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Odborné postupy v pedagogickej a poradenskej praxi Zvladanie Uzkosti dietata spojenej s vyraznymi zivotnymi
zmenami — Zvladanie a predchadzanie Uzkosti dietata
spojenej s prechodom z materskej Skoly a adaptdciou na
zakladnu skolu

Zviadanie uzkosti diet'ata spojenej
S vyraznymi zivotnymi zmenami —
Zvladanie a predchadzanie uzkosti
diet’at’a spojenej s prechodom
z materskej sSkoly a adaptaciou na
zakladnu skolu

Uvod do problematiky

Uzkost v ranych vyvinovych obdobiach dietata prindsa uréitd ochrannt funkciu, aviak
Ij v neskorsich §tadidch vyvinu mdze narusat kvalitu Zivota. Uzkost ma vplyv na socidlne fungovanie,

Skolsky Uspech a vzdeldvanie. V edukaénom prostredi deti pocituju ¢asto strach a uUzkost nielen
v procese adaptdcie, ale aj z narokov vyplyvajucich z vychovno-vzdelavacieho procesu. Deti
s Uzkostnou symptomatikou sa v novych situdcidch citia neprijemne, vyhybaju sa skupinovym interakcidm,
lebo maju strach, Ze ich budu ostatni vnimat negativne. Jednou z hlavnych dloh uditefov pri praci s detmi
v riziku Uzkostnych poruch/s Gzkostnou symptomatikou v edukac¢nom prostredi je vytvorenie bezpeéného
prostredia (tak fyzického, ako aj psychického), ale aj povzbudenie a vytvorenie priaznivého prostredia na
ucéenie sa.

Socidlne prostredie, v ktorom dieta vyrasta, a vychovné posobenie, ktorému je vystavené, ma nafho a na
vyvin jeho osobnosti rozhodujuci vplyv. Vhodné vychovné vedenie ma upokojujici, posilfiujici a uzdravujici
vplyv. Naopak, nevhodné vedenie vplyva na deti oslabujico a pritazujico. Ak dieta vyrastad v bezpeénom
prostredi a je primerane zatazované, posilfiuje 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 sa zniZuje miera
vSeobecnej Uzkosti, s ktorou sa rodime. Jej prekonavanim sa pripravujeme na zvladnutie naroc¢nych Zivotnych
situacii (Gonzalvez, C. et al., 2020).

Nevyhnutné je upriamit pozornost na mozné priciny vzniku tazkosti. Mechanizmy, ktoré tazkosti vyvolavaju,
su Uplne mimo dosahu dietata. NajéastejSie byvaju dané geneticky alebo nepriaznivymi vplyvmi v pre-/peri-
/postnatalnom obdobi.

K nespravnemu vykladu a nepochopeniu vonkajsich prejavov tazkosti dietata dochadza, ak doleZitym
osobam z najblizsieho okolia nie st zname priciny ich vzniku (Finning, K. et al., 2019). Niektoré prejavy Uzkosti
su vrodené, iné su ziskané uc¢enim sa zo svojho najblizsieho rodinného prostredia. Byvaju tiez prenasané
z matky na dieta. V literatlre sa tiez spomina ako potencidlny prediktor aj vplyv matky na dieta, ktory
predurcuje jeho odolnost voci stresovym situaciam (Gonzalvez, C. et al., 2020).

S prechodom dietata na vyssi stupen vzdelavania okruh zatazovych situdcii narasta a pribddaji ich mozné
spustace: uditelia, spoluziaci, rodicia, poziadavky na vykon dietata, pozadované tempo a kvalita ¢innosti atd.
Dieta nie je vidy schopné vyhoviet tymto poZiadavkam. Ak navySe pochadza zo socidlne znevyhodneného
prostredia, pripadne ma zdravotné znevyhodnenie, mbze to viest k tomu, Ze bude mat v skole ovela viac
tazkosti ako dieta bez znevyhodnenia. Prvotnym zdrojom zataZe je nové prostredie a utvaranie vztahov
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(sociabilita — ¢o znamena, ako zapadnut medzi spoluziakov, ako vychadzat s ucitefmi a splnit ich poziadavky
a pod.). Dal$im zdrojom zataze su naroky vyplyvajlce aj z predpisaného, oficidlneho kurikula, napriklad dieta
nemusi rozumiet preberanému ucivu, nevie pracovat pod tlakom. V3etky tieto faktory m6zu mat za nasledok,
7e kola bude dietafom vnimana ako nie¢o negativne, ¢o mdze u neho vyvoldvat strach a Uzkost (Cap, Mares,
2007).

Odborni zamestnanci v systéme PaP a ucitelia maju rozhodujicu ulohu v spravnom pochopeni vykladu
symptomov a rieSeni problému (pozri prilohu A — Stru¢né prejavy Uzkosti deti a Ziakov pri niektorych
uzkostnych poruchach). Ich dlohou je viest dieta k tomu, aby naslo svoju vlastnd hodnotu a zameralo svoju
pozornost na Uspechy, ktoré dosiahlo. Zmena ako tdto mnohokrat staéi na vyriesenie situacie a vedie
k zlepseniu — zvyseniu sebavedomia. Poskytovanie emocionalnej podpory dietatu ovplyviiuje jeho
sebavedomie, ktoré je pramenom Uspechu (Saricam, H. et Ozbey, A., 2019).

Aktivna interakcia vychadzajica zo spoluprdce rodicov a ucitelov ma vplyv na ucenie, edukacny proces
a celkové zaclenenie deti do Skolského prostredia. Podla Hendersona a Berlu (2004) ma zapojenie rodi¢ov do
vzdeldvania deti potencial vyrazne prispiet k dosiahnutym vysledkom Ziakov s absolvovanim vaésieho poctu
Skolskych projektov, budovanim pozitivneho myslenia a postojov, zlepSenim kvality Zivota a stanovenim
vacsSich ocakdvani, ale aj zabezpecenim ich Uspesného prechodu na rozne stupne vzdeldvania, a to od
najutlejSieho detstva az po terciarne vzdelavanie.

Materska $kola (dalej MS) méa pre dieta socializaény vyznam a poméaha pri lepsej adaptacii na kolské
prostredie. V zmysle zakona 245/2008 Z. z. o vychove a vzdeldvani a o zmene a doplneni niektorych zakonov
v zneni neskorsich predpisov podla § 28 podporuje osobnostny rozvoj deti v oblasti socidlno-emocionalnej,
intelektudlnej, telesnej, moralnej, estetickej, rozvija schopnosti a zru€nosti, vytvara predpoklady pre dalsie
vzdelavanie. Pripravuje na Zivot v spolocnosti v sulade s individualnymi a vekovymi osobitostami deti. Pre
dieta, ktoré dosiahlo pat rokov veku do 31. augusta, ktory predchadza zaciatku Skolského roka, od ktorého
bude dieta plnit povinnu $kolsku dochadzku v zakladnej $kole (dalej ZS), je predprimarne vzdeldvanie povinné
a trva jeden Zkolsky rok. Podla tohto $kolského zakona, § 28 ods. 14, v MS méze pdsobit aj pedagogicky
asistent, skolsky digitalny koordinator, odborni zamestnanci, Skolsky podporny tim a zdravotnicky pracovnik
podla § 152a.

V zmysle zédkona ¢. 138/2019 Z. z., § 20 ods. 1 pism. a), b), do interakcie s dietatom vstupuju pedagogicki
zamestnanci (ucitel materskej Skoly a ucitel prvého stupna zakladnej skoly) a podla § 23 odborni zamestnanci
(psycholdg a skolsky psycholdg, Specidlny pedagdg a terénny Specidlny pedagdg, kariérovy poradca, logopéd
a Skolsky logopéd, liecebny a socialny pedagog).

Neskoré a nedostatoéné zmierfiovanie prejavov Uzkosti diefata mdze potencialne viest k jej prehibeniu
s dosahom na vznik separacnej Uzkostnej poruchy, pripadne inych Uzkostnych poruch, resp. adaptacnych
poruch, ako ich vymedzuje Medzinarodna klasifikacia chorob (MKCH-10-SK). Preto v celom texte budeme
pracovat s terminom ,dieta v riziku Uzkostnych portch”.

Zakladné principy

Zakladné principy prace s detmiv riziku Gzkostnych porich v edukaénom prostredi uprednostriuju
zameranie na individuadlnu pomoc dietatu a jeho podporu.

Uvadzame niektoré zasady, ktorych osvojenie a aplikacia pomahaju predist mnohym tazkostiam
u deti v riziku Uzkostnych poridch (Matéjcek, 1997):
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Zamerat sa na podporu a sprevadzanie dietata, nesnazit sa o rychle dosiahnutie samostatnosti.

2. Zvladanie Skolskych povinnosti vyZzaduje od deti nadmerné Usilie. Je vhodné adekvatne rozlozit zataz
a odpodinok a viest deti k spravnym navykom a vhodnym pracovnym postupom. Pri domécej priprave
na vyucovanie sa zamerat na predvidanie situdcii, v ktorych by deti mohli zlyhat.

3. Podstatné je deti povzbudit, ocenit aj snahu a nielen vysledok. Nezameriavat sa na to, ¢o nevedia.
Pomahat im budovat zdravé sebavedomie.

4. Zaujem deti o pritazlivy obsah vyucovania zvysuje ich pozornost, ¢o vedie k efektivnej$im vysledkom
vzdelavania.

5. Dalsim principom prace s detmi v riziku Uzkostnych portch a ich rodi¢mi je priviest ich k poznaniu, Ze
nie je prvoradé mat dobré znamky, ale zvladat Skolské povinnosti bez stresu, Gzkosti a bez straty
vlastnej hodnoty. Podporovat v detoch statocnost v zmysle nielen nie¢o vynimocné urobit, ale aj
nieco narocnejsie vydrzat a pozitivne spracovat.

Ak ucitelia nemaju dostatok informacii o prejavoch spravania deti s emoénymi tazkostami, prip. nevedia
posudit, kedy je vhodné poziadat o pomoc niektorého z ¢lenov $kolského podporného timu (dalej SPT) alebo
aj OZ z poradenského zariadenia je ucitelom odporucané:

- edukovat sa v oblasti emocénych tazkosti deti, najma Gzkosti a strachu, ako aj ich prejavmi;

- zoznamit sa so spdsobmi a metddami Ucinnymi pri znizovani neziaducich prejavov (kognitivhe

preramcovanie a i.);

- trénovat konkrétne spdsoby komunikacie s detmi na zlepsenie emocnej pohody;

- ziskat psychosocidlnu podporu spoloc¢nym bezpeénym priestorom v skupine ucitelov.

Jednym z moznych nastrojov je aj realizacia Programu pre ucitelov — cyklus skupinovych stretnuti (dalej
program). Program je mozné realizovat v prostredi poradenskych zariadeni (uditelia z ré6znych $kol), ako aj
v jednotlivych MS a ZS. Realizdtorom méze byt odborny zamestnanec poradenského zariadenia alebo ¢len
SPT priamo v §kolskom zariadeni (Rydza, M., 2021).

Ciele

Cielom préce $kolského psycholdga v spolupréaci so SPT je:
- nastavenie Cinnosti tak, aby bol proces adaptacie v Skole zvladnuty s ¢o najnizSou mierou
;::? uzkostného prezivania deti,
- individualny pristup a vytvorenie bezpeéného prostredia dietatu v riziku Uzkostnych poruch,
- zrealizovanie skupinovych aktivit v Skolskom prostredi a navrhovanie aktivit na realizaciu v
domacom prostredi, ktoré ulahcuju proces adaptécie (napr. na zmenu skolského prostredia),
- podporovanie otvorenej a kooperujucej komunikacie pedagogickych a odbornych
zamestnancov (dalej PZ a OZ) s rodi¢mi, ¢o zlepsuje vztahy a pozitivne vplyva i na deti,
- budovanie pozitivnej Skolskej klimy, ktord vytvara lepsie predpoklady na zvladnutie
adaptacie deti na Skolu a podporného a spolupracujuceho prostredia v zmysle celkového
obrazu skoly.

Postup rieSenia

V poslednom roku predprimarneho vzdelavania sa realizuju nasledujtice aktivity:
1. Prednaska ,,Ako pripravit dieta na bezpeény ndstup do zdkladnej skoly” — OZ a PZ v MS, ZS, resp. prizvany
0Z z poradenského zariadenia organizuje na zaciatku skolského roka prednasku pre rodi¢ov. Vhodné je, aby

J s



Odborné postupy v pedagogickej a poradenskej praxi Zvladanie Uzkosti dietata spojenej s vyraznymi zivotnymi
zmenami — Zvladanie a predchadzanie Uzkosti dietata
spojenej s prechodom z materskej Skoly a adaptdciou na
zakladnu skolu

sa na prednaske zucastnil ucitel buducich prvakov, ktory méze svojim vstupom pribliZit najma pripravu po
vedomostnej stranke. Obsah predndsky tvoria informdcie:
- ovedomostnej pripravenosti,
- osocialnej a pracovnej zrelosti,
- o rizikach pri detoch s Uzkostnou symptomatikou a ich priprave na zvladnutie nastupu do
Skoly,
- tipy pre vsetkych rodicov, ako poméct lepsej adaptacii, napriklad rozhovormi s detmi o Skole,
¢itanim rozpravok a pribehov zo skolského prostredia, podnecovanim zvedavosti.

Vsetky informacie su spracované v pisomnej podobe a st poskytnuté rodi¢om. V pripade nepriaznivej situacie
(napr. pandemickej) je mozné stretnutie realizovat v on-line priestore. U7 v MS mé7u uéitelia identifikovat
deti v riziku uUzkostnych porich a odporudit rodi¢om spolupracu (Skolsky psycholdg, resp. psycholdg
v poradenskom zariadeni) pri priprave na vstup do ZS.

2. Zapis do 1. roénika sa mdze realizovat v spolupréci so SPT na $kole, kde je moZné véas zachytit deti v riziku
Uzkostnych poruch. Pokial $kola neméa SPT, moZe prizvat na spolupracu OZ z poradenského zariadenia.

- Okrem monitorovania pripravenosti dietata na Skolu po vedomostnej stranke sa realizuje
pozorovanie spravania dietata v kratkodobom odltceni od rodica. Dieta pracuje pri stole s ucitefom.
S rodi¢mi je vedeny individualny (Strukturovany) rozhovor zamerany na osobnostné charakteristiky,
socidlnu a emocionalnu zrelost dietata. Na tieto Uéely je mozné vyuzit nestandardizovany dotaznik
pre rodi¢ov zamerany na spravanie dietata (priloha B).

- Rozdelenie deti do tried s prihliadnutim na vztahy medzi detmi v predskolskom zariadeni (rodic
uvedie uz pri zapise, s kym by dieta chcelo byt v triede...). Vznikd tak moZnost pokracovat vo
vytvorenych vztahoch z predskolského zariadenia aj v Skolskom prostredi. Dieta, ktoré nastupi do
triedy s kamaratom, nie je také osamelé, citi sa istejSie.

V pripade pandemickej situdcie je mozné stretnutie s rodi¢mi, ako aj s dietatom zrealizovat v on-line
priestore. Nevyhodou je, Ze v spravani dietata sa nemusia prejavit rizika, kedZe je v bezpeénom
a prirodzenom prostredi. Je potrebné sa spoliehat na nasledny rozhovor s rodiémi, aby boli ziskané
relevantné informdcie.

3. Zoznamovaci program pre buducich prvakov — realizdcia koncom letnych prazdnin (idedlne posledny
prazdninovy tyzden), napr. s nazvom ,Moja skola”. Program je ponuknuty rodi¢om zapisanych deti bezplatne
atrva 1 -5 dni, podla zaujmu. U¢ast je dobrovolna. Deti st pritomné v $kole len v doobediajsich hodinéch.
Tento program pomaha k f'ahsej adaptacii v budicom kolektive, k nadobudnutiu vyssej istoty a ziskaniu pocitu
znameho prostredia. Do naplne programu je vhodné zahrnut okrem hier aj:

- zoznamenie s buducimi spoluziakmi, s pani ucitelfkou, panom riaditelom, pani psychologickou...,

- poznavanie priestorov skoly,

- orientaciu v $kole, tu je mozné vyuZit na spolupracu buducich druhakov.

Ucast na programe je vhodnd pre vietky deti. Vyhodou je, 7e pomaha detom v riziku tGzkostnych portch
zbavovat sa strachu z neznameho. Alternativou k programu je deri otvorenych dveri pre rodi¢ov s detmi, kde
je sice program podobny, ale deti su stdle s rodi¢mi a netrénuju ,odlucenie”.

4. Vzdelavanie pre uéitefov — moznost vzdeldvania organizovaného poradenskym zariadenim (alebo OZ
$koly, alebo v ich spolupréci) pre ucitelov priamo na $kole (ZS s MS), napriklad program ,,Rand starostlivost —
uzkost a strach u deti v predskolskom a Skolskom veku — edukdcia ucitelov skupinovou formou” (M. Rydza,
2021). Cielom realizacie skupinového programu je zvysenie kompetencii ucitelov pri praci s detmi v riziku
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Uzkostnych poruch s vplyvom na zmierfiovanie moznych prejavov Uzkosti a strachu u deti v predskolskom
a Skolskom prostredi.

V prvom roku primarneho vzdelavania odporucame:
VSEOBECNE:
Cielene budovat pozitivnu klimu na $kole ako predpoklad lepsieho zvladnutia adaptacie deti na $kolu.
Fyzické bezpecie:

- Uprava prostredia Skoly — vkusné zariadenie Skoly, prijemné farby na stendch, na chodbdch vela
kvetov, miesta na posedenie, tzv. odpocinkové zény, relaxacné miestnosti, ktoré vyuzivaju odborni
pracovnici pri praci s detmi, ale aj samotné deti (m6Zu mat zodpovednost za starostlivost o tento
priestor), preplnena a velmi farebna $kola nebude pdsobit upokojujico,

- Uprava tried — prijemné farby na stenach, zladené farby, katik na utiSenie, zavesy z prijemného
materialu, na poduskach, v kresle a iné,

- jasnd orientdcia v Skole a predvidatelné prostredie,

- vytvorenie procesov pre Ziakov, rodiny a zamestnancov skoly v zmysle postupnosti krokov pri rieseni
roznych tazkosti.

Psychické bezpecie:

- UdrZiavanie pozitivnych pracovnych vztahov na 3Skole prostrednictvom spoloénych aktivit.
Stmelovanie kolegov je doleZité, aby efektivne fungovala spolupraca medzi ucitelmi a odbornym
timom. Vztahy maju rozhodujici vplyv na spdsob spoluprace a komunikdcie v ramci
multidisciplinarneho pristupu.

- Podporujuca komunikacia — vzajomny reSpekt a Ucta medzi ucitelmi, odbornymi zamestnancami
a rodiémi su velmi dolezité. Pomahaju udrziavat dobré vztahy, ¢im nepriamo vplyvaju aj na deti.
Naopak, rodi¢, ktory nerespektuje a znevazuje ucitela pred dietatom, méze spdsobit, Ze dieta nebude
autoritu ucitela re$pektovat. Je potrebné na to rodi¢ov upozornit.

- Posilfiovanie sebalcty dietata — je jednym z najlepsich sp6sobov, ako pripravit deti na zvladanie
stresovych situdcii. Kreovanie bezpecnej klimy v Skole a v triede stavia na zdujme o zdravé a otvorené
vztahy v triede, ktoré su zakladnym predpokladom efektivnej vyucby. Psychosocialne podmienky
edukacie predstavuju vytvaranie pohodového prostredia, v ktorom prevladaju otvorené vztahy
medzi uéitefom a detmi i detmi navzajom (Hanuliakova, J., 2016). Deti pocituju pohodu, bezpecie,
citia podporu zo strany ucitela a kolektivu, nehanbia sa za svoje emdcie, su prijimané bez podmienok,
maju priestor prejavit skuto¢né zaujmy, doceriuju sa ich Zivotné hodnoty, ich tvorivost je vnimana
ako nieco jedinec¢né, neboja sa argumentovat, podporuje sa ich sebapoznanie, hodnotenie a i.

- Rozvijanie vnutornej motivacie, ktora sa opiera o slobodnu volbu postupu ¢innosti, zmysluplnost,
spolupracu a o vyuZivanie tvorivosti ako jedinecnej hodnoty.

INDIVIDUALNE:

V adapta¢nom obdobi (3 mesiace) je dblezité sledovat prejavy v spravani deti hned' prvé tyZzdne po nastupe
do 3koly. Na dieta s Uzkostnou symptomatikou prevazne upozorni ucitel alebo samotny rodi¢. V pripade
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potreby je konkrétnemu dietatu v Skole poskytnuty individudlny pristup. Na to, aby mohol byt individualny
pristup uplatneny, skolsky psycholdg postupuje nasledovne:

- PEDAGOGICKE HODNOTENIE — vyziada si od ucitela pedagogické hodnotenie zamerané na spravanie
dietata, na jeho silné a slabé stranky. Zaznamenat sa mdzZu aj postrehy z vyucovania, ak existuje
nieco, ¢o dietatu pomaha prekonavat emocné tazkosti.

- POZOROVANIE DIETATA NA VYUCOVANI — pozoruje dieta na vyucovani a realizuje zaznam
z pozorovania.

- KOMUNIKACIA S RODICMI DIETATA — komunikuje s rodi¢mi zistené informécie a navrhuje postup
pomoci dietatu. Odporuca Upravy pristupu v Skolskom i v domacom prostredi, odsuhlasenie
komunika¢ného kanala medzi Skolou a rodi¢mi. Vedie poradensky rozhovor zamerany na pochopenie
dynamiky Uzkosti, ako aj upriamenie pozornosti k aktualnym potrebam dietata. Rodicom je
ponuknutd moznost konzultacie. SU upozorneni, Zze v pripade pretrvavania tazkosti (orientac¢ne 3
mesiace, ako uvadza napr. Achenbach a kol., 2000) je potrebna ndvsteva poradenského zariadenia,
¢i uz na ziadost skoly, alebo rodicov.

- KOMUNIKACIA S UCITELOM - komunikuje odportGcania o pristupe k diefatu s uzkostnou
symptomatikou vo vychovno-vzdeldvacom procese. DoéleZité je, aby si uditel vytvéaral s dietatom
vztah a pristupoval k nemu empaticky. Ucitel aktivne a trpezlivo nacuva, reaguje pokojnym hlasom.
Tempo reci, tédn hlasu a spdsob komunikdcie prispdsobuje Urovni a aktudlnemu psychosomatickému
stavu dietata. Ucitel prijima a reflektuje emdcie dietata slovne, ale aj neverbalne, ¢i uz Usmevom,
pohladenim a pod.

Pri zmierfiovani Uzkostnej symptomatiky u deti sa osvedcilo:

aktivne povzbudzovanie a podpora,

- aby dieta citilo istotu,

aby Ziadna jeho emdcia nebola podceriovana,

aby jeho emocionalne rozpoloZenie bolo stale a dostatone monitorované.

V situdcii, ked je uroven Uzkostnych prejavov u dietata vysokd, ma mat moznost upokojit sa

a zrelaxovat na bezpe¢nom mieste. V pripade pritomnych prejavov Skolskej anxiety (Uzkosti a strachu

zo Skolskych ¢innosti) ucitel povzbudzuje a poskytuje dietatu rézne Grovne zapojenia do aktivit (,ak

chces, méZes sa najskér pozerat, potom zacni pracovat” a pod.).

- INDIVIDUALNE SEDENIA S DIETATOM — Zkolsky psycholég sa primdrne zameriava na vytvorenie
bezpecéného vztahu s dietatom. Prostrednictvom réznorodych poradenskych metéd pomaha dietatu
uvolfiovat napatie, vytvarat pozitivny sebaobraz, podporuje vieru vo vlastné schopnosti, odvahu
a spontannost. Mb6ze pouzit nacvik relaxacie, kontrolovaného dychania, nacvik novych (zrelsich)
spbsobov, ako zvladnut zataZové situdcie, vyuZiva prvky arteterapie, muzikoterapie, artefiletiky,
hrovu terapiu a iné. Mbze poziadat o konzultaciu pracovnikov poradenského zariadenia.

PREVENTIVNE AKTIVITY:

PZ alebo OZ realizuju skupinové programy zamerané na prevenciu, napr. Zippyho kamarati, Kamarati Jablcka,
Kozmo, Druhy krok. Ide o preventivne programy, ktoré su ur¢ené na posilnenie socidlnych a emocionalnych
zru€nosti.

Zippyho kamarati — Zippyho kamarati je program socidlneho a emociondlneho ucenia zamerany na rozvoj
socidlnych zruénosti u deti vo veku 5 — 7 rokov. Program deti uci:
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® ako vyjadrit to, ¢o chcu povedat,

e ako si uvedomit svoje pocity a vediet o nich hovorit,
® 3ko pozorne nacuvat,

® 3ko poziadat o pomoc,

® ako vytvarat a udrZiavat priatelstva,

® ako sa vyrovnat s osamelostou a odmietnutim,

® 3ko sa ospravedInit,

® 3ko sa vyrovnat so Sikanovanim,

e ako riesit konflikty bez psychickej ujmy na oboch stranach,
® ako sa vyrovnat so zmenou a stratou vratane Umrtia,

® ako zvladat nové situacie,

® ako pomahat druhym.

Kamaréti Jabi¢ka — volné pokracovanie programu Zippyho kamarati. Program je uréeny pre deti vo veku 8 —
10 rokov. U deti, ktoré sa na fnom zucastnili, bolo pozorované vyrazné zlepsenie socialnych zruénosti,
vyznamny narast pozitivnych zvladacich stratégii a pokles negativnych stratégii.

Kozmo a jeho dobrodruZstvd — program zamerany na rozvoj emociondlnej inteligencie, prosocidlneho
spravania, spoluprdce a empatie deti. Zakladom je filozofia nenasilnej komunikacie, ktora nikomu neublizuje,
nedkatulkuje, nestavia dieta do roly obete ani agresora. KOZMO je koncipovany v sulade so Statnym
vzdeldvacim programom pre predprimdrne vzdeldvanie v MS a Statnym vzdeldvacim programom pre
primarne vzdelavanie.

Druhy krok — preventivny program zamerany na socidlno-emocionalny rozvoj deti na 1. stupni ZS a pre MS.
Zameriava sa na rozvoj socidlnych zruc¢nosti cez hranie roli, modelové situacie, spolo¢né koncorocné vylety
aj s rodi¢mi 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.

Vystup Cinnosti:

- pedagogické hodnotenie,
- - zaznamy z individudlnych ¢innosti s dietatom,
- zaznamy odborného zamestnanca z pozorovania dietata,
- zdznamy zo skupinovych aktivit,
- zdznamy OZ z konzultacii s pedagdégom,
- zdznamy OZ z konzultacii so zakonnym zastupcom.

Spolupraca

Skolsky psycholdg spolupracuje s PZ a OZ v $kolskom prostredi a s daldim zainteresovanymi

&5\' aktérmi z externého prostredia.

Interna spolupraca SPT — kolsky $pecidlny pedagdg, $kolsky psycholdg realizuju prvotny skrining
uz v MS. Zachytdvaju deti v riziku Uzkostnych poruch. Spolupracuju s ucitelmi a vedenim $koly. Vzajomne
konzultuju postupy prace.
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Externa spolupraca:
prednaskova ¢innost pre ucitelov a rodi¢ov v spolupraci s OZ z poradenskych zariadeni, s klinickym
psycholégom ai.,
dlhodobd spolupraca s rodi¢mi (pocas MS aj ZS),
centrum volného ¢asu — zapdjanie deti do volnocasovych aktivit podporuje ich socidlnu zrelost a
samostatnost.

Uskalia postupu

Skolské

Rodicia:

a poradenské prostredie:

Nedostatok informacii na strane PZ a OZ o problematike Uzkosti u deti a Ziakov a o ich heterogénnej
symptomatike.

Neskord identifikacia Ziaka s Uzkostnymi prejavmi, napr. aj z dévodu vysokého poctu Ziakov v triede.
Ucitelom modze vyhovovat vzhladom na ich vnatorné nastavenie, zZe Ziak je napr. ticho. Mézu byt
zaneprazdneni, bezradni, m6zu mat rodinné problémy.

Absencia SPT v prostredi $kdl — minimalne pokrytie odbornymi zamestnancami.

Nedostato¢né metodické vedenie zo strany poradenskych zariadeni a metodickych centier.
Nedostato¢nd spolupraca MS a ZS.

MozZna neskora identifikacia Uzkostnych prejavov u deti z dévodu, Ze ich nedokazu plne zachytit
a pomenovat svoje emdcie, tazkosti.

Nedostatocna pregradualna priprava buducich PZ a OZ v danej problematike.

V procese pomoci dietatu je mozné narazit na neochotu rodi¢ov k spolupraci, ktori nepovazuju
problémy dietata za vyznamné a Uzkostnu symptomatiku popieraju. Z tohto dévodu nie st schopni
akceptovat odporucania zo strany odbornikov (poradenské zariadenie, PZ a OZ v $kole), ¢o ma za
nasledok prehlbovanie uzkosti u Ziaka.

NerieSena rodiovska Uzkost je vaznou bariérou pri préci s dietatom.

Zaml¢anie zavaznych skutocnosti o zdravotnom stave dietata zo strany rodiCov mdze potencialne
viest k nespravnej formulécii diagnostickych zaverov a odporucani.

Nedostatocna kognitivna a emocionalna zrelost rodica.

Rodicia sa nachadzaju v narocnej/krizovej zivotnej situdcii (rozvod, strata zamestnania, smrt v rodine
ainé...).

Comu sa vyhnut

Vo vztahu k rodi¢om je potrebné vyhnut sa direktivnemu ¢i odsudzujucemu pristupu. Rodicia
mo&zu mat vnutorny pocit zlyhania vo vychove. Prvorada je emocionalna podpora a povzbudenie,
prioritne s rodi¢mi s Uzkostnou symptomatikou. Sami tak Uzkostnt symptomatiku u dietata este

viac posiliujua.

Vo vztahu k dietatu sa vyhnut podceriovaniu prezivania zo strany dospelych (rodicia, PZ a 0Z). Je ddlezité
dietatu ukazat, Ze jeho emdcie st akceptované.
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Vo vztahu k uditelom sa treba vyhnat konfrontacii ¢i poucovaniu. Je vhodné viest komunikaciu v duchu
spoluprace. Podpornou komunikaciou budu uditelia s vd¢3ou ochotou prijimat a realizovat dalsie ¢innosti vo
vztahu k dietatu.

Komunikaéné a podporné stratégie smerujtce k dietatu:
- Nevraviet ,neboj sa“, tym sa Uzkost dietata neznizi. LepSie je sa opytat, ¢i by dieta vedelo povedat
viac o svojich obavach.
- Kli$é ,bude to v poriadku”. Dieta, ktoré preziva Uzkost, pojem ,v poriadku” vobec nevnima. Uistenie
,Som tu pre teba” podpori dieta v danom okamihu.
- Frazou ,nemas sa ¢oho bat” sa uUzkost nepotlaéi. Dieta vnima dany okamih ako ohrozujuci, ktorého
sa boji. ,,Chces sa o tom porozpravat?“ dava priestor na uvolnenie.
Uzkost zhorsuje aj vyhybanie sa tzkosti (KoZarova, J. — Slezdkova, N., 2021).

Doplnujuce informacie

Kvalifikacné predpoklady
- Skolsky psycholég — vysokogkolské vzdelanie II. stupfia — $tudijny odbor psycholdgia (jednoodbor),
ucitelstvo psycholdgie v kombindacii s inym Studijnym predmetom a so Specializachym vzdeldvanim
zo Skolskej psycholdgie.

- Moiznost absolvovania socidlnopsychologického vycviku na pracu so skupinou.

Odporucané vzdelavania:

Vzdeldvanie v terapii hrou — osvojenie zrucnosti prace s detmi predskolského a mladsieho Skolského veku
vyuZzitim hier a hraciek v prostredi bezpecéného, prijimajiceho a empatického vztahu.

Vzdelavanie v arteterapii

Vzdeldvania a seminare zamerané na tému Uzkosti u deti

Zippyho kamarati — vzdeldvaci program pre PZ a OZ pre deti vo veku 5 — 7 rokov.

Kamarati Jabl¢ka — volné pokratovanie programu Zippyho kamarati. Je uréeny pre deti vo veku 8 — 10 rokov.

Kozmo a jeho dobrodruZstva — vzdeladvaci program pre PZ a OZ urceny pre predprimarne vzdelavania a 1.
stupen ZS.

Druhy krok — vzdeldvaci program uréeny pre PZ a OZ v predprimarnom vzdeldvani a na 1. stupni ZS.

Zoznam pouZitych metod:
- prednaska,
- dotaznik,
- pozorovanie,
- poradensky rozhovor,
- rozhovor,
- relaxacia,
- artefiletika,
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- arteterapia,

- muzikoterapia,

- kognitivne preramcovanie,

- riadené dychanie,

- preventivne programy Druhy krok, Kozmo, Zippyho kamarati, Kamarati Jabi¢ka.

Zoznam organizdcii:
- centrd vCasnej intervencie — podporné skupinky rodicov,
- Liga za dusSevné zdravie,
- poradenské zariadenia.

Skusenost MIDP pristupu v ramci pedagogickej a poradenskej praxe odpovedajiica popisanej téme:
Separaéna uzkost u dietata nastupujiceho do prvého roénika ZS
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Priloha A

Strucéné prejavy uzkosti deti a Ziakov pri niektorych tzkostnych poruchach

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

Generalizovand uUzkost 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 rozculi a pod. To vedie k Uzkostnosti, podrazdenosti, horSiemu sustredeniu, Unave a neprijemnym

|ll

telesnym pocitom. Uzkostné o¢akavania, obavy z budiceho neétastia, 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, bldsenie srdca, nadmerné potenie, traviace problémy,
hnacka a pod. Vacsinou je zhorseny spanok, obzvlast vecer osoby, ktoré maju generalizovanu Uzkost, 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.

Separacnd 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. Separac¢na 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 odlicenia od , doleZitej blizkej
osoby”“, zvycajne rodi¢a alebo opatrovnika, ale niekedy aj od oblubenej hracky alebo déverne znameho
miesta. Povacsine aj malé dieta so separacnou Uzkostou méze 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 symptdmy mozZu zahfriat neschopnost spat samostatne,
chodit do skoly, navstevovat priatelov, chodit na prechadzky alebo zostat v tdbore. Na ucely vyhybania sa
opustaniu domova sa deti so separacnou Uzkostou budu c¢asto stazovat na bolesti zubov alebo hlavy (ktoré
mozu skutocdne citit), alebo tvrdia, Ze rovesnici alebo uditelia si ich doberaju.

Nie vietky deti s vyhybanim sa $kole maju separa¢nu tzkost a nie vsetky deti so separac¢nou lUzkostou chybaju
nadmerne v Skole. Historickym terminom na odmietanie Skoly alebo vyhybanie sa jej, odvodenym zo
separacnej Uzkosti, je Skolskd fobia. Vlyhybanie 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 spiiali kritéria bud pre tzkostnu, alebo depresivnu poruchu (Dulcan et
Martini, 2004).
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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 situacidm. 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 neddstojny, to jej vSsak nepomaha. Dostavuje sa strach z ocakdvania strachu, strach zo
strachu. V mensej miere sa vSak podobné strachy objavuju aj u zdravych os6b. Socidlna fébia je pomerne
rozSirend a potencidlne individualizujuca psychicka porucha. Pokial nie je adekvatne rieSend, 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 situdcii, ked je Ziak stredobodom pozornosti a ma obavy z negativneho
hodnotenia seba inymi [udmi. Prejavuju sa silnym strachom a vyhybanim sa socidlnym situdciam, su
nadmerne , hanblivi“ pri vystupovani pred triedou, v kontakte s jedincami opa¢ného pohlavia a autoritami.
V tychto situaciach dochadza k intenzivnym telesnym prejavom (zacervenanie tvare, potenie, zajakavanie sa,
trasuci sa hlas). Negativne presvedcenie o sebe a o druhych posilfiiuje ich Gzkostné myslienky.

Elektivny/selektivhy mutizmus

Deti so selektivnym mutizmom nerozpravaju v jednom alebo vo viacerych délezitych prostrediach, napriek
tomu, Ze maju schopnost chapat hovorend rec¢ a rozpravat v inych situacidach. Symptomy pretrvavaju
najmenej 1 mesiac a su dostatocne zavazné na to, aby ovplyvnili Studijné a interpersondlne 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¢. Zvacsa je doma rec v norme, ked' je dieta samo, s rodi¢mi a sirodencami, ale ¢iastocné
alebo Uplné micanie sa prejavuje v pritomnosti ucitelov, rovesnikov alebo cudzich ludi, alebo selektivne na
miestach mimo rodiny, alebo v Specifickych socidlnych situaciach. Ked' su tieto deti odlucené z rodinného
alebo prijemného prostredia, m6zu pouzivat gestda, 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. Lipnl na svojich rodi¢och, mracia sa na
cudzich fudi, prekvapuju zachvatmi zlosti a maju sklon k nezrelému spravaniu pod vplyvom stresu (Svoboda
et al., 2009).

Obsedantno- kompulzivna porucha (OCD)

Kritérid pre OCD popisuju opakujice sa a pretrvavajuce myslienky a konanie, ktoré je povaZované za
nezmyselné a je sprevadzané dysforiou. Dieta mdze mat bud obsesie, alebo kompulzie, aj ked vdésina ma
oboje. OCD u deti sa javi ako chronicka rekurentnda porucha s narastajicim a vycerpdavajucim priebehom. Deti
zvycajne skryvaju spociatku ritudly 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 detsku OCD su casté komorbidné psychiatrické diagndzy, najma opozi¢na porucha vzdoru, socidlna fébia,
depresia, mentdlna anorexia, trichotillomania. Deti z rodin, ktoré reaguji na tuto poruchu pokojnym
a podporujucim spdsobom, maju tendenciu dosahovat lepsie vysledky nez tie, ktoré si z nestdlych
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a emocionalnych rodinnych prostredi. Komplikacie OCD sa tykaju zasahovania do Skolského vykonu a do
vztahov s rovesnikmi a somatickych nasledkov, ako napriklad sekundarna dermatitida v doésledku ritualov
umyvania sa. Deti s OCD potrebuji dokoncit ulohy ,dokonale”. PreZivaju intenzivnu frustracia alebo hnev,
ked' su veci neusporiadané a prerusené alebo sa neocakavane meni rutina. Otvaraju dvere, skrinky laktami
alebo s vreckovkami v ruke, aby zabranili fyzickému kontaktu. Odmietaju sa podelit o ceruzky alebo iné
poma&cky, ktoré st im vlastné. Veci okolo seba potrebuju mat dokonale ulozené alebo zorganizované.

Priloha B
Dotaznik pre rodicov
1Y LY o X [T=1 - 1 - L

Datum narodenia: .......ccceeeeeuverrneeenneeee. Nastup do MS vo veKu: ....eeeeeeeneeennneenen.

Mili rodiéia, predkladany dotaznik je zamerany na schopnosti vasho dietata adaptovat sa na rézne
prostredia a situacie. Prosim, odpovede kruzkujte a v pripade volby odpovede s Ciarou rozpiste.

1. Nastup do MS bol:
a) bezproblémovy

b) s miernymi tazkostami —dOPISTE ....c..eeeiiuiie i

2. Teraz chodi do MS:
a) bez tazkosti

b) s miernymi tazkostami — dOPISEE ....ocecueiiieiiee ettt et
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3. Mdj syn/dcéra zvlada zmenu pedagdga v triede v materskej Skole:
a) bez tazkosti

b) s miernymi tazkostami — dOPISEE ....ccovueiiiiiiee et e

4. M6j syn/dcéra pri stretnuti s novym ¢lovekom reaguje:
a) spontanne, komunikuje

b) chvilu mu/jej to trva, ale po nejakom ¢ase sa osmeli

¢) boji sa, nekomunikuje ani po viacndsobnom stretnuti

5. Mdj syn/dcéra v novom prostredi zostane bezo mna:
a) bez tazkosti a hra sa s novymi fludmi, lebo vie Ze pridem

b) s miernymi tazkostami — dOPISEE ...ueiiiuveiieeiee ettt et et e et e e eaaeeeeanes

6. Podciarknite viaceré slova, ktoré charakterizuji vase dieta v novom prostredi, napr. na
navsteve kde ste prvykrat:

odvaine, spontanne, sebavedomé, opatrné, nesmelé, uzkostlivé, placlivé, tiché, komunikativne,
hanblivé, hyperaktivne, hluéné, niekedy prekracuje hranice, drzi sa len pri mne

7. Pod¢iarknite viaceré slova, ktoré charakterizuji vase dieta na novom ihrisku, kde nepozna deti:

odvazne, spontanne, sebavedomé, opatrné, nesmelé, uzkostlivé, placlivé, tiché, komunikativne,
hanblivé, hyperaktivne, hluéné, niekedy prekracuje hranice, drzi sa len pri mne

8. Ako reaguje vase dieta, ked idete na vySetrenie k pediatrovi a dopredu ho pripravite
rozhovorom o tom, ¢o sa bude diat?
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a) zvladne vysetrenie bez tazkosti

b) zvladne s miernymi tazkostami — dOPISTE .....c.eeieciieiiiiiee e e

9. Ako reaguje vase dieta, ked' sa rozpravate o nastupe do 1. roénika?

a) rado sa o tom rozprava, tesi sa

b) rozprdva sa o tom, nemeni sa jeho emocné ladenie

c) odmieta sa o Skole rozpravat, meni sa jeho emocné ladenie

10. Aky je vas nazor na socialnu zrelost vasho syna/vasej dcéry?

a) je po socialnej stranke zrely/-a na nastup do skoly a nemam obavy

b) jednoznacne nie je po socidlnej stranke zrely/-a na nastup do skoly a mam obavy

c) neviem posudit, ¢i je socidlne zrely/-a, potrebujem nazor odbornika
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