit, Ze Ziaci maju viac moznosti na opravu — t. j. napr. v pripade pokazenej pisomnej prace ¢i
testu

si ju mdzu ,opravit”, zlepsit znamku napr. inym testom, Ustnym skdsanim ¢i inak,

ponukanie moznosti, aby Ziak mohol v pripade potreby ist von z triedy,

edukacia Ziaka o problematike tGzkosti a Uzkostnosti — uistit ho, Ze je v poriadku v pripade zaplavenia
Uzkostou upokojit sa mimo triedy a hluku, Ziaci by sa nemali trapit alebo sa hanbit za preZivanie
Uzkosti,

vyhybanie sa kritike,

vytvorenie priestoru na individualne rozhovory so Ziakmi oich starostiach a pomoc s hladanim
rieSeni

napr. cez spolocny c¢as, napr. ,,obedovy ¢aj“, ktory je zamerany na pocuvanie a poskytnutie emocnej
podpory a ubezpecenie, Ze mbzete spolu spolupracovat na zlepseni veci,

podporovat Ziaka v tom, Ze je v poriadku citit obavy zo skusky, nervozita je prirodzenou reakciou zo
skusania,

povzbudzovanie dietata, aby venovalo ¢as na pripravu na skusanie,

po testovani zamerat pozornost na diskusiu so Ziakmi na otazky, ktoré vedeli,

spravanie Ziaka vopred nesudit ako ,hlipe”, ale prejavit porozumenie jeho prejavom, je viac
pravdepodobné, Ze sa otvori a vysvetli, preco tak konal,

diskutovat so Ziakmi o tom, v ¢om su dobri a ¢o sa vdm na nich paci — pomo6ze im napajat sa na ich
silné stranky a hladat zdroje,

porozumenie, Ze vybuchy zlosti, napr. vyrokom ,nendvidim vas“, nemaju na mysli to, ¢o hovoria, len
sa citia zmatene, nahnevane a nevedia, ako svoj hnev vhodnym sp6sobom prejavit,

so starsimi detmi je mozné pouzivat tzv. ,krabi¢ku pokoja“ — obsahuje veci, ktoré ich kotvia v rovine
pokoja, citia sa uvolnenejsie a znizuju priznaky paniky, Uzkosti,

Uzkost mbze zmiernit aj to, Ze sa Ziaka opytame, ¢o by mu mohlo ,,tu a teraz“ v danej situacii poméct,
davame mu najavo, Ze je tu niekto, komu na nom v danom okamihu zalezi, a zaroven ho uc¢ime, ako
sav

pripadnej krize o seba postarat,

vytvaranie podmienok na rast a nie strach zo zlyhania, preformulovanie vnimania zo zlyhania ako
prilezitosti na rast, podelenie sa so Ziakmi o svoje chyby, omyly a slabosti (Ziaci sa zaénu citit
bezpecnejsie

a budu mat pocit, Ze travia dni v prostredi, v ktorom je v poriadku robit chyby, lebo strach z
neuspechu méze

byt paralyzujuci),

zapajanie rodicov do spolo¢ného hladania rieSenia problémov — zd6raznite, Ze vam zalezi na ich
dietati a

poskytnite rodi¢om dostatok informacii, ktoré pomdzu porozumiet prezivaniu dietata.

4. Spolupraca so skolskym podpornym timom (SPT)
Ziaci m6zu Celit problémom suvisiacimi s uéenim, spravanim alebo s pocitmi depresie, Uzkosti ¢i izolovanosti.
Cielom kooperacie medzi ucitefom, skolskym psycholégom a Specidlnym pedagdgom je vcasna identifikdacia
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Uzkostnych Ziakov ich podpora a intervencie. Uzkost ma vplyv na vykon v $kole, angaovanost Ziakov, na
vztahy v triede a pamat, ¢o spdsobuje oslabenie ukladania novych informdcii a vybavovanie si starych.
Maslowova pyramida potrieb naznaduje, Ze emocionalna podpora dietata prispieva k dlhodobej spokojnosti
a rozvija nas osobnostny potencial. Emocionalna podpora dietata zo strany pedagogického alebo odborného
zamestnanca pocas Skolského roka moze viest k zlepseniu kvality vyuéby a podpory dusevného zdravia
s cielom poskytnut Ziakom prilezitost dosiahnut lepsie akademické vysledky.
Vzajomnou spolupracou pedagogickych a odbornych zamestnancov v Skole mdzeme podporovat rozvoj
kvalitnych kognitivnych a socidlnoemociondlnych zru€nosti Ziakov. Na dosiahnutie tychto cielov je
nevyhnutné, aby proces vyucCovania prebiehal v pozitivhej atmosfére vytvdranej vzdjomnou podporou,
toleranciou, resSpektom, déverou a empatiou.

5. Spolupraca s rodic¢mi

Rozhovory skolského psycholdga s rodi¢mi smeruju k identifikacii spustacov tUzkosti u dietata a k hladaniu
moznosti jej zvlddania v domacom prostredi, ktoré ma vplyv preZivanie Uzkosti v edukacnom procese.

Odporucania k praci s dietatom v domacom prostredi:

- Pri vhodnom spravani nepokojné dieta oceriovat, venovat mu pozornost a ignorovat neZiaduce
spravanie. Pozornost zamerana na Uzkostné spravanie dieta vedie k jeho utvrdzovaniu.

- Uspokojovanie zakladnych psychosocialnych potrieb (prijatie dietata zo strany rodicov, pocit istoty a
bezpedia), posiliiuje sa sebaddvera dietata. Podobne tieZ rozpravanie s dietatom o jeho zazZitkoch,
ale aj Uzkostiach, ktoré by mali byt brané vazne.

- Dodrziavanie spolo¢nych domacich ritualov (spolo¢né ranajky, oslavy, trdvenie volného casu).
Metdda odvedenia pozornosti je Gcinna v tejto skupine deti len vtedy, ak strach nie je velky a nie je
pozadovana nadmernd koncentracia na Ulohu, napr. poditat od 50 po 1, predstavit si, ¢o bude dieta
robit cez prazdniny, vymysliet rozpravkové zviera atd'.

- Zo strany rodica je tiez velmi dolezité, aby sa vyrovnal on sdm so svojou vlastnou uzkostou (konal
pokojne, neprenasal svoje Uzkosti na dieta).

- Zavedenie a dodrZiavanie ¢asovych harmonogramov, pestovanie zdravého Zivotného stylu, Sport,
zdrava strava, psychohygiena), ako aj telesné uvolnenie a relaxacia (jogové cviCenia, dychové
cvicenia) a upokojujuce predstavy maju pozitivny vplyv na zmierfiovanie prejavov Uzkosti dietata.

- Nenasilné umozrnovanie stretavania dietata s kamaratmi (nie ,tlacenie” do socialnych interakcii)
pomaha prekonat niektoré z prejavov Uzkosti u dietata a potencialne rozvija socialne zruénosti.

- Neprijemné situdcie nadlah¢it humorom a pri stave uUzkosti pouzit stop techniku (nedat
zUzkostriujucej myslienke Sancu), paradoxnu techniku (spolu s dietatom sa vysmiat Gzkosti, pozor,
nikdy sa nevysmievat dietatu), zmena iracionalnych myslienok na pozitivne a pod.

- Dat dietatu moznost sebarealizicie (konicky, zaujmy, ktoré nie si zamerané na vykon a st vhodné
pre Uzkostné deti).

- Ocenovat a povzbudzovat dieta vZdy, ked je na to dévod. Dovody sa snazit nachadzat tak ¢asto, ako
sa len da.

Praktické cvicenia:

a) Zhodnotenie dia pred spanim — rozpravajte sa o tom, aky ste mali den, a zakoncite rozpravanie
v pozitivnom zmysle.

b) Karticky s pocitmi— na kartickach st napisané rdzne pocity, striedavo ich spolu s dietatom vytahujte
a znazorfujte alebo komentujte, kedy uvedené pocity preZzivame.

c) Krabicka obav — dieta napiSe/nakresli obavu na papierik, vlozi do skrinky, zavrie alebo zamkne.

d) Rozpravanie tematickej rozpravky — dietatu poviete pred spanim rozpravku, v ktorej hlavni hrdinovia
preZivaju podobné pocity a situdcie ako ono, zdGraznite to, ako sa s danymi situdciami vyrovnali.

e) Dychové cviky: ked sa bojime, zrychluje sa nam pulz a skracuje dych, hlboké a pravidelné dychanie
upokojuje a odhana strach, ak sa dieta boji pred skdsanim alebo pisomkou, mézete skusit zopar cvikov
v lahuiv sede, napr. s predstavou Sumenia mora.
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Vystup Cinnosti:

- zdznamové harky,

- - navrhy opatreni,

- zadznamy z jednotlivych stretnuti,

- spravy z diagnostiky urcené pre pedagdgov/inych odbornikov — v pripade, ak ich napr. robi
psycholdg
-z poradenského zariadenia.

Uskalia postupu

Neskoré a nedostatoéné zmierfiovanie prejavov Uzkosti dietata méze potencidlne viest k jej
prehlbeniu s dosahom na vznik separacnej Uzkostnej poruchy (Shamir-Essakow, G. — Ungerer, J. —
Rapee, R., 2005).

Uzkost u Ziakov ¢asto zostava nepoviimnuta pre ich heterogénnu symptomatiku v réznom veku.

Porozumenie symptomatike Uzkosti v skolskom prostredi umoznuje vytvorit pre Ziaka bezpecné prostredie,
kde mbéZe hladat pomoc a potrebné zdroje. Pozitivha kooperdcia medzi pedagégom a odbornym
zamestnancom je najucinnejsi podporny systém.

Uskalia na strane pedagdgov:

Nedostatok informdcii o problematike uzkosti u deti a Ziakov a o ich heterogénnej symptomatike.
Mnoho Uzkostnych deti je pasivnych zo strachu a pedagdgovia si tato pasivitu zamienaju s lenivostou
a neochotou pracovat na hodine.

Vysoky pocet Ziakov v triede zabranuje skorej identifikacii ziaka s uzkostnymi prejavmi.

Neochota pedagdgov z réznych dévodov (vyhovuje im, Ze Ziak je napr. ticho, nevedia, ako to riesit,
maju vela prace, vnutorné nastavenie, napr. rodinné problémy) riesit problémy tychto Ziakov.
Nedostatocna pregradudlna edukdcia buducich pedagdgov v danej problematike.

Absencia SPT v prostredi k6l — minimalne pokrytie odbornymi zamestnancami.

Nedostato¢né metodické vedenie zo strany poradenskych zariadeni a metodickych centier.

Urover verbélnej komunikacie a schopnost sebareflexie je vekovo viazand, preto deti mladsieho veku
nedokazu plne zachytit a pomenovat svoje emdcie ¢i popisat svoje tazkosti. Je preto potrebné
vyuzivat projektivne techniky (napr. More emacii — pozri zoznam pouzitych metéd).

Komunikaéné a podporné stratégie vhodné pri préci s dietatom:

Nevraviet ,neboj sa”, tym sa Uzkost dieta neznizi. Lepsie je sa opytat, ¢i by dieta vedelo povedat viac
o svojich obavach.

Klisé , bude to v poriadku”. Dieta, ktoré preZiva Uzkost, pojem ,v poriadku” vdbec nevnima. Uistenie
,som tu pre teba” podpori dieta vdanom okamihu.

,Nemas sa ¢oho bat” — touto frazou sa Uzkost nepotlaci. Dieta vnima dany okamih ako ohrozujuci,
ktorého sa boji. Veta ,,Chces sa o tom porozpravat?“ dava priestor na uvolnenie.

Uskalia na strane rodic¢ov/zakonnych zastupcov:

V procese pomoci dietatu je mozné narazit na neochotu rodi¢ov spolupracovat.

Niektori rodi¢ia nepovazuju problémy dietata za vyznamné a UzkostnUi symptomatiku popieraju.
Z tohto dévodu nie st schopni akceptovat odporucania zo strany odbornikov (poradenské zariadenie,
pedagogicki a odborni zamestnanci v skole), ¢o ma za ndsledok prehlbovanie uzkosti u Ziaka.
Problematicka spolupraca rodicov s lekarmi pri lieCbe tazkosti (v pripade, ak je lie¢cba odporucana),
napr. s detskym psychiatrom, detskym neurolégom.

Nedostatocna spolupraca pri psychoterapii — vynechdvanie stretnuti a pod.

NerieSena rodi¢ovska Uzkost je vaznou bariérou pri praci s dietatom.
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- Zamlcovanie zavaznych skutoénosti o zdravotnom stave dietata zo strany rodi¢ov mdze potencialne
viest k nespravnej formuldcii diagnostickych zaverov a odporucani.
- Nedostato¢na kognitivna a emocionalna zrelost rodica.
- Rodi¢ia sa nachadzaju v naro¢nej/krizovej Zivotnej situacii (rozvod, strata zamestnania, smrt v rodine
ainé..).

Doplnujuce informacie

Kvalifikacné predpoklady:
- II. stupen v Studijnom odbore psycholdgia a dalSie vzdeldvania zamerané na problematiku Uzkosti,
uzkostnosti, strachu, stresu a i.,
- psychoterapeuticky vycvik,
- kurzy zamerané na poutZivanie relaxac¢nych technik, na pouzivanie terapeutickych kariet a iné.

Zoznam metéd na prdcu s dietatom:
Rozhovor — rozhovor s detskym klientom ma svoje Specifika. Hricova (2017) upozorriuje, Ze rozhovor sa ako
hlavna metdda psychologickej intervencie pouziva az u dospievajucich, teda vo veku 13 az 19 rokov. Napriek
tomu u mladSich deti sa rozhovor ako nastroj vyuZiva tiez, avSak byva zakomponovany do hry. Cielom
takéhoto rozhovoru (¢i uz informacéného alebo intervencného) je odhalenie zdrojov Uzkosti/stresorov
a mozné zmiernenie ich vplyvov na dieta a edukacny proces.

Relaxacia — napr. Jacobsonova progresivna relaxacia (intenzivne pracuje s uvolnenim svalstva), Schultzov
autogénny tréning — relaxacno-koncentracna metéda a i.

Artefiletika — je modernym skriningovym, preventivnym a intervenénym pristupom pouZivanym v réznych
Skolskych prostrediach najma v zahranidi. Artefiletika je vo svojej podstate reflexivnou, tvorivou a zaZitkovou
edukaciou, ktord vychadza z vizualnej kultury, najma vytvarného umenia alebo inych expresivnych kultirnych
prejavov — dramatickych, hudobnych, taneénych. Artefiletika na rozdiel od arteterapie nie je zamerand na
liecebné psychické procesy u Ziakov, ale na vytvarné vzdeldvanie, vyrazovu kultivaciu a rozvoj umeleckych
kvalit z poznatkov a skusenosti. Artefiletické ponimanie je teda Specifickd metdda, ktord prijima niektoré
metddy, techniky i ciele z arteterapeutickej praxe. Stavia na zazitkovom poznavani ¢cloveka a umoziuje rozvoj
emotivnej, sociadlnej i tvorivej stranky Ziakovej osobnosti (Homzova, 2015).

Muzikoterapia alebo hudobna terapia — je zaloZena na lieceni hudbou. Je to spdsob, ktory podporuje
navodenie zmien v spravani ¢i konani Cloveka. VyuZivaju sa pritom informdacie, ktoré ndam hudba
sprostredkiva, ako aj samotnd melddia, rytmus ¢i tempo. Ponuka Siroké moZnosti symbolického,
neverbalneho vyjadrenia pocitov. Cielom muzikoterapie je zlepSenie kvality Zivota, kvality medziludskych
vztahov, podnecovanie osobnostného rozvoja, rozvoj socialnych interakcii a komunikacie, sebarealizacia,
sebavyjadrovanie, zvladanie stresu, motivacia. Situacné vyuzivanie hudby vo vychovno-vzdeldvacom procese
(napr. obltibend hudba z mobilného telefénu) moze byt prinosom pre zniZzovanie Uzkostnych prejavov Ziaka.

Kognitivne prerdmcovanie — rozhovor so ziakom o negativnych myslienkach je mozné nahradit pozitivnymi
vyrokmi, napr.: ,Pani ucitelka z anglictiny si mysli, Ze som hlupy, lebo pisem zle slovic¢ka.” Kognitivne
preramcovanie: ,Zle pisem slovicka, ale pani ucitelka mi méze pomaoct zlepsit sa.”

Druhy krok — preventivny program zamerany na socidlno-emocionalny rozvoj deti na 1. stupni zdkladnych
Skol a pre materské skoly. Zameriava sa na rozvoj socialnych zrucnosti cez hranie roli, modelové situdcie,
spolo¢né koncorocné vylety aj s rodiémi a iné. Prostrednictvom programu sa deti ucia byt empatickymi, vcitit
sa do situacie iného, dobre komunikovat s inymi, spravne riesit konflikty, neubliZovat inym a zvladat agresiu
a hnev.
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Teplomer — komunikaény model podla Virginie Satirovej (pozri prilohu 2).

Krabic¢ka pokoja — obsahuje zmyslové veci, na ktoré moze ziak zamerat svoju mysel zaplavend Uzkostou:

Dotyk — predmety, ktoré pomahaju na rozptylenie ruk (lopti¢ka, Rubikova kocka a i.).

Spomienka — fotografie ludi alebo miest, ktoré su spojené iba s pozitivnymi spomienkami. Sldzia ako
kognitivna mapa, Ze Zivot sa sklada z r6znych ¢asti. Pripomina nam, Ze su tu [udia, na ktorych sa mbézeme
obratit. Ak nie su obrazky, mozZete pouzit nostalgicky predmet, ktory podporuje podobny myslienkovy
proces.

Katatymne imaginovanie — pouzivanie pribehov vytvaranych terapeutom, v ktorych je dieta spajané
dohromady so véemocnym hrdinom, ktory pomaha dietatu ¢elit hierarchii strachovych podnetov. Je obzvlast
vhodné pre vek 4 — 8 rokov.

Systematickd desenzitizacia — mdze byt pouzivana u deti analogicky ako u dospelych, ked sa opakovanou
expoziciou povodna Uzkostnd reakcia dietata na podnet/situaciu zmierfiuje. Postupy su prispésobené
vyvinovej Urovni dietata. Desenzitizacia in vivo sa javi byt efektivnejsia ako imaginacné techniky, najma u
najmensich deti, ktoré maju tazkost s u¢enim sa relaxaénych technik a s predstavovanim si urcitého podnetu.

Behaviordlne modelovanie/udenie sa pozorovanim — dieta pozoruje model (najvhodnejsie dieta podobného
veku a rovnakého pohlavia), ktoré demonstruje primeranud reakciu na urcitd strachovu situaciu, hoci
s verbalizovanim Uzkosti a vysvetlovanim stratégii vyrovnania sa s fnou. Po demonstracii pomaha dietatu
s Uzkostou, aby napodobnil model za pouZitia spatnej vazby a pozitivneho posilnenia pri spravnom vykonani,
teda pripojenim operacnych technik a procedury tvarovania (tzv. shaping procedure). Tato technika ma
vyhodu v uceni sa zvladacich zruénosti, pricom sa redukuju Gzkosti.

Postavicka obav — komunikacia obav cez vizualizovanu postavicku (pozri prilohu 1), resp. usitd manuska.
Vona — éterické oleje, sviecka.

Voda — zdsadny spOsob, ako zmiernit priznaky Uzkosti, napr. poharik.

Citaty, ktoré maju povzbudzujuci charakter.

Farbicky, pero a papier — mozno bude chciet napisat o tom, ako sa citi, alebo vyuZit moznost tvorivého
pisania.

Riadené dychanie — riadené dychanie 3 na 6 — na 3 doby hlboky nadych a na 6 déb vydych.

Stabilizaéna technika — 5 veci, ¢o dieta vidi, 4 veci, ktorych sa mdze dotknut, 3 veci, ktoré pocuje, 2 veci, ktoré
prave citi a nakoniec povie 1 chut, ktoru prave citi v Ustach.

Kviz o mne (o uditelovi) — ked' Ziak vnima vasu osobu ako [udsku bytost a nie iba z miesta autoritativnej
figlry, moze vam lepsie doverovat. Napr.: moje oblibené jedlo, moje strachy, zviera ktoré mam rad,
predmet, ktory som nemal v Skole rad, ucitelka, ktorej som sa bal...

More emdcii — spdjanie deti s ich emdciami pomocou terapeutickych kariet, vnimanie pocitov na telovej
rovine (Co teraz citi$ v tejto situacii, kde v tele) nas uci byt vnimavymi k sebe. Ked' zacina dieta vnimat
strach, hnev (spaja sa so sebou), tato vnimavost — vSimavost je rychly spésob, ako spomalit dychanie

v strese, v Uzkosti cez techniku napr. riadeného dychania.

Odratavanie dozadu-10,9, 8, 7,6,5, 4, 3, 2, 1.
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Ranné pisanie — pisanie o starostiach pomaha detom naucit sa ventilovat svoje Uzkostné pocity, texty mbze
hadzat do , krabice starosti“ alebo trhat.

Na zamyslenie: Niekedy sa Ziaci obavaju ,¢o keby” sa stalo... Detom pomaha rozpravanie o tom, ¢o by sa
stalo, keby sa obava dietata naplnila, napr. ako zvladnut situaciu, ked' rodi¢ meska a ono zostane posledné
v 8kolskom klube. Co by urobila pani vychovévatelka, keby sa to stalo?

Zoznam organizdcii

IP¢ko — internetova poradna pre mladych [udi, Na viSku 338, 811 01 Bratislava — IP¢ko.sk — internetova
poradna pre mladych ludi. (ipcko.sk)

Liga za dusevné zdravie, Sevéenkova 21, 851 01 Bratislava — Liga za dusevné zdravie (dusevnezdravie.sk)

Skisenost MIDP pristupu v ramci pedagogickej a poradenskej praxe zodpovedajtica popisanej téme
Separacna uzkost u dietata nastupujiceho do prvého roc¢nika zakladnej Skoly
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PRILOHY

Priloha 1
Postavicka obav — reprezentuje Uzkost (moze byt vystrihnutd z papiera). Je lahSie pre dieta hovorit
s postavou, ktoru si m6zu v danom okamihu predstavit.

Priloha 2
Vizualna pomocka TEPLOMER (podla V. Satirovej)

OCENENIE

stAZnosTIA ODPORUCANIA

OBAVY, ZAHADY, NEJASNOSTI

—

NOVE INFORMACIE

NADEIJE, PRIANIA, ZAVAZKY

Ulohou ucitela je pred zaciatkom techniky zoznamit Ziakov s pravidlami Teplomera a dohliadat na
dodrZiavanie jeho pravidiel. Pravidla v ,,JA forme” mdZzu zniet napr.:

1. Pri komunikacii hovorime v ramci Teplomera adresne, t. j. oslovujeme toho, komu chceme venovat
ocenenie —,, Ocefiujem ta Katka, Ze si dnes pomohla spoluZiacke.” ,,Oceriujem ta Danko, Ze si zvliddal
dnesnu ndrocni situdciu.”

2. Staznosti/odporucania —,Mdm stazZnost, Ze v triede bol hluk a nemohol som sa sustredit na uc¢enie.”
,Priala by som si, aby sme prisli zajtra vsetci véas do skoly.”

3. Zahady - ,Mam zahadu k dnesnému testu.”

4. Nové informacie — ¢okolvek nové, s ¢im sa chce niekto podelit. Tu ddvame odpovede aj na zahady,
ktoré sa tykaju skupiny.

5. Nadeje, priania, zavazky — opat cez JA vyrok.

Nereagujeme na nikoho, kto hovori, nevstupujeme do reci, aktivne poclivame druhych.

Priloha 3
Strucné prejavy Uzkosti deti a Ziakov pri niektorych tzkostnych poruchach
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Odborné postupy v pedagogickej a poradenskej praxi Dieta s Uzkostnymi poruchami v poradenskom

a edukac¢nom procese
Niektoré vybrané poruchy podla Medzinarodnej klasifikacie choréb (MKCH-10, V. kapitola: Dusevné poruchy
a poruchy spravania FOO — F99).

Generalizovana Uzkost a jej prejavy u deti v Skole

Ako uvadza Prasko (2005), typickym prejavom tejto poruchy je nadmerné zaoberanie sa starostami
a stresujucimi myslienkami. Hlavnym obsahom automatickych myslienok su obavy, Ze sa stane nieco
neprijemného osobe s Uzkostou alebo jej blizkym, nie€o nezvlddne, strapni sa pred ostatnymi, ochorie,
niekoho rozc¢uli a pod. To vedie k Uzkostnosti, podrazdenosti, horSiemu sustredeniu, Unave a neprijemnym
telesnym pocitom. Uzkostné ocakavania, obavy z budiceho nestastia, pocity ,na pokraji vlastnych sil“ vedu
k zhorsenému sustredeniu. Z telesnych priznakov dominuju svalové napétie, roztrasenost, zavraty, nevolnost,
bolesti hlavy, pocit zovretia na hrudniku a v krku, busenie srdca, nadmerné potenie, traviace problémy,
hnacka a pod. Vacsinou je zhorseny spanok, obzvlast vecer osoby, ktoré maju generalizovand Gzkost, mavaju
problém uvolnit sa, odpocivat, vypnut. Tieto problémy sa ¢asto zhorsuju v dobe, ked ma ¢lovek zdanlivo viac
pokoja a volnosti — osamote, pocas vikendov a volnych dni — pretoze jeho pozornost nie je od tzkostnych
myslienok odvadzand vonkajsimi podnetmi.

Separacna uzkost

Pri separacnej Uzkostnej poruche sa javia kognitivne, afektivne, somatické a behavioralne symptémy ako
reakcia na pravé alebo fantazijné odlicenie od osoby, na ktoru je dieta najviac naviazané. Separacna tzkost
ma pocetné klinické prezentacie. Dvomi z najbeZnejsich su poruchy spanku a vyhybanie sa skole.

Symptomy separacnej Uzkosti sa prvykrat pozoruju, ked dieta zaZiva pocit odliéenia od , ddleZitej blizkej
osoby”“, zvycajne rodi¢a alebo opatrovnika, ale niekedy aj od oblibenej hracky alebo déverne zndmeho
miesta. Povacsine aj malé dieta so separacnou Uzkostou moze Specifikovat vztahovy objekt, ktory poskytuje
pocit ochrany a bezpetia. Uzkost mdze byt preZivana a vyjadrovana ako nerealisticky strach z poranenia,
unosu alebo zabitia dietata, alebo rodica. Vysledné symptédmy mozu zahfriat neschopnost spat samostatne,
chodit do skoly, navstevovat priatelov, chodit na prechadzky alebo zostat v tabore. Na ucely vyhybania sa
opustaniu domova sa deti so separa¢nou lUzkostou budu ¢asto stazovat na bolesti zubov alebo hlavy (ktoré
mozu skutocne citit), alebo tvrdia, Ze rovesnici alebo ucitelia si ich doberaju.

Nie vietky deti s vyhybanim sa Skole maju separa¢nt tzkost a nie vsetky deti so separa¢nou Uzkostou chybaju
nadmerne v Skole. Historickym terminom na odmietanie $koly alebo vyhybanie sa jej, odvodenym zo
separacnej Uzkosti, je Skolskd fobia. Vyhybanie sa Skole ma réznu etioldgiu. V rozsiahlej klinickej vzorke deti
a adolescentov s odmietanim Skoly 25 % malo diagnostikovanu aj Uzkostnu, aj depresivnu poruchu. Polovica
z celej skupiny mala symptomy, ktoré spliiali kritéria bud’ pre tzkostnu, alebo depresivnu poruchu (Dulcan et
Martini, 2004).

Socidlna uzkost

Zakladnym prejavom socialnej fobie je silny a trvaly strach z jednej alebo viacerych socidlnych situacii
a navyse tieZ vyrazné systematické vyhybanie sa tymto situacidam. To sice vedie k bezprostrednému zniZeniu
Uzkosti, ale za cenu ochudobnenia Zivota. Osoba so socidlnou Uzkostou obvykle vie, Ze jej strach je nadmerny,
neodévodneny a nedbstojny, to jej vSsak nepomaha. Dostavuje sa strach z ocakavania strachu, strach zo
strachu. V mensej miere sa vSak podobné strachy objavuju aj u zdravych oséb. Socialna fébia je pomerne
rozsirend a potencialne individualizujuca psychicka porucha. Pokial nie je adekvatne rieSena, casto
jednotlivca vyraduje z bezného Zivota. Obmedzuje jeho schopnost vzdelavat sa, byt Uspesnym vo svojej
pracovnej kariére, postihuje tiez schopnost nadviazat plnohodnotny partnersky vztah.

Ide o neprimerany strach zo situacii, ked je Ziak stredobodom pozornosti a ma obavy z negativneho
hodnotenia seba inymi [udmi. Prejavuju sa silnym strachom a vyhybanim sa socidlnym situdcidm, su
nadmerne , hanblivi“ pri vystupovani pred triedou, v kontakte s jedincami opa¢ného pohlavia a autoritami.
V tychto situacidch dochddza k intenzivnym telesnym prejavom (zacervenanie tvare, potenie, zajakdvanie sa,
trasuci sa hlas). Negativne presvedcenie o sebe a o druhych posilfiuje ich Gzkostné myslienky.



Odborné postupy v pedagogickej a poradenskej praxi Dieta s Uzkostnymi poruchami v poradenskom

a edukac¢nom procese
Elektivny/selektivny mutizmus
Deti so selektivnym mutizmom nerozpravaju v jednom alebo vo viacerych délezitych prostrediach, napriek
tomu, Ze maju schopnost chapat hovorenu re¢ a rozpravat v inych situacidch. Symptomy pretrvévaju
najmenej 1 mesiac a su dostatocne zavazné na to, aby ovplyvnili Studijné a interpersonalne fungovanie. Tieto
deti poznaju jazyk primerane, ale m6zu mat Specifické vyvinové komunikaéné poruchy. Tato porucha je
zvyCajne odhalend, ked' dieta navstevuje materski Skolu alebo prvy stupen zakladnej skoly, lebo sa zvysuju
poziadavky na rec. Zvicsa je doma re¢ v norme, ked' je dieta samo, s rodi¢mi a sirodencami, ale Ciastocné
alebo Uplné mlcanie sa prejavuje v pritomnosti ucitelov, rovesnikov alebo cudzich fudi, alebo selektivne na
miestach mimo rodiny, alebo v Specifickych socidlnych situacidch. Ked' su tieto deti odlucené z rodinného
alebo prijemného prostredia, mozu pouzivat gestd, prikyvnutia hlavou, jednoslabi¢né odpovede, pisomné
poznamky alebo Sepkanie, ale vyhybaju sa Uplnej vokalizacii. Socidlne spravanie je zvy€ajne narusené. Mnohé
z tychto deti su plaché, uzkostné, submisivne, nadmerne zavislé. Lipnd na svojich rodi¢och, mracia sa na
cudzich ludi, prekvapuju zachvatmi zlosti a maju sklon k nezrelému spravaniu pod vplyvom stresu (Svoboda
et al., 2009).

Obsedantno-kompulzivna porucha (OCD)

Kritérid pre OCD popisuju opakujuce sa a pretrvavajuce myslienky a konanie, ktoré je povaZované za
nezmyselné a je sprevadzané dysforiou. Dieta moze mat bud obsesie, alebo kompulzie, aj ked vacsina ma
oboje. OCD u deti sa javi ako chronickd rekurentnda porucha s narastajicim a vycerpdvajucim priebehom. Deti
zvy&ajne skryvaju spociatku ritualy pred dospelymi, az kym to postupujica zavainost znemozni. Ciastoéna
kontrola symptéomov je beind, s potlacenim ritudlov mimo domu, ale s neschopnostou robit tak v rodine.
Ritudly sa mdzu zvySovat v polte a zdvaznosti, narastajico interferuju s dennymi aktivitami, stavaju sa
chronickymi a prechadzaju do dospelosti (Duclan et Martini, 2004).

Pre detskd OCD su casté komorbidné psychiatrické diagndzy, najma opozi¢na porucha vzdoru, socialna fdbia,
depresia, mentdlna anorexia, trichotillomania. Deti z rodin, ktoré reaguji na tuto poruchu pokojnym
a podporujicim spdsobom, maju tendenciu dosahovat lepSie vysledky nezZ tie, ktoré su z nestalych
a emocionalnych rodinnych prostredi. Komplikdcie OCD sa tykaju zasahovania do Skolského vykonu a do
vztahov s rovesnikmi a somatickych nasledkov, ako napriklad sekundarna dermatitida v désledku ritualov
umyvania sa. Deti s OCD potrebuju dokoncit Ulohy ,dokonale”. Prezivaju intenzivnu frustracia alebo hnev,
ked' su veci neusporiadané a prerusené alebo sa neoCakdvane meni rutina. Otvaraju dvere, skrinky laktami
alebo s vreckovkami v ruke, aby zabranili fyzickému kontaktu. Odmietaju sa podelit o ceruzky alebo iné
pomaocky, ktoré st im vlastné. Veci okolo seba potrebuju mat dokonale ulozené alebo zorganizované.

Priloha 4

Odporucania pre pedagogov v zdkladnej Skole pri Ziakoch s uzkostnymi prejavmi
(pre potreby dokumentu pouZivame pojmy rodié/zdkonny zdstupca a Ziak/dieta ako synonymd)

Zdsady komunikdcie so Ziakom

- Ocenlujeme, povzbudzujeme — vyzdvihujeme pozitivne vlastnosti a prednosti dietata.

- Reflektujeme emdciu strachu pokojne (pozerame dietatu do oci, hovorime laskavym hlasom),
davame jej vazinost.

-V pripade roznych obav dietata vysvetlujeme, aka je pravdepodobnost, Ze sa obava naplni, napr.:
,Vidim, Ze sa boji§, 7e mama bude meskat. Co by ti teraz pomohlo, aby sa ti ulavilo?”

- Ak sa dietatu nedari, vyjadrujeme nadej, Ze sa to v budicnosti podari: ,,Dnes sa ti velmi nedarilo, ale
ja verim, Ze najblizsie sa ti bude darit. Ja ti verim...”

- Porovnavame dieta samo so sebou, napr.: ,,Dnes si sa zapojil do skupinovej prace.”

- Problém vo vztahu k Ziakovi komunikujeme individualne a nie pred celou skupinou.

- Ukazujeme pozitivne, avSak stale realistické ocakavanie — citlivo volime slovd, v komunikacii s
dietatom hladame také, ktoré mu pomézu eliminovat Gzkost. Napriklad dieta povie: ,Ja som taky
blbec.” Ucitel to mbze prerdamcovat spésobom: ,Vidim, Ze si nahnevany, Ze sa ti nedarilo...”



Odborné postupy v pedagogickej a poradenskej praxi Dieta s Uzkostnymi poruchami v poradenskom
a edukac¢nom procese

- Uc¢ime Ziaka pomenovat a prijat Gzkost, ked ju pomenujeme, zacina sa proces jej zmierfiovania, Ziak
vie, Ze ju citi a moZe nieco robit (napr. dychacie cviéenie, ak sa boji chodit do jedalne, ist tam vtedy,
ked' je menej Ziakov...).

- Hladame priciny spravania — preco sa to deje, napr. ak dieta odmieta odpovedat pred triedou, boji
sa zlyhania (je perfekcionistické). V tomto pripade je potrebné naudit ho pracovat s chybou, uvedomit
si, ze chyba méze byt prileZitost na uenie sa novych veci a Ze vsetci robime chyby.

- Dohodneme sa s uzkostnym Zziakom na alternativnej forme komunikacie s uciteflom (napr. Ziak
naznaci, Ze teraz potrebuje byt chvilu sam, méze poslizit napr. SOS karticka, ktorej cielom je
vyjadrenie pocitu, potreby a nasledné rieSenie zo strany dospelého.

- Ak dieta nechce vojst do skoly mbézeme sa s nim skusit vopred dohodnut (telefonicky, resp. cez
rodic¢a), ze ho pockame pri dverach s kamaratom, dovolime mu zobrat do skoly mald hracku, amulet,
symbol, povolime pouZivanie antistresovych hraciek a snazime sa skratit ¢as prechodu do triedy.

Zasady komunikdcie s rodicom

- Uvedomujeme si prezivanie a prejavujeme porozumenie rodi¢om Uzkostného Ziaka, takyto rodic je v
strese, je pod tlakom.

-V procese adaptacie ponikame zakonnému zastupcovi moznost byt v triede, prostrednictvom jasne
stanovenych hranic.

- Je vhodné rodicom v individudlnom rozhovore vysvetlit zasady rozlGcky s dietatom (zostat v pokoji,
nepredlzZovat rozlucku, dovolit dietatu zastupny predmet, symbol prepojenia a iné).

- Rodi¢ mobze dietatu nakreslit na ruku symbol vzadjomného prepojenia, pripadne dat fotku/talizman,
dieta sa pozrie na symbol, ak mu pride smutno pocas dna.

- Ak je lucenie s jednym z rodi¢ov narocnejsie, moze ho privadzat druhy rodic.

- Informujeme rodica o spravani dietata pocas dia a odporutcania adresujeme citlivo, nie priamo pred
nim.

- Ak su prejavy uzkosti u Ziaka vyrazné a opakovane pretrvavaju pocas dna, pedagdg modze zavolat
rodi¢om a poziadat ich, aby si po dieta prisli.

-V pripade dlhodobého pretrvdvania uzkosti navrhneme rodiCom spolupracu so Skolskym
psycholédgom, pripadne psycholédgom v zariadeni poradenstva a prevencie.

Organizdcia vychovno-vzdeldvacieho procesu

- Vytvorime priestor, napr. na chodbe, kde si Ziaci ndjdu pokojné miesto (napr. gauc, tulivak), a v triede
podla moZnosti, napr. jemné zavesy, prijemné farby na stenach, stoloch atd"

- Podporujeme Ziaka pocas adaptacného procesu (napr. skolsky psycholdg je pritomny pri rannom
odluceni, pri tzkostnych stavoch, pri hrach a podla potreby).

- Organizujeme pravidelné ranné kruhy/ranné komunity — spolocné ranné stretnutia, kde sa moze
precviCovat dychanie, zameriame sa na pocitovanie, reflektujeme udalosti z predoslych dni, spoloéne
tvorime pravidld s cielom vytvarania pozitivnej atmosféry.

- Spolocne vytvarame triedne pravidld — pravidla formulujeme pozitivne, napr.: ,Po triede chodime
len pocas prestavok, chceme sa tu citit vSetci bezpeéne.” ,Hladdme rieSenia konfliktov...”

- Nastavime pravidelnost, informujeme o zmenach, v pripade navratu po chorobe dietata
zabezpecime jeho postupni adaptéaciu v triede (napr. mézeme zabezpedit rovesnicke doucovanie).

- Vnimame povinnosti Ziakov komplexne, respektujeme ich individudlne tempo (pretazovanie zvySuje
uzkost).

- Planujeme, vytvarame Strukturu a vizualizujeme program (denny/tyzdenny) — Ziaci potrebuju poznat
$truktiru, ktord im moze pomdct zvladat Gzkost. Ak nastane zmena, treba o tom diskutovat, dat im
vediet zmenu nacas, napr. tranzitné chvile — suplovanie (ako bude vyzerat hodina), prechody
(prechody z triedy do jedalne, zo Satne von, kazdy ¢as nech je podla mozZnosti Strukturovany).

- Pomahame Ziakovi ur¢ovat si priority vo vzdeldvani a vytvorenie systému postupnych krokov.



Odborné postupy v pedagogickej a poradenskej praxi Dieta s Uzkostnymi poruchami v poradenskom
a edukac¢nom procese

- Dame moznost Uzkostnému Ziakovi odpovedat inak ako Ustne (napr. mu umoznime pisat pisomku,
vytvorit projekt, najst iny spdsob, ako méze splnit Ulohu, bez toho, aby mal narusent sebauctu),
nemusi odpovedat pred tabulou, ale z miesta.

- Oznamujeme kaZzdé preverovanie vedomosti v€as (nerobime tzv. prepadové ani malé pisomky).

- Pomahame Ziakovi so zac¢atim uloh.

- Postupne zapdjame Ziaka do aktivit s cielom budovania jeho dovery v socidlne vztahy.

- Dodrziavame individudlny vychovno-vzdelavaci plan (IVVP) u Ziaka, uktorého Uzkost vyplyva
z primarneho zdravotného znevyhodnenia.

Aktivity — skupinové, individudlne

Edukdcia Ziakov o dusevnom zdravi/o sebapoznani — individualne aj skupinovo, citlivo a otvorene hovorime
o tom, Ze kazdy sme v nieCom $pecificky a v nie¢om rovnaky — pracovat s tym, napr. skupinovo — hrou (niekto
sa boji hadov, tmy a niekto sa boji hovorit v $kole pred ostatnymi, ale ked ich podporime, tak sa strach da
prekonat).

Imaginacia — Ziak si mdze v mysli predstavit chranené miesto, kde sa citi dobre.
Fyzicky priestor na relax — moznost pohybovat sa volne pocas prestavok a najst si pokojnejsie miesto.

Rovesnicka podpora medzi detmi na dobrovolnej baze (ak aktivnejSie deti maju zaujem pomoct Ziakovi
s Uzkostou, poskytneme im priestor a mentoring).

SOS karticka — v pripade, Ze sa dieta citi zle, poloZi na kraj stola tuto karticku — mali by byt s pani
ucitelkou/rodicom vopred dohodnuti, napr. ak dieta nechce hovorit, Ze mu treba ist na toaletu, alebo niec¢o
potrebuje. Ciel aktivity — vyjadrenie pocitu, potreby a nasledné rieSenie zo strany dospelého.

Staré noviny/papier na trhanie — Ziak vie, Ze si trhanim moze vybit zlost, frustraciu.

Carovnd tuba“ — pre potreby komunikécie s dietatom v skupine mame pripravenu tzv. ¢arovnu tubu — dieta,
ktoré ma tubu v ruke, mdze komunikovat svoje potreby/pocity/napady... a zvy3ok skupiny ho pritom pocuva.

Mapa tyzdria/kartickovy systém — cez vizualizaciu Ziaci vedia, ¢o sa bude diat.

Dychacie cvi¢enia — naucit sa, ako pracovat s dychom, napr. chodenie/dychanie do $tvorca — ratat do $tyroch
nadych — po jednej strane, 1 — 4 — vydych po dalSej strane. Vyuzivat aj ako kratku relaxaciu pri striedani
¢innosti.

Modelovanie/kreslenie — veci, ktoré u Ziaka vyvolavaju neprijemné pocity, moze nakreslit/vymodelovat
z plasteliny.

Zippyho kamarati/Jabl¢kovi kamarati/Kozmo — preventivne programy su urcené na posilnenie socidlnych
a emocionalnych zruc¢nosti u deti.

Spolupraca pedagégov — z réznych ZS s cielom ingpirovat sa dobry ndpadmi, naucit sa, ako ich realizovat
V praxi.

Spolupraca s odbornymi zamestnancami — pozyvame do spoluprace dalSich odbornych zamestnancov — ¢i uz
z interného, alebo z externého prostredia (Skolsky psycholdg, psycholdg z poradenského zariadenia, klinicky
psycholdg, psychiater, Skolsky Specidlny pedagdg, Specidlny pedagdg, liecebny pedagdg, socidlny pedagdg,
resp. socialny pracovnik — so stihlasom zakonného zastupcu).

Co zhor3uje situaciu/€o nerobit:
- vysmievanie sa a bagatelizovanie,
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- zaplavenie slovami,

- ostry/zvyseny ton hlasu a krik, vyhrazanie sa (z dlhodobého hladiska vyrazne zhorsuju situaciu),

- posudzovanie a hodnotenie bez poznania pricin spravania,

- ignorovanie uzkostnych prejavov spravania (pla¢, krik, strach, utiahnutost, strach z komunikacie,
zachvaty

- hnevu...),

- porovnavanie s inymi detmi,

- vytvaranie tlaku a ohrozenia dietata, napr. ,musis$ sa zapojit do ¢itania, musis pisat, musi$ odpovedat
len pred tabulou...”, ¢im vzbudzujeme v dietati pocit ohrozenia,

- vystavovanie dietata nadmernému stresu, napr. postoj ,hodime ho do vody a nech plava, ¢o ta
nezabije, to ta posilni...”,

- podozrievanie zo simulovania a klamania.

(Dokument ,,Odporucania pre pedagdgov v zdkladnej skole pri Ziakoch s dzkostnymi prejavmi” vznikol v spoluprdci
internych a externych expertov v NP Standardy ako podporny dokument k rovnomennému webindru)
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