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ABSTRAKT

Abstrakt

Bakalafskd prace s nadzvem Hygiena duSevniho rozvoje u uzkostnych déti se zabyva
détskou uzkosti, strachem a vznikem uzkostnych poruch. Cilem této prace je zmapovat
jednotlivé oblasti, které mohou podminovat vznik tizkosti u déti a zamyslet se nad moznou
eliminaci tuzkostnosti pfi zméné¢ socialniho prostiedi. Zabyvam se zde konkrétné
souvislosti vychovy a Skolniho prostfedi se vznikem ¢i prohloubenim uzkosti u déti.
Soucasti je 1 popis rodicovskych postoji, které maji velky vliv na rozvoj uzkosti jejich déti.
Zminény jsou zde také metody a terapie k uvolnéni nebo 1é¢bé tzkostnych déti, tedy

mozna prevence a redukce uzkosti.

Jelikoz je problematika Uzkostnych déti velmi rozsahla, ponévadZz uzkostnost ovlivituje
celkovou osobnost ditéte, zabyvam se v této praci pouze teoretickou Casti a naslednou
prehledovou studii. Je velice dulezité¢ k potenciondlnimu pozdéj§imu vyzkumu znat
veSkera fakta a teorii k této problematice, proto se v této bakalarské praci snazim
dukladnéji rozebrat tizkostnost u déti a jeji eliminaci, prozatim vSak teoretickou formou.
Ve snaze nacerpat co nejvice teoretickych znalosti jsem séhla jak po ceskych, tak po
zahrani¢nich publikacich. Tuto bakalafskou praci l1ze tedy brat jako podklad k budoucimu
zpracovani prace diplomové. V té bych se jiz zaméfila na vlastni vyzkum problematiky,

tedy 1 praktickou ¢ast.

Klicova slova: strach, uzkost, tizkostnost, socialni prostiedi, terapie, relaxacni cviceni.



ABSTRAKT

Abstrakt

Bachelor thesis titled Hygiene intellectual development in children with anxiety dealing
with child anxiety, fear and the development of anxiety disorders. The aim of this paper is
to explore the different areas that may make the anxiety in children and think about
the possible elimination of anxiety when changing social environment. | deal with
the specific context of education and the school environment with the development or
deepening anxiety in children. It also includes a description of parental attitudes, which
have great influence on the development of anxiety in their children. Mentioned are also
methods of therapy and to release or treating anxiety children, thus possibly preventing and

reducing anxiety.

Since the issue of anxious children very large, because anxiety affects the overall
personality of the child, I deal with in this work only the theoretical part of the briefing and
subsequent studies. It is very important to potential subsequent research to know all the
facts and theories for this issue, so in this thesis | try to more thoroughly anxiety
in children and its elimination, for the time being, however, the theoretical form.
In an effort to gain as much theoretical knowledge I grabbed both Czech and foreign
publications after. This bachelor thesis can therefore be taken as a basis for future
processing work diploma. At that | already own research has focused on the issue,

including practical.

Keywords: fear, anxiety, anxiety, social environment, therapy, relaxation exercises.
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Uzkost je prozitek, ktery hraje v Zivoté ¢lovéka dileZitou roli, at’ uz pusobi pozitivné &i
negativné. Jsou to emoce, které kazdého z nas doprovazeji celym nasim zivotem. Kazdy
Zz nas si prozil pocity uzkosti, mame zkuSenost se zlymi piedtuchami, sviravosti,
rozechvénim, ohrozenim, napétim, a dal$imi. Uzkost i strach jsou intenzivni pocity, které

prostupuji celym nasim télem. Ovliviiuji dechovou a srdeéni aktivitu, zvySuji télové napéti.
Jsou 1 ptirozenou odpovédi na situace ohrozujici ¢loveka, jeho bezpeci a ochranu.

V poslednich letech byla vydana fada publikaci zabyvajici se tématem uzkosti a
uzkostnych poruch. Zabyvaji se popisem, epidemiologii, farmakoterapii, neurofyziologii a

psychoterapii tizkosti a uzkostnych poruch.

Obdobi détstvi je vétS§inou povazovano za $t'astné, bezstarostné a radostné. Ani v tomto
obdobi se dit¢ bohuzel nedokdze vyhnout situacim, ve kterych by se nesetkal
s nepfijemnymi pocity jako je strach, ¢i nepocitoval tzkost. VSechny déti se néceho boji a
existuji typické strachy pro kazdé vyvojové obdobi véku ditéte (Bacus — Lindroth, 2007,
str. 32). Predstava vychovavat dité beze strachu a izkosti neni redlnd. Kdyby tyto emoce
ve vyvoji chybély, bylo by to brano za patologii. Problém nastava tehdy, kdyz intenzita
nebo doba trvani uzkosti nejsou adekvatni situaci a kdy se dité citi byt svymi pocity a stavy

obtéZovano, psychicky, socidln€ nebo zdravotné znevyhodnovano.
Téma uzkosti a uzkostnych poruch u déti jsem si vybrala hned z né¢kolika diivodu.

Zaujalo mne motto: ,,Dé&ti jsou budoucnost lidstva®...., které souvisi s tématem uzkosti a
uzkostnych poruch. Hlavnim ukolem clovéka, stejn¢ jako veskerych zijicich organismu
na Zemi, je reprodukce. Vysledkem je novy Zivot. A tkolem rodic¢t, diky nimz novy Zivot
vznikl, je postarat se o n¢j a naucit ho mnoha dovednostem, které bude potiebovat k tomu,

aby se zdarn¢ protloukal Zivotem a mohl se dal mnozit.

Dalsi ditvod vybéru je mij pocit, ze toto téma v dnesni uspéchané dob¢ zamétené na vykon
a s tim spjaty uspéch se stava aktualnéjsi nez kdykoliv v pfedchozi dobé. Dusledkem toho
je, ze déti jsou nadmérné zahlcovany pozadavky jiz od raného détstvi jak ze strany rodiny,
tak ze strany spole¢nosti, ¢imz dochazi k nadmérnému zatéZzovani organismu a psychiky
ditéte, a proto hleddme cesty, jak vSemi problémy a stresy bezpecné prochazet s co

nejmensimi obtizemi.
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AvSak hlavnim divodem vybéru tohoto tématu je mad budouci profese s orientaci
na détskou populaci. Samotné téma je mi blizké i proto, ze mam s touto problematikou
vlastni zkuSenost. Uvedu tedy ptiklad z praxe. Pravideln¢ v zimnim obdobi jezdim jako
instruktor v lyzafské Skole, kde mam na starosti déti ve véku piedSkolnim i Skolnim.
Co dité, to odlisné charakterové vlastnosti a odliSny v€k, proto mohu porovndvat a
nasledné vyhodnocovat jejich dusevni stav. U téch nejmensich déti strach ze separace a
uzkosti zamezujeme tim, ze do vyuky zaclenime rodi¢e. V pozd€jsim véku se déti uci
samostatnosti tim, Ze jezdi na kurz bez doprovodu rodi¢t. Dusevni stav déti je vzdy lepsi
zkoumat pfi nepiitomnosti rodict, kdy dit¢ neni ovliviiovano zadnymi okolnimi vlivy a
musi jednat samostatné a samo za sebe. Casto se viak Uzkost projevuje i u déti

nejmladsich, kdy je rodi¢ pfitomen a jen na chvilku se vzdali.

Tato problematika je sloZitd a o to vice v praxi. Od této prace si ja osobn¢ slibuji, Ze mi
pomtize vice nahlédnout do daného problému. Poradi, jak s tizkosti u déti bojovat, zamezit
a hlavng, jak ji predchazet. Jak uz u déti, se kterymi se setkam, které budu mit v budoucnu

na starost, tak u svych vlastnich déti.

V této bakalaiské praci si kladu za cil podat piehled v oblasti problematiky strachu a
uzkosti v détstvi, konkrétné od narozeni do obdobi mladsiho Skolniho véku.
Z diagnostického hlediska je tento vék velice problematicky a vynaseni zavéra je velice
obtizné s ohledem na vyvojovy stupeni ditéte. Dale chci pfiblizit dilezitost téchto dvou
emoci a nastinit jejich plisobeni na dusevni rozvoj ditéte. Tato prace také vysvétluje, jaky
je rozdil mezi obéma pojmy. Dale se snaZi popsat plisobeni téchto emoci v jednotlivych

détskych vyvojovych obdobich.

Na vznik a prozivani tizkosti u déti ma nejvetsi vliv socialni prostredi, ve kterém vyrtstaji.
Dutlezitost nejbliz§iho socidlniho prostfedi a rodiny byla dokdzdna mnoha vyzkumy.
Pro zdravy psychicky i1 fyzicky vyvoj ditéte je hlavnim pfedpokladem rodinné prostiedi,

ve kterém je dité milovano a akceptovano. Tato prace se dale zabyva pii¢inami tizkostnosti

a to prevazné vlivem socialniho prosttedi na vznik uzkosti u déti.

Uzkost a strach maji nepostradatelny vyznam pro vytvofeni dudevnich obrannych
mechanisml a uméni adaptace. Chybéni téchto emoci je zavazny negativni jev pii zdravém
psychickém 1 fyzickém vyvoji ditéte. AvSak pokud strach a uzkost vygraduji do takové

miry, ze omezuji dité v riznych situacich, jedna se o vznik uzkostnych poruch. Pravé ty
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jsou také jednim z témat rozebiranych v mé praci. Dale se tato prace zaobira neurotickymi

ptiznaky tizkosti a také reakci rodici na tzkost svych potomki.

V neposledni tfadé vétSinu z nas zajima, jak tedy se strachy a tUzkostmi bojovat, jak
predchazet jejich vzniku, jak je eliminovat. Tato bakalafskd prace se po prozkoumdni
problematiky Uzkosti zamétfuje na vycet metod k uvolnéni nebo 1écbé tzkostnych déti.

Dale popisuje konkrétni formy terapii pro odstrailovani tizkostnych pocitli a stavi.

Zavérem mé prace je zamysSleni nad zamérem eliminace projevll uzkosti u déti. Zda
existuje souvislost vzniku strachu a tuzkosti se socidlnim prostifedim a zda zména
socialnitho prostfedi a eliminace socidlnich podnéti, které zptsobuji vznik uzkosti,

napomahaji k redukci uzkostnosti u déti.
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1 UZKOST A STRACH

Vym¢tal (2000) definuje uzkost a strach jako uré¢ité emocionalni projevy, které neustale
doprovazeji nas psychicky zivot. Emoce, tedy tizkost a strach, maji zaklad vrozeny, jsou
doprovazeny nespecifickymi fyziologickymi zménami se specifickym vyrazem ve tvari.

Také prozivani téchto emoci je nezameénitelné.

Mezi strachem a tizkosti neni vymezena piesna hranice, tyto dva psychické stavy se spolu

vzajemné prolinaji (Hartl, Hartlova, 2010, str. 64).

Uzkost i strach jsou si velice blizké, v b&zné mluvé je takika nerozlidujeme.
Z psychologického hlediska vSak rozdily jsou. Zjednodusené¢ mizeme fici, ze strach vznika
z néceho a uzkost z ni¢eho. Strach je vyvolany uréitou pfi¢inou, mizeme ho pocitovat
z dgje, véci, situace &i zvifete. Uzkost je strach bez piedmétu. Je to tuSeni, napéti
bez konkrétniho obsahu, o¢ekavani néceho zlého (Matéjcek, 1999, str. 112).

V psychologii uvazujeme o strachu a tzkosti jako o urcitém stavu i jako o osobnostnim
rysu. Jde o reakci jedince na situaci nebo uréity podnét. Jedinec toto pocituje jako
nebezpecné a ohrozujici. Osobnostni rys neboli tUzkostnost, vyjadiuje trvalejsi
charakteristiku ¢lovéka. Muze podléhat ovlivnéni i socialnimu prostiedi, kde dany jedinec

Zije. A stejné tak je ovliviiovan i vychovou. Je v8ak dan zejména geneticky.

Uzkostnost predstavuje miru pohotovosti k bojacnému chovani. Také ji lze srovnavat a

métit (Vymeétal, 2000, str. 87).

Rozlisit, zda se jedna o strach nebo o tzkost, je u ditéte tézké. Hlavni roli v tomto rozliSeni
hraje délka a intenzita trvani. ,,Z hlediska casového trvani lze pak uzkost také rozlisovat
na tizkost a tizkostnost. Uzkostnost je trvalejsi osobnostni rys, je to stabilné zvySend

pohotovost pocitovat nejistotu a reagovat uzkostnymi prozitky.“ (Vagnerova, 2004, str.
251).

Jako samostatnou kapitolu mizeme oznacit tzv. patologickou tuzkost. Ta vznika pfi
nadmérmné nebo dlouhodobé uzkosti. Jeji projev u ditéte je bud’ zpomalujici, inhibi¢ni,
brzdici. Miaze zamezit normalni vyvojovy posun diky nedostatecnému vyhledavani
podnéti. Toto mlze mit do budoucna nepfiznivé nasledky. Také se muze projevit
zvysenym neklidem - hyperaktivitou. Ta muze vést k porucham chovani a byt chybné

diagnostikovéna jako syndrom ADHD.
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Uzkost a strach u déti byvaji zpravidla p¥i¢inou i nasledkem nejistoty a snizeného
sebevédomi. Muze se jednat 0 subdeprivované nebo psychicky traumatizované déti. Détem
chybi povzbuzeni, pocit bezpec¢i a opora. Toto by mé¢lo byt zajistovano nejblizSimi

osobami, jimiz jsou rodi¢e, sourozenci a vrstevnici (Vymétal, 2000, str. 34).

Uzkost jde ¢asto ruku v ruce s bezmocnosti. Ta mize u jedince navozovat pocit, e neni
schopen nebezpecnou situaci sam zvladnout. To plati ptevazné pro vychovné podminénou
uzkost, jejiz pFi¢iny se nalézaji v blizkém okoli ditéte. Pravé tyto tzkosti se zdaji ditéti

Casto nejhrozivéjsi, zasahuji do celé jeho osobnosti a negativné ovliviwyji jeho duavéru

k ostatnim (Rogge, 1999, str. 72).

Pokud se stresujici situace objevi v socialnim potazmo Skolnim prostfedi, dit¢ zacne
pfenaSet pozornost na sebe a na ocekavani kladnych vysledkll cinnosti spolu
se sebehodnocenim vlastnich schopnosti. Kdyz toto o¢ekavani bude ditétem v urcité situaci

hodnoceno jako nedostate¢né, zacne se citit touto situaci ohrozeno.

1.1 VYMEZENi POJMU STRACH A UZKOST

Pro lepsi orientaci v problematice si nejprve vymezime pojmy strach a izkost.

Ve vétSin€ ndroénych zivotnich situaci se vzdy vyskytne strach nebo uzkost, které¢ maji
u jedince varovné funkce, ale zaroven ho ochranuji. Pfi plsobeni strachu a Uzkosti
nevznikaji jen nepfijemné pocity, ale také napiiklad motivacni sila, kterd napomaha jedinci

ptizptsobit se novym zivotnim podminkam.

Strach 1 uzkost patii nevyhnutelné k Zivotu. Strach provazi ¢lovéka od jeho narozeni az do
jeho smrti. V pribéhu naseho Zivota se ho snazime potlacit, utlumit, vytésnit. Strach je
V podstaté¢ nepiijemny prozitek, vazany na urcity skutek nebo udalost. Je reakci na

rozpoznané udalosti a ma i obrannou funkci.

Jedna se o typickou reakci na ohrozeni ¢i nebezpeci. U jedince je spojen s piedstavivosti,
¢imz pfibyva situaci ohroZujicich. Vyviji se s vékem (od primitivni ulekové reakce
kojence, az po slozitéjsi reakce ovliviiované vlastnimi zkusenostmi (Hartl, Hartlova, 2010,

str. 56).

Strach 1 Gizkost maji rizné€ dlouhé trvani 1 intenzitu. Jsou pro organismus velmi energeticky

naroc¢né. Z tohoto ditvodu by nemély proto dlouho trvat. Bohuzel v dnesni dob¢ to jde jen
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stézi, nebot’ otazky jako napt. - nepfijdu o praci, jaké dostanu ukoly, budu se hadat

S partnerem - v nés neustale vyvolavaji strach, pfed kterym nemtizeme utéci.

Strach i1 uzkost patii mezi zakladni rysy kazdého jedince a Zivota viibec. Kazdy ¢lovék tyto
pocity proziva, jen v jiné mife.

Strach lze popsat jako pocit neklidu, napéti, ohrozeni. Fyziologicky se projevuje zvySenym
krevnim tlakem, zrychlenym dechem, zrychlenym pulsem, pocenim, ¢ervendnim v obliceji,
husi kazi, nebo zase naopak zadrzovanim dechu, zblednutim. Strach je spojen s pocity
sucha v ustech, zvysuje se svalové napéti, méni se vyraz tvafe. Zmény muzeme rozpoznat i
v mimice — rozsifené zornice, zazivaci problémy, zvySena bd¢lost, strnuly oblice;j.

V chovani je to napiiklad uték nebo agrese.

Psychické prozivani ma velky vliv na vznik psychosomatickych onemocnéni, a to
pfedevsim v dlouhodobych situacich, které uzkost podnécuji. Mezi tato onemocnéni patii

napf. zalude¢ni viedy a ekzémy (Rogge, 1999, str. 97).

Mirnéjsi podobu strachu miizeme oznacit jako obavu, kterd vyplyva z konkrétni situace
nebo véci. Ve své silngjsi podobé ma az nepochopitelné rysy. Vétsina strachi je realnych.
Jsou to reakce na realné nebezpeci. Pokud je strach jen slaby, ¢asto k nému miva ¢loveék
ambivalentni vztah. Kazdy se rad nékdy zamérn€ boji, napiiklad pii sledovani hororu

(Vymétal, 2000, str. 63).

Jeho ptekonavani je otazkou vlastni sebedtvéry a temperamentu. Strach a uzkost ¢ini
¢loveka tvorivym. Jedinci, kteti ho vSak nejsou schopni sami ptekonat, nerozvijeji védomi

vlastni hodnoty. Strach je omezuje ve vyvoji (Rogge, 1999, str. 78).

Uzkost je strachu velice podobna a zaroven ho doprovazi, je to vlastné stav, kdy se néceho
bojime, ale nevime ¢eho. Proto byva tzkost neptijemnéjsi nez strach. Kdyz trva tzkost
pfili§ dlouho, mize byt pro jedince velmi nebezpecnd a muze byt pii¢inou fady

onemocnéni.

Je to nepfijemny citovy stav, kdy si dit€¢ neuvédomuje jeho konkrétni pfi¢inu a nevi, ¢im je
tento stav vyvolan. Je reakci na nezndmé tuSené nebezpeci, ocfekavani néceho
nepiijemného. Pro dit€ je tento pocit a stav méné piijemny nez strach, jehoz plivod je
pfesné definovatelny. Oc¢ekavani néceho nepiijemného je pro néj Casto horsi, nez samotna
jiz poznana udalost. Uzkost je reakci na pocit bytostného ohroZeni. Subjektivné ji

nerozumime, a proto nas snadno vyvede z rovnovahy (Vymétal, 2000, str. 36).
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1.2 HISTORICKY VYVO] POJMU UZKOST

Uzkost se podle nejstarsich literarnich prament objevila uz v roce 3000 pied Kristem
v sumerském eposu o GilgameSovi, kde se objevuje v podobé obavy ze smrti. Vyraz
anxietas, dnes podobny vyrazu anxiozita, pouZivali jiz Rimané. Tento vyraz oznaGoval
pfetrvavajici stav ustraSenosti, kdezto vyraz angor oznaCoval ndhly intenzivni strach,

podobny projevu paniky.

V poslednich letech se objevila velka spousta psychoanalytickych teorii tizkosti, vétSinou

Vv souvislosti s problémy, pramenicimi z riznych forem konfliktu.

Pojem tzkost zavedl do psychologie koncem minulého stoleti Sigmund Freud (1856-

¢

1939). ,, Povazoval ji za nasledek separace ditéte od téla matky pri porodu.
(Vymetal, 2004, str. 19).

Freudiv nazor na uzkost se postupem casu ménil. Mizeme ho rozdélit do tii etap. V prvni
etapé se Freud domnival, Ze uzkost neni pfimo propojena s pfedstavami nebo myslenkami,
ale Ze nastava pfi nahromadéni sexudlni energie, jeZ se vytvaii abstinenci ¢i nevybitim

pohlavniho vzruseni.

V dobé¢, kdy Freud publikoval sva dila, pramenilo mnoho problémi v klinické praxi
z uzkosti zptisobené neadekvatnimi sexudlnimi touhami. Nasledna Freudova teorie tizkosti
si zahravala s pojmem vytésnéni. V této myslenkové etap€ prichazi s teorii, podle niz se
nepiijatelné sexualni touhy, pobidky a pohnutky, pramenici z primitivniho id, dostavaji do
konfliktu s civilizovanymi spole¢enskymi normami, které jsou v ¢lovéku ve formé ega ¢i

superega.

Zpusob uvazovani o tzkosti radikaln€ zménilo dilo Melanie Klein. Ta pfesunula pozornost
z obecné uzkostné situace, kterou preferoval Freud, na tzkostnou situaci s vnitinim

fantazijnim obsahem. Timto uzkosti dodala pravy smysl.

Uzkost byla povaZovana za hlavni Zivotni motivaci, kterd pohani vyvoj a vykon, pfestoze
nadmérnd uzkost miize mit i ucinek opacny. Je-li ptili§ nezvladatelnd a silnd, mlze vést az

k potlaceni vyvoje.

11
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1.3 TEORIE VZNIKU UZKOSTI

Vznik tuzkosti je autory vysvétlovan ruzné, zpravidla v souvislosti s pfistupem a
psychologickym smérem, ze kterého vychazeji. Uvedu nyni nékolik nejvyznamnéjSich

smért, jejichz predstavitelé se o uzkost zajimali.

Psychoanalytici se jako jedni z prvnich zabyvali vznikem uzkosti a jeji kompenzaci.
Opiraji se o Freudovu teorii. ,,Dle Analytikii, neuroticka porucha vznika z psychickych
traumat, ktera vedla k psychickym afektium a nebyla z ruznych duvodu odreagovana (jejich
projev byl vinou vnitinich konfliktii zadrzen). Afekt, jenz nebyl odreagovin prirozenou
cestou, nemizi, ale ziistavd, intervenuje v pPsychice a je odreagovavan v neurotickych
priznacich. * (Prasko, 2005, str. 24). Vznik tzKkosti je vysvétlovan pomoci strukturalniho
modelu psychiky. Rozdé€luje se na tfi zékladni systémy a to je Id, Ego a Superego. Tyto tfi

systémy jsou ve vzajemné interakci.

Psychoanalytici se také zabyvali existenci separacni tizkosti, ktera je vyvolana odlou¢enim

ditéte od pecujici osoby.

Dale se vznikem uzkosti zabyvali neopsychoanalitici. Ti v poptedi s K. Horneyovou, H.S.
Sullivanem, Bowlbym a jinymi opustili Freudovu teorii a opfeli se o klinicka socidlné —
psychologicka hlediska. Prestoze se stale opirali o poznatky analyzy, vypustili Freudiv
pojem libido. Horneyovd povazovala vznik tUzkosti za naucené chovéani vyplyvajici
z neukojeni potieb bezpec¢i a vnitiniho individua. Dité¢ by mélo zazivat od svych rodict
pocity lasky, uznani a vrelosti. Neni-li tomu tak, objevuji se agresivni pocity vedouci
K pocitim viny a také strach ze ztraty rodic¢t. Tak vznikaji dle Horneyové tii zakladni
neurotické postoje: podrobnost, stazeni se do sebe a tGto¢nost. Tyto postoje se nasledné
pfenasi z generace na generaci a vznikd tzv. bludny kruh neurézy. Karen Horneyova
definovala détskou uzkost jako pocit osamocenosti a bezmoci vuci potencionalné

neptatelskému svétu. Dle Sullivana se tizkost pfenasi z matky na dité.

Dal8im dulezitym ptistupem je behavioralni pfistup, ktery se soustied’'uje na zjevné aktivity
jedince jako na fakta, kterd jsou ovlivnéna jejimi zkuSenostmi a zazitky. Dle behavioralni
teorie je tizkost brana jako naucend komponenta lidského prozivani. Piedpoklada, ze se
vV ném projevuje slozka nau€ena z predchozich situaci. Uceni lze definovat jako veSkeré

behavioralni a psychické zmény, které jsou disledkem Zivotnich zkusenosti.

12
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Promitaji se do néj tyto mechanismy:

e Procvi¢ovani
e Teorie socialniho uceni

e Naucena bezmocnost

Behavioristé se opiraji o teoreticky zaklad, ktery vznikl na zakladé pokusii, provadénych

kolem ptelomu 19. a 20. stoleti.

Dva nejvyznamnéjsi piistupy ke vzniku uzkostnosti jsou humanisticky pfistup a

kognitivné-behavioralni.

O vzniku uzkosti hovofil Rollo May. Ten byl zastancem humanistického ptistupu. Tvrdil,
ze uzkost vznika ze svobody a novych moznosti. Pozdé&ji zacali psychologové rozliSovat
automatickou a signalni tzkost. Automaticka neboli primarni uzkost je popisovana jako
reakce jedince ve chvili, kdy se ocitd v traumatické situaci a je tak vystaven emocim, které
neni schopen zvladnout. Jako obrana slouZzi signdlni tizkost. Ta je jakymsi varovanim pred
automatickou Uzkosti a zamezuje jejimu navratu. Pokud jsme omezovani ve svych béznych
potiebach a to biologickych (potrava, teplo), psychosocialnich a duchovnich, tizkost se téz

muze objevit. Touto tizkosti se zabyva humanisticka psychologie.

Takto popisovali vznik Uzkostnosti autofi s humanistickym ptistupem. KdeZto autofi
s ptistupem kognitivné-behavioradlnim vznik uzkosti popisuji takto. Uzkost mize vznikat
diky nasi individualni zkuSenosti a to na zaklad¢€ uceni. Tuto teorii zastava kognitivné —
uzkost od okoli prostfednictvim feci a mysleni. K tomuto uceni dochazi béhem celého
zivota, zejména vsSak v détstvi, kdy je osobnost Cloveka jeSté nedozrald a dit€ se uci

prevazné od svych rodi¢a (Vymétal, 2004, str. 78).

Z pohledu existencionalni analyzy je Cloveék jediny zivoc¢ich na planeté, ktery si uvédomuje
omezenost vlastni existence a svou smrtelnost. Psychoanalytici se dale zabyvali touhou,
ktera nas vede k tomu, aby tu po nas néco zlstalo. Honzak (1995) ve svém dile zminuje, Ze
jestli se nam podaii nalézt smysl zivota a ucel naSeho byti zde na zemi, snizujeme tim nasi
existencialni tzkost. V piipadé opacném Se uzkost zvySuje, coz mize vygradovat az

v ,,existencialni neurézu®.
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1.4 VYSKYT UZKOSTIV POPULACI

Uzkostné poruchy patii mezi nejcastéjsi psychické poruchy v populaci. VSeobecné v celé
nasi populaci mira roz$ifeni v zavislosti na konkrétnim typu poruchy je 28,8 %, rocni mira

rozsiteni 18,1 %. U 4,1 % pacientt je porucha hodnocena jako tézka.

Farmakoterapie uzkosti. Mame jiné moznosti nez SSRI? [online]. 2012 [cit. 2014-06-28].
Dostupné z:http://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2012/04/03.pdf

Dale rozliSujeme vyskyt v zavislosti na pohlavi. Nékteré poruchy postihuji vice muze,

nékteré vice zeny a nékteré postihuji obé dvé pohlavi stejng. Cast&jsi vyskyt je u Zzen.

Pii zaméfeni na détskou populaci nelze vyskyt uzkostnych poruch piesné procentuelné
urcit.

V praxi se mizeme setkat s détmi s tizkosti, ktera ma riiznou intenzitu, rozmanité pficiny a
projevy. Ziejmé nejvice se hovoii o uzkostnych détech, které prochazeji adapta¢nim
obdobim. Po uréité dobé vsak projevy uzkosti v podobé bazlivosti, hluénosti, nespavosti,
place, vymizi. Dit€¢ se zacleni do kolektivu, kde najde své misto, jeho projevy jsou jiz
spontanni a pfirozené. U n&kterych déti vSak projevy uzkosti pretrvavaji a v raznych
situacich se objevuji vzdy znovu. ,,Kolem 10 procent deti (a mladat vsech dosud

6

zkoumanych druhii obratlovcit) prichdzi na svet s vrozené nizsim prahem uzkosti.

(Koukolik, 1995, str. 22).

Uzkostnost je pro né vlastnosti vrozenou, jejiz daldi vyvoj ovlivni vychova rodi¢a a
nejblizsi socialni okoli. Pfi vhodnych podminkach muize byt vysledkem pouze zvysena
rozvaznost, vetsi citlivost, opatrnost. V opa¢ném piipadé pii nevhodnych podminkéch se

postupem ¢asu muze rozvinout uzkostna ¢i depresivni porucha.

V pedagogické praxi se miizeme setkat s ditétem, jehoz tzkost bude jeho vlastnim
povahovym rysem. O piesném poctu déti trpicich méné vaznou formou uzkostnosti vSak

mizeme pouze spekulovat. Oficialni statisticka data pro Ceskou republiku nejsou.
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2  VZNIK STRACHU A UZKOSTI V DETSKEM VEKU

Dle Vymétala (2004) by se bez strachu a uzkosti jedinec nestal lidskou bytosti. Kleinova

bere uzkost jako hlavni motivaci, ktera pohani lidsky vyvo;j.

O strachu a uzkosti vime, ze jsou biologicky pestré a podileji se na pieziti ¢loveéka a tim i
celého lidského druhu. Umoznuji adaptaci na podminky zivota, stejné tak i prispivaji
k formovéni osobnosti. Projev téchto emoci je dan zkuSenostmi ziskanymi béhem zivota
¢ili i ucenim a vlivem prostiedi.

Jak jiz bylo zminéno vyse, tyto negativni emoce vznikaji vétSinou na zaklad¢ nasi osobni
pfedchozi zkuSenosti. Tuto zkuSenost ziskdvame ucenim a piebiranim od druhych

prostiednictvim fe¢i a mysleni (Vymétal 2004, str. 36).

O vzniku uzkosti miizeme uvazZovat v souvislosti s proménnymi, které pokryvaji
nasledujici oblasti:
- vnéj$i nebo vnitini podnéty (napi. stimuly socialni, psychické)
- osobnost ¢lovéka
o aktualni vyladénost (zdravotni a psychicky stav organismu)
e vyvojové obdobi a to véetné véku (¢im mladsi dite, tim citlivéjsi na tizkost)
e psychosocidlni dispoziéni proménné (diivejsi zkuSenosti z détstvi)

e biologické dispozi¢ni proménné (geneticka vybava jedince, kvalita CNS)

- situace - znamé ¢i neznamé prostiedi (Vymétal, 2003, str. 45).

Strach i uzkost jsou velice slozité psychické projevy, dosud ale neni zfejmé, jak velky
podil na nich mé prostiedi, a jak velky podil maji vrozené dispozice. U extrémnich piipada
uzkostnych byvéa vyraznéjsi dispozice vrozend, zatimco u mirnych pfipadi je vrozena
dispozice piekryvana vychovou a individualni zkusenosti (Vymeétal, 2000, str. 16).

Strach a uzkost vznikaji na zaklad¢ nasi individudlni pfedchozi zkuSenosti se svétem, a
proto o nich Ize mluvit v pravém slova smyslu asi od poloviny prvniho roku Zivota. Do té
doby totiz dité reaguje na nepiijemné podnéty a situace pouze fevem, nebo se jim snazi

vyhybat. Toto chovani je nediferenciované. Do druhého roku Zivota se jednd o strach
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vychézejici z redlnych situaci, fantazijni ¢innost se zapojuje az pozd&ji. Strach, ktery je
pfiziveny fantazii, byva siln¢jsi nez ten vyplyvajici z realné skutecnosti.

Uzkost a strach se objevuji také pii omezovani biologickych, duchovnich a
psychosocialnich potiebach, nebot’ poté dochazi k ohrozeni piirozeného vyvoje lidské

individuality (Vymeétal, 2004, str. 25).

2.1 VYVO0J UZKOSTIV ZIVOTE JEDINCE

Zivot jedince za¢ina pocetim. Na dit& puisobi riizné vlivy a také stresové faktory a to jiz
Vv jeho prenatalnim obdobi. Ac¢koliv tyto negativni projevy plisobi pienesené pies matku,
dit€¢ na tyto podnéty reaguje. Pro klidny prubéh téhotenstvi se nastdvajicim maminkdm
doporucuje vyhybat se zatézi a stresovym situacim. Dité je s matkou spojeno a vlivem
krevni chemotaxe jsou strach a uzkost matky pfenaSeny na né&j. Ocitne-li se t¢hotna Zena ve
stresové situaci, pocituje vlastni télesné projevy také neklidné projevy svého potomka.
Nebylo vsak védecky prokazano, jestli maji vliv takovéto zatéze v prenatalnim obdobi na

vvvvvv

ulekové reakce. Jejich emo¢ni ladéni mélo na dité veliky vliv (Vymétal, 2004, str. 33).

Vyznamnym zdrojem uzkosti v zivoté kazdého jedince je jeho vlastni vyvoj. V prvnich
mésicich svého zivota reaguje jedinec kiikem, odtazenim, vyhybanim se na urcité podnéty
jako je bolest, velky hluk nebo nahly pohyb. Strach mlZeme definovat aZz ve druhé
poloving prvniho roku jedince. Projev strachu u kazdého jedince je uren vlivem prostiedi,

ucenim, biologickymi dispozicemi, zkusenostmi, které ziska béhem svého Zivota.

Jak casto se bude uzkost objevovat v pribéhu zivota kazdého jedince, vidime v téchto
aspektech: Cim je jedinec mladsi, tim je bezbranngjsi, citlivéjsi, to znamena, Ze je méné
odolny vici riznym emocim. Jedinec, ktery je vice tizkostny, je bojacny a starostlivejsi.
Vznik strachu a uzkosti mohou také podminovat zazitky z détstvi nebo vztahy mezi

jednotlivymi osobami.

KaZzdy jedinec ma v sob€ urcité obranné mechanismy, které maji za kol udrzovat vnitini
stabilitu a zabranovat konfliktim. Pokud jedinec ma ke své osobé pozitivni vztah, 1épe
muze odolévat strachu a uzkosti. Kazdy z nds ma tu zkuSenost, Ze strach a uzkost se
zvySuji, pokud témto vlivim podléhame a pred nimi utikdme. Také zélezi na celkovém

psychickém a zdravotnim stavu organismu, ktery je odpovédny za zvladani zatézi.
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2.1.1 NOVOROZENEC, KOJENEC

.....

témet 40 tydnl. Je nejzranitelngjsi v prvnich tydnech po poceti a v poslednich tydnech
pied porodem. Zatim nebyla zjiSténa piima souvislost mezi sklonem ditéte k izkostnému
chovani matky béhem jejiho téhotenstvi. Vlastni porod je pro dité i matku silnou télesnou
zatézi. Mize dojit k tzv. porodnimu traumatu, kdy tzkost zplsobi separaci, oddéleni

jednoty s matkou.

V tomto obdobi neni dité schopno rozeznat jednotlivé osoby kolem sebe. Nejdulezitéjsi je
pro tento vék ziskani pocitu zakladni divéry. Ten je velice dulezity pro adekvatni postoj
k Uzkostnym situacim v pribchu Zzivota. Jeho vytvofeni je podminéno jiz zminénou

schopnosti matky spravné reagovat na potieby ditéte svou péci.

Jedinec se rodi s ur¢itym poétem malo diferencovanych reflexnich aktivit. Ty se v priab&hu
zivota kazdého ditéte individualné pietvaii vlivem vlastnich zkusSenosti. V raném détstvi je
jedinec schopen pocitovat nepiijemnou tenzi. Jeji podoby vsak jesté neumi diferencovat,
jelikoz toto vyzaduje vysoky stupen mentalniho vyvoje. Dité tak nedokaze rozlisit, zda se
jedna o nepiijemny pocit z chladu, hladu a podobné. Své nepfijemné pocity pak dava
najevo placem, odtaZzenim se a kiikem. Je tedy dulezité, aby matka byla schopna rozlisit

pfi¢inu nevole a odstranit ji (Vymétal, 2000, str. 61).

Pfi ndhlém pohybu nebo zvuku miizeme vidét, jak kojenec rozhodi rucicky nékdy 1
nozicky, které pak stdhne k télicku a zacne plakat. Této reakci se fika vrozena tulekova
reakce, do Sesti mésicil vétSinou vymizi. I u takto malych déti Ize jiZ rozeznat piiliSnou

lekavost a tyto déti se pomaleji uklidiuji.

Novorozenec dokaze jiz vnimat atmosféru kolem sebe a reaguje na nadladu matky. Proto by
hlavné matka méla byt pro tak malé dit€ urcitou neménnou bytosti, kterd mu bude

poskytovat ochranu a jistotu.

Matka si s potomkem utvaii silné pouto piedevsim pomoci taktilnich podnétl, tedy
mazleni a dotykl. Kojenec ji poznd hlavné pomoci Cichu, ktery je plné vyvinut hned po
narozeni. Neni tedy vhodné, aby se matka vzdalovala na delsi dobu od svého ditéte. Zivot
v riznych institucich v kolektivu by se mél odlozit alespon do tfi let véku (Vymétal, 2004).
Ve druhém roce zivota je pro dit€ nejdilezitéjsi pohyb, ktery se vdZe na rozvoj feci.

V tomto obdobi jsou déti velice zvidavé, vSe berou do ruci¢ek, na vSechno si chtéji
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sdhnout, vSe chtéji prozkoumat. Existuji rodiCe, ktefi takové dité okiikuji, dokonce

pouzivaji i télesné tresty. Toto mizeme specifikovat jako prvni zdroje izkosti déti.

Se strachem se Ize setkat u batolat do tii let véku. V tomto véku se déti nejvice boji tmy,
samoty a uzavienych prostorii. Proto chtéji, aby s nimi neustdle nékdo byl, predevsim

jejich matka, ktera dokaze svym klidnym piistupem jejich obavy rozptylit.

2.1.2 PREDSKOLNi VEK

U déti do tii let véku jsou cCastéjsi redlné strachy, které se utvareji vlivem jejich vlastnich
zkuSenosti. Déti se boji nezvyklych a neznamych podnét. Pfi vyrovnavani se s timto
strachem jim pomah4a matka, kterd plisobi jako zadkladna bezpeci. Projevy strachu jsou pro

kazdého zcela ptirozené (Vymétal, 2004, str. 44).

Déti mezi druhym a ¢tvrtym rokem zacinaji byt vzdorovité, neustale svadeji mocenské
boje s rodi¢i. Cht&ji davat najevo svoji vlastni silu, nazor a identitu. Zaroven si ale
uvédomuji svou zavislost na rodi¢ich. Pfes den jsou si déti jisté samy sebou, proto se boje
odehravaji v této dob&. Vecer a v noci jistota déti opousti a hledaji utocisté u rodict

(Rogge, 1999, str. 112).

U déti starSich tii let se méni povaha uzkosti a strachu. DéEti v tomto véku maji velkou
obrazotvornost a fantazii, proto je dési rizné moznosti pohrom, existence strasidel, piiSer,
nadpfirozenych bytosti. Déti v tomto véku rady poslouchaji pohadky a fantastické piibeéhy
a zapamatuji si sebemensi detaily. BohuZzel nékteré pohadky — kruté a strasidelné — mohou

pfispivat ke vzniku no¢nich mir.

Strach u téchto déti neni vazan pouze na né samotné, ale boji se o hracky, o zviratka.
Pokud jsou v domacim bezpe¢ném nebo znamém prostiedi, rady se boji. N&které tyto
situace mohou ptispét k pozdéjSimu zvladani naro¢nych situaci a udéalosti. Neni ale vhodné
déti prespfilis strasit.

V tomto obdobi se zacinaji projevovat u deti zndmky sexudlniho chovani, hraji si
s pohlavnimi organy nékteré i onanuji. K nartustu tzkosti muze dojit, pokud se dité za toto
chovani trestd. Pfitom je toto chovani pfirozenou soucasti vyvoje. Pfi nadmérném

sexualnim chovani se musi pozornost ditéte odvést jinam (Vymétal, 2004, str. 31).
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V tomto obdobi se také vyskytuji pfechodné fobie, které obvykle mizi v pribéhu dal§iho
vyvoje jedince. Jsou to fobie z riznych zvifat nebo navstévy lékatre. Pokud tyto fobie
nezaniknou, hovofime o fobické uzkostné poruse v détstvi. Jde o strach ze specifického

pfedmétu nebo situace, mira uzkosti zde dosahuje extrému (Vymétal, 2000, str. 14).

2.1.3 MATERSKA SKOLA

Nejvyznamngj$im obdobim pro déti je nastup do predskolnich zatizeni. S tizkosti vstupuji
do mateiské Skolky ty déti, které nejsou jeSté dostatecné psychicky zralé na Zivot
v kolektivu a bez matky. Matefska $kola u¢i déti piekonavat pfechod mezi rodinou a
Skolou, u¢i déti navykat si pravidelnému fadu a poslouchat jiné osoby, nez jen rodic¢e. Toto
je dulezité pro nastup do zékladni Skoly, kdy déti musi byt schopné ziistat po urcitou dobu

bez matky a nékteré osoby brat jako nahradu (Vymétal, 2000, str. 42).

U nékterych déti, které vstupuji do détského kolektivu — do matetské Skolky, se miize
projevit socialni uzkostnd porucha. Déti maji strach z ostatnich vrstevnikii, maji strach
z cizich osob. D¢ti, které maji tuto poruchu, se projevuji jako velice bazlivé, uzkostne,
plaché. Bohuzel nastupem do zékladni Skoly se tato porucha jesté dale prohlubuje. Socialni
uzkostnd porucha brani ditéti osvojit si zékladni socidlni dovednosti a navazat osobni

vztahy.

Porucha se projevuje vice u dévcat nez chlapcli. Bohuzel hlavni pfi¢inou byvaji sami
rodice, ktefi uplatiiuji autoritativni vychovny styl. Tyto déti musi své rodice bezvyhradné

poslouchat a musi byt stoprocentné ukaznéné.

V tomto obdobi byva nejcastéjsi poruchou separacni Uzkost. Setkdvame se s ni pravé
u predskolnich déti, které prvné nastupuji do matetské Skolky a zlistanou tak sami bez své

matky.

Pokud déti chodi do kvalitnich ptfedSkolnich zafizeni, je kognitivni vyvoj ovliviiovan
v pozitivnim sméru. Dé&ti, které navstévuji predskolni zatizeni, rozvijeji mysleni a fecové

dovednosti 1épe a rychleji nez déti, které zlstavaji doma s matkou. V inteligen¢nich testech

v pfedskolnich zafizenich nemiva na déti negativni dopad. (Atkinson, 2003, str. 98).

Pokud je v matefské Skolce velky pocet vrstevnikl, muze to v ditéti vzbuzovat obavy.

Disledkem se stava samotaistvi, nékdy i1 agrese. Nékteré deti prozivaji vstup do mateiské
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Skoly velmi zle. Z toho prameni poruchy fe¢i (koktani, mutismus), ale také regresivni

chovani nebo agrese (Vymétal, 2004, str. 14).

2.1.4 ZAKLADNISKOLA

Dit¢ je nachylnéjsi v obdobi mladsiho Skolniho v€ku k tomu, aby uzkost pierostla
v tzkostnou poruchu. Ta Casto souvisi s nastupem do Skoly a se zménami dosavadniho
zpuisobu zivota. Nastup do Skoly klade na déti mnohem vétsi naroky a proto i1 déti, které se
do skoly tésily, nemusi tento napor zvladnout. Jistou prevenci je pfimétena zralost ditéte.
Skoly vyzaduji od déti znaény vykon, v mnohych piipadech tak dochazi k pretézovani déti

a tim se rozvijeji rizné poruchy (Vymétal, 2000, str. 77, Vymétal 2004, str. 16).

Zahajeni zakladni Skolni dochazky je u ditéte velkym meznikem v jeho zivoté. Adaptace

na Skolni prostfedi klade na dité i jeho rodinu velké naroky.

Aktivita ditéte zacina byt urCovana z vnéjSku néstupem do Skoly. Dité se jiz nemize
chovat, jak by chtélo, ale je od n¢&j vyzadovana urcita disciplina. ,, Tlak na prizpiisobeni
podridit se poZadavkiim Skoly, at jiz je motivovina obavou z trestu ¢i pranim udelat radost

pedagogovi. “ Tento konflikt vyvolava uzkost (Vymeétal, 2000, str. 17).

U déti, které navstévuji zakladni Skolu, se mlzeme setkat se separacni uzkostnou
poruchou. Pro tyto déti je Skola cizi prostiedi bez maminky. Nechtéji rano odchazet do
Skoly, reaguji na to placem, tizkosti, nékdy i vybuchem vzteku. Na zéklad¢ téchto stavi se
u nich projevuje bolest bficha, hlavy, mohou zvracet, zvysi se jim teplota. Pti delSim trvani

téchto stavll se miZe u ditéte rozvinout skute¢né somatické onemocnéni.
Déti také mohou trpét pravou Skolni fobii, coZ znamené nepiekonatelny strach z ostatnich
déti, z ucitelt a ze Skoly vibec.

U déti na zékladni Skole se mizeme také setkat s tzkostnymi poruchami, jako napf.
obsedantné — kompulsivni porucha. Jan Vymeétal (2004) popisuje ve svém dile déti, které
maji velké obavy ze Spiny, z nepotadku, neustale kontroluji to, co mé byt v poradku. Tyto

potize znaci pocatek vazného psychického onemocnéni.
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Existuje také tzv. sekundarni neurotizace, pfi které ma dit€¢ zvySenou uzkostnost a
patologicky proziva strach. Témito symptomy trpi déti Skolsky nezralé nebo déti télesné
postizené.

V obdobi mladsiho skolniho véku nartistd vyznam vrstevnikii. Pfevazné kolem desatého a
jedenactého roku roste dilezitost srovnavani se s okolim. Velice dulezita je v tomto obdobi

socialni odezva s fantazijnimi prvky. Negativni odezva ohrozuje self-jedice (Vymeétal,

2000, str. 87).

Pro kazdé dité je dulezité, jak bude pfijato do kolektivu svych spoluzakii. Jeho sebevédomi
zavisi na postaveni, které ve tfidé zaujima. Pocity ménécennosti, sebepodcenovani mohou

ovlivitovat cely jeho osobnostni vyvoj.

Dité potiebuje byt alespont v néem UspéSné a mit pocit, Ze je vSemi uznavané a piijimané
takové, jaké skutecné je (Vymétal, 2004, str. 66).

Dalsi kategorii tvofi rodice, ktefi pretézuji své déti. Kladou na déti nepfiméfené naroky a
tim je vystavuji silnému tlaku, prameniciho z faktu, ze rodicim neud¢laji radost svym
vykonem ve Skole. Z toho prameni strach a tzkost, které mohou vyustit v tzv. tiky, které se
objevi v obli¢eji. Daji se odstranit tim, ze rodiCe snizi své naroky na dit€¢, umozni mu

pohybovou spontanni aktivitu, aby dit€ mélo ze své ¢innosti radost.

Pro déti v tomto vyvojovém obdobi je béZzna otazka na sexualitu, jak probiha narozeni a co
nastane, az zemiou. Otazky jsou umérné veéku. Odpovédi rodict by mély byt pravdivé

(Rogge,1999, str. 78)

2.1.5 PUBERTA

V tomto slozitém obdobi kazdy jedinec hleda svoji identitu, nové vztahy k lidem, formuje
sebe sama. U chlapct probiha puberta bouflivéji nez u dévcat. Dospivajici fesi v obdobi

puberty hlavn¢ sebe, sviij vzhled. Objevuji pro né neznamy sveét, sexualitu.
Nejvice vtéto dobé zdlezi na pfistupu vychovavajictho okoli. Pokud je u jedince
dlouhodob¢ sniZzovéna jeho osobnost, mize se objevit pocit ménécennosti. Kdyz nema

jedinec k sobé Zadnou osobu, ktera mu bude rozumét a chapat ho, dostavi se nebezpecné

obavy z osamé¢losti, marnosti, doprovazené tizkosti a depresi.
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Mlady cloveék také muze propadnout pocitu ztraty smyslu zivota, v tomto piipadé
hovotime o noogenni neurdze. U nékterych jedincth miizeme pozorovat hysterické chovani,
kterym nam déavaji najevo ukiivdénost, kterou pocituji. Svym vystupovanim na sebe

strhavaji pozornost okoli. Jedna se ale o urcité volani o pomoc s pocitem vnitini tizkosti.
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3 PRICINY UZKOSTNOSTI A UZKOSTNYCH PORUCH

V zasad¢ se rozliSuji dvé zakladni pfiCiny vzniku tzkostnosti. Prvni pficinou jsou
biologické faktory, ke kterym patii také dédi¢nost. Druhou pii¢inou podilejici se na vzniku

uzkostné poruchy jsou psychosocialni faktory.

Uzkost miize vzniknout i z fyziologické nebo psychické deprivace. Sviij vliv na vznik
uzkostnosti muze mit i sledovani nevhodnych televiznich ¢i jinych programii a agresivni
pocitatove hry.

Nejdulezitejsi kategorii pfi¢in vzniku je vSak rodicovsky pfistup, ktery mize prohloubit
biologickou dispozici Uzkostnosti. Priciny détské uzkostnosti maji biopsychosocialni
podstatu. Biologické faktory predstavuji konkrétni dispozice a zavisi na vné&jSich
podnétech, které tyto dispozice ovlivni. Uzkostlivost je viak vrozenym povahovym rysem,

ktery bude dité vice ¢i méné ovliviovat cely zivot.

Negativni dopad na dalsi vyvoj ditéte mize mit hyperprotektivni a autoritativni vychova

rodicl, pti¢emz dochézi k brzdéni jeho osobniho rozvoje.

Rodice, kteti dlouhodob&é neberou v potaz realné moznosti svého potomka a maji
ctizddostivy pfistup vychovy, mizou zapficinit silnou regresi, ktera je v tomto ptipadé

obranou pretizeného organismu ditéte.

Dalsi problém ve vychové déti je nedostatek Casu rodic¢l. At uz jsou divody jakékoliv,
nasledkem je citova deprivace a zaostavani schopnosti komunikovat. Dité se timto dostava

do izolace, ktera opét prohlubuje jeho tizkost.

Dalsim podnétem ke vzniku uzkosti muze byt: rozvod, domaci nésili, Casté rodinné
konflikty. Ty mohou tzkost ditéte nejenom vyvolat, ale ma-li dit€¢ vrozené dispozice, tak i
zhorsit. Spoustécem vSak mohou byt i bézné zmény Vv rodinnych pomérech: narozeni
mlad$iho sourozence, nastup matky do prace, apod. Jakékoliv vétsi zmény naruSuji pocit

jistoty uzkostného ditéte.

Prostredi skolskych zafizeni muze také prispét ke zvySeni uzkosti ditéte: nevhodna

organizace denniho fadu, Spatna atmosféra mezi zamé&stnanci, nevhodny kolektiv.
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3.1 DEDICNOST

Dle Vymétala (2004) vyrostou z uzkostnych déti tizkostni rodiCe, ktefi budou mit také

sklon tak vychovévat své déti.

Nejedna se zde o pouhy geneticky prenos dispozic. Jedna se o to, Ze osobnostni rysy rodicii

vedou K ur¢itému zpisobu vychovy jejich potomkd.

Na nasi genetickou vybavu po fadu generaci ptisobi vnéjsi vlivy a ty nds mohou skutecné
ovlivnit a uzkostnost jako osobnostni rys muize byt v extrémnich ptipadech vyraznéji

geneticky urcena.

Cast lidi s generalizovanou uzkostnou poruchou ve svém détstvi prozivala s rodici
obracenou roli. Déti musely fesit konflikty rodi¢li nebo emoc¢né pe€ovat o matku a to vice
nez ona o né. To sméfuje k nadmérnému strachu o druhé a pocit, ze bud’to druzi situaci

nezvladnou, nebo samotné dit€ nezvladne péci o né.

3.2 VLIVZIVOTNIHO PROSTREDI

Spolecenské prostfedi tvoii celek s ptfirodou, ve kterém Zzijeme. Souhrnné mluvime

o zivotnim prosttedi.
Soucasné narusené, zne€isténé zivotni prostiedi zasahuje nepfiznivé do naseho organismu.
Zejména u déti to mize negativné ovliviiovat jejich zdravotni stav a psychicky vyvoj.

Jednim z nepfiznivych faktort je hluk. Hluk je nejvice pfitomen ve velkych méstech, kde
je nahromadéno velké mnoZstvi lidi na malém prostoru. Tyto podminky zvySuji labilitu,
podporuji agresivitu déti. Na druhé strané také naprosté ticho vyvolavéa tzkost. Proto
nektefi vyhledavaji velkomésto a ruch s nim spjaty. Muze zbavovat uzkosti z ticha a
samoty. Rizikem velkomésta je, ze diive nebo pozdéji nas miize prepadnout uzkost, kdyz si
uvédomime, Ze jsme na ulici ve skute€nosti sami, uprostied nezndmych a lhostejnych lidi.

Jestli se nékdo citi 1épe ve velkomésteé, nebo v klidné malebné vesnicce, je individualni.
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3.3 VLIV STRESU NA VZNIK UZKOSTNOSTI

D¢ti, které ziji v silné stresujicim prostiedi, jsou vice nachylné k rozvoji a vzniku
uzkostnosti, o to silnéji, maji-li navic genetickou dispozici k izkostnym emocem (Prasko a

kol, 2006, str. 116).

Zdrojem stresi mohou byt vyznamné zivotni situace stejné¢ jako kazdodenni drobné

udalosti.

Civilizaéni stres je stres z psychosocialni oblasti — umrti blizké osoby, rozvod rodica, také
neopravnéna kritika, nedostatek Casu na splnéni ukolt, nadmérné pozadavky ze strany

okoli, atd. (Vymétal, 2000, str. 45).

Nadmeérna zaté€z zpiisobuje pietiZzeni organismu, vyvolava patologické zmény v chovani a

muze pusobit na rozvoj neuropsychickych nemoci.

Prozivani stresu nemusi souviset pouze s vn&jsi situaci, ale mize mit i vnitini pficinu
v podobé¢ odkladani dilezitych rozhodnuti, neschopnosti odd¢lit dillezité od nedtlezitého,

neschopnosti naplanovat si ¢as, apod.

Ke vzniku tzkostnosti dochazi sndze u déti, které maji od narozeni nizkou odolnost

nervoveho systému a zaroven jsou neustale vystavovany silnym stresiim.

3.4 VLIV SOCIALNIHO PROSTREDI

Schopnost ¢elit vlastnimu strachu a vyrovnat se s nim souvisi s tim, jak dit€¢ vnima samo
sebe, jak si v&fi. Se sebedlivérou roste odvaha bojovat se strachem a prekonat ho. Vytvari
se pfedchozimi prozitymi zkuSenostmi. PrevaZzna ¢ast zavisi na socidlnim prostredi,

vvvvvv

rodina. Rodina, ve které vyristame, hraje dilezitou roli pfi vzniku tzkosti.

Pro kazdé dit¢ je dulezité, jak je vnimano okolim. Hlavné u téch lidi, na kterych mu
nejvice zalezi. Snazi se jim zalibit a vyhovét, aby dosahlo pochvaly a uznani. Déti touzi
plnit oCekdvani a pfani rodict, ziskat jejich pozornost. Pokud dit¢ nedokaZze splnit vysoké

naroky rodic¢l, muze dojit k pocitim uzkosti.
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3.4.1 VLIVVYCHOVY NA VZNIK UZKOSTNOSTI

Pii vzniku uzkostnosti hraji dilezitou roli disharmonické nebo nedostate¢né bezpecné
vztahy v rodiné a to s matkou. Pokud se dité neciti ve svém prostiedi nalezité¢ bezpecné,
neutvoii si zasadni vnitini pocit o svét€¢ jako o bezpeCném stabilnim jistém prostiedi.
K tomu dochazi, kdyz matka nenapliuje zakladni potfeby ditéte. Dité svého rodice ztrati,

nema ji stale k dispozici.

Déti vychovavané ve volnosti, malo trestané a akceptované dospélymi €leny spolecnosti,

vyrustaly v osobnosti harmonické, neuzkostné a neagresivni.

Neautoritativni prostiedi by mélo byt doplnéno urcitymi pravidly, ktera ditéti umozuji
jeho bezproblémové zatazeni do spolecnosti, usmérnuji ho a vychovavaji. Autoritativni
vychova a Casté zakazy vedou naopak k tomu, Ze z déti vyrostou osoby, které jsou zavislé
na jiné osob¢, v rozhodovani nejsou samostatné, tizkostné nebo agresivni (Vymétal, 2004,

str. 78).

Uzkostnost mize byt zplisobena nadmérné ochranitelskou péci, ulevovanim a hyckanim,
rozmazlovanim. Dit¢ se nenauc¢i vyrovnavat se zatézovymi situacemi. Piehnané
ochranovani pii vychové vede k nejistétmu chovani, zavislosti a pasivité. Dité si

neuvédomuje vlastni hodnoty a je nesamostatné v jednani.

K uzkostnosti vede i chovani opa¢né jako je prehnané straSeni a nésilné otuZovani ditcte.

Dité zacne byt citlivé 1 na sebemensi ohrozeni.

Autokrativni postoj znamend, ze dit¢ prili§ kontroluje a potlatuje své emoce. BEhem
vyvoje si vytvafi tzv. maladaptivni prostiedky, které v samotném dusledku vedou

ke zvyseni uzkostnosti.

Rozporuplna vychova, kde je pfili$ tolerantni matka a ptisny otec ¢i naopak, také prispiva

k negativnimu vysledku vychovy.

Pomémé casty ale méné ndpadny je ambivalentni postoj rodi¢e k ditéti. Jedna se
0 nevyrovnany zpusob jednani rodice s ditétem. Na jedné stran¢ potomka zahrnuje laskou,
ale Casto se rozzlobi i jen kviili malickosti a nepfimétené ho potresta. Takové projevy dité
znejistyji, citi se zmatené, jelikoZ nevi, co se od n¢ho pozaduje. Trva-li to delsi dobu, vede

to nejcastéji k uzkosti.
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Ambivalentni vztah k ditéti mize také vzniknout v manzelstvi, které je udrzovano pouze

kvili ditéti, ale mezi manzeli panuje celkovy nesoulad (Vymétal, 2004, str. 92).

Jak jiz bylo zminéno, také nadmérné uzkostlivi rodice napomahaji k rozvinuti tizkostnosti

u ditéte. Rodic¢ je pro dité vzor, kopiruje jeho zpiisob chovani, mysleni a feci.

Pokud se rodic¢e ditéte piehnané¢ obavaji kazdodennich malickosti a starosti, prozivaji
vSechno tzkostné, prenaseji toto chovani na svého potomka (Prasko a kol., 2006, str. 126).

TaktéZz nezajem rodi¢l, sexudlni zneuzivani ¢i fyzické tyrani déti mize piispét ke tvorbé
uzkostnosti. Bohuzel vSak ¢astéji vede k patologickym symptomtim, az ke vzniku uzkostné

depresivni symptomatiky (Prasko a kol., 2006, str. 187).

Dulezitou roli hraje také postoj rodic¢t ke Skolnim vykoniim a naroktm, které jsou na dité

kladeny.

Rodice Casto promitaji do svych potomki své nesplnéné plany a sny, nebo téz chtéji
ukazat, jak nadané dit¢ maji. D¢&ti, které vSak ve skutenosti nejsou nadprimérné
inteligentni, ale rodice je za takové mit chtéji a kladnou na né enormni naroky, vykazuji

¢asto emoc¢ni problémy, nejéastéji uzkost a nervozitu (Dockal, 2005, str. 64).

Malo rodict si uvédomuje, jaky vliv maji na své déti, které se jim alespont do urcité doby
chtéji podobat. V puberté tento obdiv rodi¢t postupné ztraci na intenzité, a dokonce mize

v nékterych ptipadech vyustit az k odmitani rodict a to zejména v nefunkénich rodinach.

3.4.2 POSTAVENI JEDINCE MEZI SOUROZENCI

Vedle vlivii vychovy ma na vznik Gzkostnosti také velky podil struktura rodiny, zvlaste

pocet déti v roding, jejich postaveni a vékovy rozdil mezi nimi (Vymeétal, 2004, str. 47).

Jedinacci byvaji svymi rodi¢i ¢asto rozmazlovani, je jim témeét vSechno povoleno, vénuje
se jim nadmérnd pozornost a jsou zvykli byt sttedem pozornosti. V dospélosti mlize nastat
problém se samostatnosti, za¢lenénim se do kolektivu a hledanim vlastnich hodnot. Rodice
na n¢ Casto kladou zvySené naroky, ocekava se od nich vzdy vynikajici vysledek. Rodice
vSak neberou zietel na jejich schopnosti, a to u nich mize vést k nadmerné neurotizaci.

U rodin s vice détmi maji nejobtiznéjsi pozici pfevazné ti nejstarsi. Dokud jsou jedinym
ditétem, rodice jim vénuji vSechnu péci a pozornost, ale s narozenim sourozence se jejich

postaveni vyrazné€ méni.
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3.4.3 NAROZENi MLADSIHO SOUROZENCE

Sourozenecka rivalita S mize objevit po narozeni mladSiho sourozence. Jde o mimotadné
silnou Zzarlivost a rivalitu. Projevuje se touhou ublizit mladSimu sourozenci, pocity
nepratelstvi Dité se nechce d€lit o péci a prizen rodi¢h 1 o véci hmotné. Dité se zacne
chovat neposlusné, vzdoruje rodi¢im, muzeme vypozorovat i regresivni chovani, coz je
upoutani pozornosti, porucha spanku, vybuch vzteku, socialni odtazitost a jiné (Hartl,
Hartlova, 2010, str. 97).

Uzkost souvisejici s narozenim mladsiho sourozence se nejvice vyskytuje u prvorozenych
déti, které se doposud o péci a lasku matky nemusely s nikym dé€lit. Po narozeni mladsiho
sourozence vznikd pfirozeny boj o matcinu pozornost. Dit€¢ ma snahu vyuzit rizné

prostiedky, jak na sebe upozornit, které se vSak Casto stavaji pro matku nezadouci.

Rodi¢e na tyto déti maji obvykle méné Casu a Casto se uchyluji K netrpélivému jednani.
Dostavaji za ukol na mlads$i sourozence dohliZzet a davat pozor. Jsou dfive vedeni

k ptebirani zodpovédnosti a plnéni povinnosti.

Dité to ptirozené nesnasi dobte. Miva pocity odstréeni, ukiivdéni. V sourozenci vidi rivala

a velmi na néj zarli (Vymétal, 2004, str. 99).

Uzkostné pocity vznikaji z pocitu rivality o ptizen matky mezi sourozenci. Stari dit& bylo
zvyklé, 7e se matka stara vyhradné o néj, coz se narozenim sourozence zménilo. Casto
proto muze dojit k regresivnimu chovani. Mlze znovu pozadovat pleny, zacne Spatné
mluvit, chce, aby ho matka krmila. Rodice toto Spatné nesou. Mize jit i 0 fantazijni
predstavy ublizovani mladSimu sourozenci. Dité si vSak uvédomuje, ze by nastalo
potrestani od rodici., coz je také jeden z podnétl jeho tzkosti (Vymeétal, 2000, str. 37).

24 a4

I ptes to, ze se dité na sourozence t&si, je pro n€j jeho narozeni vzdy zatézi. Nechce se délit
o mat¢inu péci. Uzkost vyvrcholuje mezi tfetim a ¢tvrtym rokem Zivota, poté zacne mizet a

muze se dokonce promeénit i v touhu po sourozenci (Vymeétal, 2004, str. 85)

3.4.4 ROZCHOD A ROZVOD RODICU

Odlouceni od rodict je jedna z nejcastéjSich traumatizujicich udalosti, s niz se dit€¢ muze
v zZivoté potkat. U déti, které prozily rozchod rodici, je az tiikrat véts§i moznost vyskytu

emocnich potizi s chovanim nez u ostatni bézné populace. Pokracujici neshody mezi rodici
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jsou nejcastéjsim dusledkem jejich rozchodu. Tyto neshody se vétSinou tykaji financnich
zalezitosti a hlavné se tesi budouci kontakt s détmi. D¢ti jsou svédky vsech téchto

konfliktti a hotce je prozivaji.

Kdyz dité proziva bolest zrozchodu rodici, reaguje relativné shodné jako na jinou
bolestnou udalost. Jejich svét se zacind hroutit, pfevlada pocit bezmoci, zazivaji uzkost a

strach z budoucnosti i o rodi¢e samotné.

Nejvice toto prozivaji predskolni déti. Jejich reakce je intenzivni, vyzaduji pozornost,
kterou si vynucuji pla¢em. Miize dojit i k pozastaveni vyvoje nebo dokonce k vraceni
Kk vyvojové mladiimu obdobi. Mohou zapomenout naudené dovednosti. Casté jsou poruchy
spanku nebo agresivni chovani. Rodi¢ musi byt ohleduplny, ndpomocny a chépajici. Dité
musi pfijmout realitu rozchodu, neucastnit se konfliktu mezi rodi¢i, vyrovnat se Se ztratami

a separaci.

3.4.5 UZKOST VE SKOLNiM PROSTREDI

Dutlezitym faktorem je intenzita uzkosti u ditéte, které se uci. Trocha tzkosti mtize byt pii
uceni prospesna, avsak vyssi mira tizkosti miize uceni tlumit.

Hranice, kdy je jeSté tizkost brdna jako motivace a kdy ma efekt pfesné opacny, je
individudlni dle jedince. Jednim z nejmocnéjSich podnéti tizkosti u déti je strach, ze

selzou.

U nékterych déti 1 v pozd€jsim veéku chronicky zvySena hladina tizkosti pietrvava nebo se
uzkost vlivem traumatickych zazitki patologicky stupiiuje.

Vétsina téchto déti je celkové velmi nejistd, mivaji oslabené sebehodnoceni, malé
sebevédomi, neustale propadaji obavam z budoucich udalosti a vlastniho selhani. Usiluji

o perfektni zvladani pozadavk, které jsou na né kladeny. Casto byvaji az perfekcionisté.

Jindy ze strachu pfed selhanim dlouho odkladaji plnéni pozadavkut a pak propadaji panice.
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4  DRUHY UZKOSTI

Strach i pfilisna tzkost mohou vést k psychické poruse. Jde zejména 0 generalizovanou
uzkostnou poruchu, fobie, deprese, také o poruchy imunity, vysoky krevni tlak, poruchy
srdecniho rytmu a dal§i. Nadmérna uzkost, ktera trva pfilis dlouho, mize vést az

k vyCerpani organismu a nasledné i smrti.

Lze fici, ze Uzkost a strach pomahaji lidsky zivot usmérovat. Existuje také tizkostnost,
ktera nabyva rtizné intenzity a miize se stat patologickou. Patologicka tizkost je intenzivni
a stala, narusuje bézné fungovani ditéte a ,, brzdi jeho vyvoj v jedné ¢i vice vyvojovych

oblastech. “ (Krejéifova, in Ri¢an a kol., 2011, str. 226).

4.1 SEPARACNIi UZKOSTNA PORUCHA

Pokud déti vyhledavaji blizkost ur¢itych osob, jde 0 tzv. pfipoutani. Matka dava ditéti
jistotu a tim vytvaii zaklady pro interpersonalni vztahy v pozdéjsim veku. DéEti nemajici
moznost piipoutani K blizké osob¢, se dale v dospélosti potykaji s neschopnosti vytvaiet
osobni vztahy s okolim. Matka, ktera se chovala k ditéti laskavé, mazlila se snim a
reagovala na potieby ditéte, vytvofila si se svym potomkem jistou vazbu a dité€ se snazilo
ziskat si jeji pozornost. Projevovalo uzkost pfi jejim odchodu a vitalo ji pfi jejim pfichodu

(Atkinson, 2003, str. 46).

Universalnim zklidiiujicim prostfedkem je fyzicky kontakt a to nejen pro kojence, pro
které je potiebny, ale také starSi déti potiebuji projevy naklonnosti. Jde o silné emocni

vvvvvv

63).

Pokud ma dit¢ s matkou pfili§ silnou vazbu, zpomaluje se jeho vyvoj, Spatné se
osamostatiiuje a snizuje se sebedliivéra ditéte. Reakce déti na odlouceni jsou prehnané. Dité
se snazi byt neustale v blizkosti matky, aby ji mohlo pozorovat. Jiné dit¢ mize reagovat
placem, kterym si vynucuje ptitomnost rodi¢t. Muze dojit i k navratu jiz opusténych
navykd a regresivnimu chovani. Tak dochazi k nepfetrzitym mocenskym bojum (Rogge,

1999, str. 78).

Zakladnim pfiznakem separacni Uzkostné poruchy je nadmérnd nepifiméfenda Uzkost.

Dochézi ke zhorSeni vSech funkci socialniho, Skolniho a pracovniho zarazeni. Muze se
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objevit i v predskolnim véku, nebo kdykoliv po Sestém roce. Vétsinou se jedna o separaci
od matky — emo¢né vyznamné osoby. Dité trpi pfedstavami o uneseni, usmrceni blizké
osoby nebo jeho samého. Trpi tzkosti z odchodu pecujiciho. Predstavuje si, Ze zistane

samo bez kohokoliv nablizku, nebo Ze se ztrati.

Dit¢ ma stalé neredlné obavy, ze se néco Spatného stane blizkym lidem, ze odejdou a
nevrati se, nebo ze bude od nich nasilné odtrzeno, uneseno. Odmita chodit do $koly a byt
Vv nezndmém prostiedi. Chce chodit spat s blizkou osobou, ve spanku ho strasi nocni mury
tykajici se separace od blizkych. Ma neustaly strach byt samo doma. (Vymétal, 2000, str.
66).

Boji se tmy, nechce spat a Casto se budi. Vyzaduje staly kontakt a ptitomnost pecujiciho.
Pti separaci maji déti opakované riizné té€lesné ptiznaky, jako je zvraceni, bolesti hlavy a

bficha, buseni srdce pocity nevolnosti.

Déti s touto poruchou maji dobré vysledky ve Skole, ale jsou tiché, inhibované, maji
neustaly strach ze selhani. Byvaji velmi perfekcionistické, zvysené uzkostné a provazi je

mnoho obav, napiiklad strach ze zranéni (Hort, 2000, str. 54).

4.2 GENERALIZOVANA UZKOSTNA PORUCHA

Charakteristickd je pro ni trvald uzkost, ktera neni predpokladatelnd a na nic nenavazuje.
Dité trpi uzkosti z prib¢hu vSedniho dne, z kritiky jeho chovéani od ostatnich. Déti maji

obavy z vlastnich nedostate¢nych schopnosti.

Nazev "generalizovana uzkost" Ize pielozit jako zobecnéla, vSeobecna uzkost. Tato tizkost
doprovazi dité vétsinou trvale, nema vSak konkrétni divod. Jedinec je neustale nervni,
mrzuty, napjaty, rozechv€ély a pocituje rizné fyzické obtiZze. Generalizovana uzkostna
porucha (tedy GAD — zkratka z anglického Generalized Anxiety Disorder) se vyznacuje

stalymi obavami z neurcitého a katastrofickymi piedstavami.

Dale se mlze projevovat tocenim hlavy, zavratémi, zvySenou unavitelnosti, zlovéstnymi

predtuchami.

U starSich Skolakti mize nastat depersonalizace, potize se soustfedénim, vynechavani

paméti, navaly horka nebo mrazeni, bolesti na hrudi, apod.
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Stejné tak, jak hrozi nebezpeci, ze potize uzkostného ditéte budou bagatelizovany a
zlistanou bez povsimnuti, existuje i nebezpeci, Ze se bude zvySena uzkostnost pokladat za

uzkostnou poruchu.
Typické symptomy (priznaky):
e nejistota, napéti, obavy, ocekdvani Spatné¢ho, roztrzitost, neptiméiené reakce
e rozruSenost, potfeba stile néco delat a z toho plynouci unava, vyrazné emotivni
reakce
e strach ze smrti, z nemoci, ze ztraty kontroly nad sebou, ze zeSileni
e pocit nestabilni chiize, polévani teplym nebo studenym potem
e ztrata zajmu o sex, poruchy spanku

e poruchy srde¢niho rytmu, pichani v hrudniku a bfiSe, tlak na hrudniku, problémy
s dychanim, motani hlavy az zavraté (tyto potiZze ale nejsou télesného charakteru,

Z hlediska interni mediciny je ¢lovek zdrav)

o ftfes, tiky, poruchy vidéni a slySeni

4.3 FOBICKA UZKOSTNA PORUCHA

Pti propuknuti fobické uzkostné poruchy se mezi tietim a ¢tvrtym rokem miize objevit
strach z ur¢itych subjektd, situaci. Nejéastéji se déti boji hmyzu a riznych zvifat. Fobie
Vv pfedSkolnim veku nelze piimo urcit jako fobii. Patii do vyvojového procesu poznavani.
Je-li strach nepfiméteny, iraciondlni, jde o tuto diagnézu. Tato porucha se vyskytuje Castéji
u divek.

Fobicka uzkostnd porucha se mize projevit nepfimefené silnou uzkostnou reakci, ktera
byla vyvoldna urcitym objektem, situaci. Tyto obtize miizeme brat jako pficinu
vyhybavého chovani. Dochdzi ke snizeni schopnosti adaptovat se na bézné pozadavky

okoli. (Hort, 2000, str. 59)
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4.4 SKOLNi FOBIE

Vyskyt od prvni tfidy a pak mezi devatym a jedenactym rokem. Dité se boji opustit blizkou
osobu a piedjima neptiznivé situace ve Skole. Dilezité je rychlé zarazeni do Skolniho

prostiedi.

Jde o strach z ucitele, kolektivu nebo vSeobecné ze skoly. Vyskyt je nejcasteji u déti, které
prozily nebo prozivaji rizné traumatické situace, mezi nimi je nejzavaznéjsi Sikana ve

skole. Cast&ji viak souvisi s problémy V rodinném prostiedi.

Dité s diagnostikovanou Skolni fobii nechce chodit do Skoly, hleda rizné zpisoby, jak se
vyhnout Skolni dochazce. Mohou se objevit rizné somatické obtize, jako je bolest hlavy
nebo biicha (Rogge, 1999, str. 114).

4.5 SOCIALNi UZKOSTNA PORUCHA

Déti, které trpi touto poruchou, maji problémy s navazovanim socialnich vztaht a vyhybaji

se jim s vyjimkou jiz davérné znamych osob (Vymétal, 2004, str. 69).

Pti setkanich s cizi osobou déti vyjadiuji nejriznéjsi formy tzkosti a silné protestuji proti
tomu, aby zistaly samy Vv cizim prostfedi s nezndmymi lidmi. Dtive druzny jedinec, ktery
vital pozornost vSech, nahle zacind splaCem pfi opusténi mistnosti rodi¢i. Strach
z neznamych 0sob a ciziho prostfedi neni u vSech déti, ale jejich pocet se dramaticky
zvySuje. Vznik strachu z cizich osob souvisi se vznikem strachu z neocekavanych a
neobvyklych podnéti (Atkinson, 2003, str. 313).

4.6 SOCIALNIi FOBIE

Zacfind mezi jedenactym a patnactym rokem. Vyskyt je stejné Casty jak u divek, tak
chlapct. Jedna se o strach z tfesu, zvraceni, pohledii, kritiky, hlasitého ¢teni ve Skole,
stravovani se ve Skolni jideln€. V podstaté jde o vSechny ukony, kde by $lo o ptfedvadeni

S€.

MiuZe to vést az k socidlni izolaci eventuelné rozvojem zavislosti na psychoaktivnich
latkach. Pribéh byva chronicky. Velkou roli zde hraji specifické temperamentni

charakteristiky a traumatické zazitky.
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Kdyz se zacinaji formovat vztahy k lidem, je u déti socidlni interakce zatézujici a velmi
slozita. Pti diagnostice této poruchy musi byt vyrazné narusena komunikace ve spolecnosti
a uzkost musi byt nadmérna. Pied Sestym rokem milizeme pozorovat vyrazny strach a
vyhybani se cizim lidem. Déti trpi neredlnou obavou odchodu blizkych. Projevy jsou napf.
uzkost, litost, pla¢, vztek, mutismus, bolest hlavy, bficha, zvraceni. Dochézi az k naruseni

spoleCenskych aktivit. Tato porucha je Castéjsi u divek.

Déle se muzeme setkat s vyhybavou poruchou. Ta je podobnd poruse socialni. Je pro ni
typické vyhybavé chovani, strach z lidi, ptecitlivélost na kritiku. Mohou se vyskytnout
obavy pred vnéjsi kontrolou, coz je perfekcionismus, zaujeti pro potradek, palicatost, Ipéni

na fadu, tradici, pochyby o svych schopnostech.

Mizeme také zminit panickou poruchu. Ta se objevuje jiZ pied desatym rokem. Vrchol je
patnact az devatenact let. Nartst poruchy souvisi se sexualni maturaci. U divek je Cast¢jsi a
projevuje se atakami masivni tuzkosti. Jedna se o soubor strachii, kde je zakladni problém

nemoznost uniku z urcité situace.
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5 NEUROTICKE PRIZNAKY, PROJEVY UZKOSTI U DETi

Uzkostlivé déti jsou ¢asto nemocné, i kdyZz jejich zvy$ena nemocnost miZze byt jen
somatizaci jejich tzkosti. Spatné pfijimaji potravu, mohou mit potiZe i s vyprazdiovanim.
Maji obtize se spanim, jsou vice unavené. Byvaji méné aktivni. V nekterych ptipadech se
u uzkostnych déti projevuji neurotické navyky: ,,cucani palce, okusovani nehtu, trhani
vlasu ¢i nadmérnd masturbace. Tyto aktivity slouzi ditéti K uvolnéni tenze, vétsinou jsou
vsak okolim sankcionovdny, coz zpétné hladinu tenze jesté zvysuje.* (Krejéifova, in Rian
a kol., 2011, s. 226).

Ztidka se objevuji I pfiznaky obsedantné-kompulzivni poruchy. S vyjimkou hyperaktivnich
uzkostnych déti, byvaji spiSe malo obratné, tudiz pohybové ¢innosti nemaji pfili§ v oblibg.
Jejich postoj ke kontaktu s ostatnimi je ovlivnén mirou duvéry k druhé osobé a také
osobitym pfistupem a vnitinim nastavenim. Z tohoto davodu u nich mizeme pozorovat

extrémni projevy a to je naprosté odmitani fyzického kontaktu, nebo naopak zavislost

na druhé osobé (rodici, ucitelce, vrstevnikovi).

Nékteré déti prozivaji strachy intenzivnéji neZ ostatni. Né&které strachy trvaji déle nez
obvykle, zpravidla pak pozvolna odchazi. Pokud strachy ptetrvavaji dlouho a zplsobuji

obtize ditéti, m¢li by si rodice zacit délat opravdové starosti (Krowatschek, 2007, str. 116).

Strach i uzkost se projevuji v riiznych rovinach. Vymétal (2000) je popisuje v roving
mimické, psychické, somatické a v roviné chovani a vykonu.

e V psychické roving se uzkost a strach projevuji jako pocit tisn€, ohrozeni, zavrati a
neklidu.

e Rovina mimickych projevil se projevuje rozSifenymi zornicemi, vyvalenim o¢i,
otevienymi usty a mnoha dalSich.

e Mezi somatické projevy patii naptiklad tachykardie, zblednuti, nevolnost, svalové

napéti, pocity sucha v ustech.

e Rovina chovani se projevuje obrannym chovanim, ztrnutim, uhybanim. Tyto
zminéné projevy se mezi sebou ovliviiuji, hlavné rovina psychicka, somaticka

s rovinou chovani. Kazdy z nas ma typické zpasoby odpovédi, které u nas
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prevladaji. Projevy strachu a tuzkosti u déti souvisi nejcastéji se Skolou a to
pfedev§im s postavenim v tfidnim kolektivu. Dal§i projevy souvisi také
s nadmérnymi pozadavky, které rodi¢e kladou na déti, s jejich velkou ctizadosti,
S ucitelovymi narocnymi pozadavky a s menSim nadanim, které dité ma (Vymeétal,

2004, str. 124).

Uzkostnost ovliviiuje celou osobnost ditéte. Projevy tzkostnosti lze pozorovat v mnoha

psychickych i biologickych projevech ditéte.

5.1 PRIiZNAKY UZKOSTI U DETi

D¢éti se nesvetuji, pro¢ se boji nebo z ¢eho maji tizkost, neni proto snadné jim pomahat,
aby se téchto obav zbavily. Svou tizkost mohou vyjadiit chovanim nebo télem. Mohou se

uzaviit do sebe, mohou onemocnét, kiicet, plakat (Bacus - Lindroth, 2007, str. 98).

Jedna se o premrsténé reakce na okolni podnéty, které jsou doprovazeny i dal§imi pfiznaky
napi. nejistotou, kterd muze vést az k priliSnému piimknuti k jedné osob&. Jedna se
o panické reakce (potiZze s dechem, busSeni srdce, atd.), nesoustifedénost, utlumeni détskych

projevi, rozhodnosti 1 sebevédomi.

Castym projevem tizkosti jsou hysterické reakce. Dité je hluéné, predvadi se, strhava na
sebe pozornost. Muize imitovat zachvaty, miize si vymyslet, mize lhat. V pozadi je typicky
pocit ,,nenaplnénosti Zivota®, ktery mizi pouze pti vzbuzovani obdivu, soucitu a zavisti.

Lécbou je psychoterapie, kterd odstrani pfiznaky 1 pficiny.

Dalsim ptfiznakem muize byt nocni pomocovani. Vyskytuje se jako pfiznak bez pficiny.
Pficin je mnoho. Pomoci mohou pochvaly, povzbuzovani k sebekontrole. Je nutné
pfedchézet vysméchu ostatnich. Doporucuje se trénink svéracl. Tresty pfispivaji pouze

ke zhorSeni poruchy.

Uzkostné déti mivaji ¢asto problémy v komunikaci. Pozorujeme u nich v oblasti jazykové

komunikace nekteré podobnosti, ale i vyrazné rozdily, zejména ve vyslovnosti.

Nejcastejsim problémem je nespravné nadechovani. Nadechuji se uprostied slov, ¢i vét a
zakoktavaji se. S tim souvisi i dal$i mozny pfiznak a tim je koktavost. Ta je nejcastéji
posuzovana jako détska neurdza. Jedna se o funkéni poruchu postihujici dynamiku feci.

Vaze se vétsinou na urcité situace ¢i prostfedi. Casto mizi pii Septani, zpévu, kdyz mluvi
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dit¢ ve tmé, apod. Vyskytuje se u 1% populace. Nelécena se horsi a vrcholi, ale v patnacti

az Sestndcti letech ustupuje.

Vétsinou pro vSechny uzkostlivé déti plati ostychavost v komunikaci. Jsou zakiiknuté,
takZe se zd4, Ze nemaji potiebu komunikovat. Casto mluvi velmi tise. Dalsi pojem v této
problematice je mutismus. Jedna se o piechodny stav utlumeni fecCovych projevu. Dité
prestava hovoftit postupné nebo ndhle. Nejprve s cizimi lidmi, poté se svymi blizkymi.
Byva totalni nebo selektivni, Casem opét mizi nahle nebo pozvolna. Dité¢ s mutismem je
napadné nepohyblivé. Lécba neni snadna. Musime v ditéti vyvolat zdjem, snazit se

o pfevychovu a vzbuzeni sympatii.

Dale muizeme u uzkostnych déti vypozorovat tzv. tiky. Jedna se o opakované
nekoordinované pohyby riznych svalovych skupin (mrkani, Skrabéani, vrténi Casti téla,
atd.). Je-li pii¢ina neuroticka, vznikaji v détstvi. Casem mizi a na jejich trvani se podili

problémy, télesny stav apod. Lécbou je psychoterapie a farmakoterapie.

Uzkostné dité miize trpét bolestmi hlavy. Ty nemivaji konstantni lokaci ani charakter.
V ramci psychoterapie se dba na spravnou Zzivotospravu a casty pobyt na cerstvém

vzduchu.

Uzkostlivé dité maze zagit unikat do nemoci, to mu zajisti piitomnost jeho rodit a
bezpe¢i domova. Po skonceni nemoci si vS§ak musi opét zvykat na bézny rezim. ,, Lidsky
organismus se muze zbavovat nadmérné uzkosti tim, Ze ji transformuje v jiny symptom.
Dojde napt. k funkénimu postizeni nékterého ustroji — dychaciho, pohybového apod., ale
pavod potizi vyzaduje psychologickou, ¢i dokonce psychiatrickou péci.” (Mymétal, 2004,
str. 128).

Postoj uzkostnych déti k fyzickému kontaktu je ovlivnén jejich vnitinim pocitem a také
mirou duvéry k ostatnim. Z tohoto divodu u nich pozorujeme odmitani fyzického
kontaktu, ale také az zavislost na druhé osob¢. Pfi¢inou tohoto postoje je jejich vnitini

nejistota a delsi doba aklimatizace novym podminkam.

Ztetelna je u uzkostnych déti velka precitlivélost. Velmi tézce se vyrovnavaji
s neuspéchem nebo prohrou, nebot takové situace jesté vice zhorSuji i tak nizké
sebehodnoceni. Jejich vétsi citlivost v§ak miize napomoci rozvoji empatie vici druhym.

Uzkostlivé déti byvaji dobrymi a peélivymi pozorovateli. Byvaji také velmi peélivé,

disledné, az puntickaiské.
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Schopnost navazat kamaradské vztahy s ostatnimi je tzkostnosti ovlivnéna. ZaleZzi na
vlastnostech ditéte. Celkové vsak trva déle, nez si tizkostné dité k nékomu vytvori vztah a
zacne mu duvéfovat. Za kamarady si pfevazné vybiraji déti vyrovnané a klidné, nékdy i
vékové mladsi. Nékteré tizkostné déti piilnou k jednomu kamaradovi a maji pak problém

s pfijetim dalsiho ditéte.
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6 UZKOSTNE DITE V DOMACIM PROSTREDI

Pro ptekonani strachu jsou nepostradatelné vlastni uspésné vykony.

Reakce rodi¢l na strach mohou blokovat konstruktivni zachdzeni déti se strachem. Rodic¢
nesmi své dité zesméSiiovat nebo se nad tim povznaset. Dal$im problémem je nadmérna

ochrana rodica. Dité pak mé pocit, Ze je strachu vydano napospas.

Rodic¢e Casto znejisti, kdyz se chce dité vyrovnat se strachem samo. Mnohdy se rodice
snazi dit€¢ v tomto zastoupit. Dit¢ se stava nesamostatné, s predavajici zodpoveédnosti za

svij strach rodi¢tim.

6.1 REAKCE RODICU NA UZKOST SVYCH DETi

V nasledujicich fadcich se pokusim stru¢né popsat nespravné vychovné postoje rodica,
které spole¢né s uréitymi dédi¢nymi dispozicemi mohou mit za nasledek vyvolani tzkosti

u ditéte.

Kdyz déti zacnou pocitovat strach, tizkost a ur€ité obavy a chtéji proti nim bojovat samy
svymi vlastnimi prostiedky, rodi¢e velmi casto reaguji negativné - nejisté a bezmocng.
Snazi se fesit détské problémy za své potomky. Dité vice kontroluji, sleduji a poskytuji mu
pomoc 1 v situacich, které by mohlo zvladnout samo. Dité se pak jevi svému okoli jako
nesamostatné a pasivni. Vaznéjsi je, ze tento postoj mu stézuje budovani pocitu vlastni
hodnoty. Rodice své dité chtéji pred jeho strachem ochranit, projevuji mu piehnany soucit.
Ke svému potomkovi se chovaji jako k nesamostatnému a dé€laji ho tak jeste

bezmocngjsim.

Sami predkladaji navrhy k feseni, které nejsou primerené veéku ditéte ani situaci strachu a
dit¢ je odmitd. Dochazi k vzajemnému vy¢€itani, Ze z4dnd ze stran neni schopna adekvatné

jednat a piechazeji tak v boj o moc, coz vrcholi pocity selhani a bezmocnosti.
Vétsina rodica chee své dité zastupovat pii zpracovani strachu.

Ke strachu pristupuji se svymi moznostmi a ptehlizi moznosti, adekvatni détskému véku:

hru, ritual, apod.

Pokud se rodic¢e snazi dit¢ zastoupit, zpracovat a vyftesit jeho strach, vypéstuji v ném

nesamostatnost a predpoklady k zavislosti na sob¢ samych. Dité pak piedava zodpovédnost
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za svuj strach i za sebe rodi¢im a z toho prameni velice problematické nasledky (Rogge,
1999, str. 129).

Jestlize dité vnima, Ze maji rodi¢e kvuli jeho strachu $patné svédomi nebo za néj pocituji
vinu, zacne svij strach vyuzivat jako donucovaci prostiedek. Soucasné zacne odmitat

vSechny navrhy od rodict, jak strach eliminovat.

Dité nechce byt chépano jako politovanihodnd stvofeni. Spole¢né se svymi rodici hledaji

cestu, jak nejlépe se se strachem vypotadat (Rogge, 1999, str. 128).

Existuji dva typy rodi¢u, ktefi reaguji na obavy svych déti odlisné¢ a ktefi ne vzdy

napomahaji svym détem posilit jeho sebedtivéru prospésnou k prekonani strachu.

Jedna skupina rodi¢u je typicka tim, Ze zvétSuje zranitelnost ditéte, druha ji podcenuje.
Rodice nejsou schopni pruzné reakce, nemohou se vcitit do dané situace a neumi stanovit

ditéti rozumné hranice.

Jedni svého potomka ptfehnan¢ chrani a dit€ si osvoji obraz, Ze svét je nebezpecny a

nemtiZze v ném obstat bez pomoci rodict. U téchto déti se nerozviji sebedtvéra.

Druhé skupina rodi¢ii strach svého ditéte banalizuje a nepoméha mu s pfekonanim. Dité,
které nepocituje dostatek lasky, nema se o koho opfit, v sobé nenalezne odvahu piekonat

sviyj strach a ziskat kontrolu nad svymi obavami.

Vétsina rodica se vSak nachazi nékde mezi obéma extrémy, nékdy podcenuji, jindy naopak
piecenuji tzkost svého potomka. Chovani rodi¢t a jejich postoj zavisi na jejich

zkuSenostech s vlastnimi rodidi.

Socialnim ufenim muze dochazet k pienosu strachu pfimo z rodic¢e na dité a to zejména
v rangjsich vyvojovych fazich ditéte. Uzkostni rodi¢e se tedy mohou piimo podilet na
zvySovani tzkostnosti svého ditéte. Ovliviuji intenzitu prozivanych stracht a obav a také
jejich kvantitu. Zalezi také na tom, jak rodice své emoce vyjadiuji navenek a jak intenzivné
svou uzkost s ditétem sdili. Hodnoceni obav ditéte je Casto ze strany rodice ovlivnéno
vlastni zkusenosti. To vede k precenovani détského strachu a uzkosti nebo naopak k jejich

podcenovani.

Rodice casto prehlizi individualni schopnosti ditéte a kladou diraz predevsim na vyborny

vykon ditéte. Tento postoj byva spojen s projekci vlastnich pfani a cili do ditéte. Dité se
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tak dostava do stresu, protoze chce na jedné strané splnit ocekavani rodi¢t a na druhé

strang tato prani nemusi odpovidat jeho schopnostem.

6.2 POKYNY PRO RODICE - JAK PREDCHAZET UZKOSTI U DETI

Uvedeme si pét zakladnich potfeb ditéte. Pfi neukojeni nékteré z té€chto potieb vznikaji
nejriznéjsi obtize a stresy.

Jako prvni je potieba stimulace podnétl, aby dit¢ nemélo ani malo ani moc, aby byly
podnéty rozmanité. Ma-li podnétlh malo, nudi se, mozek se nenamaha. Je-li podnétli moc,

mozek je pretizen. Nervovy systém ditéte musi byt zatéZovan rovnomeérmne.

Jako druha potfeba je, aby okolni svét a jeho podnéty mély pro dit€¢ vyznam (tzn.
smysluplny svét). VSe musi mit fad, nesmi se nic dit ve zmatku. Dité potiebuje fad a tim i
oporu a to je pro dité srozumitelné.

Tteti potieba je Zivotni jistota. Dit¢ musi vidét, ze ho méa n¢kdo rad, ze nékam patii, ze

vvvvvv

Ctvrtou potiebou je tzv. pozitivni identita. Dit€ musi Zit s pocitem, Ze ma pro okoli n¢jaky
vyznam. Rodi¢ musi z ditéte ,,vytvofit® urCitou spolecCenskou osobnost. Dité¢ si poté

uvédomuje vlastni ja a hodnoty s tim spojené.

Patou potfebou je oteviena budoucnost. Dité se musi na néco tésit a ocekavat néco nového.

Pfi uzavieni vyhledu do budoucna, dochdzi k zoufalstvi.

6.3 ZASADY SPRAVNEHO ZACHAZENI S UZKOSTNYM DITETEM

Ziskani daveéry ditéte je naprosty zaklad, at’ uz se jednd o duvéru k rodicim nebo
vyucujicim. S tim souvisi 1 bezproblémova komunikace ditéte s ostatnimi, napt. svéfovani
s vlastnimi pocity. Dale je dilezité posileni sebevédomi a sebediivéry. Sebevédomé dité
snaze fesi problémové situace, 1épe se vyrovnava s zivotnimi néstrahami. Posileni
sebedlivéry se docili pochvalou za dobie splnény ukol, dobré zndmky ve Skole, apod.
Uzkostné dité potiebuje citit bezpe¢i od pro n&j znamého ¢lovéka. Pomaha fyzicky kontakt
a pocit, ze je milovano. Vyjadfeni lasky viéi ditdti je zasadni krok. Uzkostné déti by se

nem¢ly nutit do ¢innosti, které odmitaji. Nesmi se na né pfilis tlacit. Reaguji vzpurné.
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Nejdulezitéjsi je pohoda v rodinném prostiedi. Musi se eliminovat negativni podnéty
souvisejici s rodinnym prostiedim, ve kterém dité¢ vyrasta. Rodi¢e musi byt empaticti, tedy
umét se vcitit do svého potomka. Také je dulezité komplexni poznani osobnosti ditéte, jeho
piednosti, nedostatky, co ho zajima, apod. Mé&li by piijmout dité¢ v jeho jedinec¢nosti a
hlavné byt trpélivi.
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7 METODY K UVOLNENI NEBO LECBE UZKOSTNYCH DETI

V této kapitole se budeme podrobnéji vénovat terapiim, jez se pouzivaji k 1écbé nebo
uvolnéni uzkostnych déti. Hloubéji rozebereme jednotlivé metody. Dale se zaméiime na
libovolné vybrané terapie a blize je popiSeme pro pouziti v praxi. Jednotlivé ¢innosti budou
doplnény praktickymi pozndmkami pro vyuku ve Skole. Také se pozastavime nad
problematikou medikamentdzni terapie, ktera neni predmétem této bakalarské prace, ale je

nutné se o ni zminit.

S metodami odstraniovani strachti a uzkostnych stavii se miizeme setkat v psychologii,
ve specialni pedagogice a také v télesné vychove, kde se jednd o rizné specidlni Cinnosti

provadéné skolenymi pedagogy.

Krom¢ téchto moznosti je mozna 1 1é&ba medikamenty - farmakoterapie.
Ve farmakoterapii se nejcastéji uzivaji anxiolytika, neuroleptika, antidepresiva a jiné 1éky
jako napf. antihistaminika, beta-blokatory apod., pomoci nichz dochazi k aplikaci

chemickych latek za ucelem obrany zdravi ¢i dokonce prevenci poruch zdravi.

V Sedesatych letech minulého stoleti se zacalo s podavanim latek pouzivanych k 1é¢bé

deprese — antidepresiv. Cim lehéi jsou projevy poruchy, tim snaze si vystaéime bez 16¢iv.

Farmakoterapii posuzuje pedopsychiatr, protoze mnoho farmak musi byt uzito ,, off label*
(tzn., Ze nemaji stanovenou indikaci pro déti a jejich plisobeni v¢etné vedlejsich Gcinki

musi posoudit odbornik).

Indikace farmak u déti a adolescenti je vSude tam, kde izkost a ostatni projevy vyvolavaji,
rizikové chovani, zhorSeni vysledka ve Skole, problémy az ztratu komunikace s vrstevniky
nebo v roding, také pii selhani terapeutické 1é¢by.

vvvvvv

1é¢ba zvysila pocit bezpeci a jistoty u ditéte a tim pozitivné ovlivnila jeho tizkost.

Preparaty, které je mozné podat i détem a lze koupit bez piredpisu:
, U predskolnich deti a deti mladsiho Skolniho véku je vhodné zacit magnesiem —
,, antistresovym prvkem . Jeho nedostatek se projevuje nervosvalovou kreci, casto v oblasti

Iytek, prehnanou uzkosti a nespavosti s vycerpanim. Pripravek je vhodny pro dospélé a deti
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od Sesti let veku, presto SPC uvadi davky jiz od jednoho roku Zivota ditéte. Kombinované
preparaty (specielné Magné B6) zlepsuji bunécné funkce, jsou regulatory energie.

Persen (valeriana, mellisa) se uziva pri psychovegetativnich poruchdach nejriiznéjsi
povahy, projevujicich se zvySenym napétim, podrazdenosti, neklidem, rozladénosti,
strachem, uzkosti, poruchami koncentrace, poruchami usindani a spanku, pocitem unavy po
probuzeni nebo i minimalni namaze, pocenim dlani a tresem rukou. Pripravek Persen je
urcen pro dospélé a deti starsi deseti let.

Sanason (valeriana, strobili lupuli) se pouziva pri nespavosti, ktera se projevuje
poruchami spanku, nocnim buzenim, probouzenim se casné rano a podobné, v disledku
neklidu, uzkosti, napéti a podrazdeni. Pripravek Sanason mohou uzivat dospéli a déti od
Sesti let véku. Ucinné latky z kozliku vyvolavaji zklidnéni auvolnéni organismu
a odstranuji krece néekterych vnitinich organii, stejné piisobi i druha slozka — chmel, ktery
navic podporuje traveni.

Novo-Passit pripravek je kombinaci sedmi extraktii z lécivych rostlin s celkové
uklidnujicim ucinkem, odstranuje strach a psychické napéti a uvolnuje pricné pruhované
svalstvo. Pouziva se klécbé predrazdeénosti a uzkostnych stavii projevujicich se nizkou
vykonnosti, unavou, roztrzitosti, nesoustredenosti a spatnou pameéti, dale k lécbe lehcich
forem nespavosti a k lécbée bolesti hlavy podminénych psychickym napétim. Novo-Passit
mohou uzivat dospéli, mladistvi a déti starsi dvandcti let.

Calabron ma centralné tlumivy ucinek. Dospéli, deti i mladistvi mohou Calabron uZivat
pri stavech predrazdenosti, nespavosti a pri nékterych alergickych projevech, ale pozor:
podava se pouze kratkodobé (maximalne po dobu jednoho tydne), staci jednorazove uzit

jedno drazé 25-30 minut pred verejnym vystoupenim.

Léky na lékai'sky predpis:

— Anxiolytika (léky proti uzkosti)

— Antidepresiva (léky proti poruSe nalady)

Mimo farmak lze uzkost mirnit ¢i odstranit nékolika zpiisoby, jako napr. relaxaci,
psychoterapii nebo pohybem. N této podkapitole se blize sezndamime s jednotlivymi
metodami a terapiemi. Je jich velka Skdla, proto si priblizime pouze par vybranych. *
Problémy s tuzkosti a strachem [online]. 2014 [cit. 2014-06-28]. Dostupné
z:http://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/psychicke-

problemy-ditete/problemy-s-uzkosti-a-strachem.shtml
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Skupinova terapie je jedna z forem terapii. Problém jedince se sdili s ostatnimi a tim se
zmensSuje pocit izolace. Casto se tato terapie vyuziva u zneuzivanych déti. Pti spravném
postupu muze dat skupina vSem zucastnénym pocit bezpeci. DéEti se pak snaze sveéfi se

svymi pocity a prozitky vice nez za jinych okolnosti.

Rodinna terapie je efektivni metoda, jelikoz nejvétsi vliv na déti ma rodina - prostiedi,
ve kterém dité vyrasta. Snaha podrobného rozboru rodiny a jejich hodnot vede k nalezeni
novych zplsobii navdzani vztahii. Dochdzi ke kazdodennimu pozorovani urcitého clena
rodiny a vlivu jeho chovéni k ostatnim. Rozpoznani zpiisobu fungovani rodiny muze

pomoci k nalezeni problému.

Na terapic mizeme pohliZzet také dle psychologického sméru. Rozeznavame behavioralni

terapii a terapii kognitivni.

Riizné behavioralni terapie patii mezi nejucinnéjsi. Jsou zékladem lécby uzkosti a fobii,
jsou uzite¢né pii praci s poruchami chovani a problematickymi détmi. Metody této terapie
jsou zalozeny na principu, ze veskeré chovani je naucené a tudiz ho Ize prerusit ¢i nahradit

alternativnim zplisobem chovani.

V Kognitivni terapii se jedna o snahu zménit zpisob pohledu na vlastni problémy a celkové
fungovani. Hlavnim principem je, ze nalady a pocity jsou ovliviiovany zptisoby mysleni a
mySlenkami samymi. Kognitivni terapie se snazi pomoci pfijmout realnéjsi a zdravé;si
nazory na svét a zménit nasSe vyhodnoceni a vysvétleni situace. Je zdkladem pro 1écbu
zavaznych psychickych poruch, stavll. Je uzZite¢na, kdyZ u déti nezabira farmakologicka

lécba.

7.1 KONKRETNi FORMY TERAPIE UZKOSTNYCH DETI

V této podkapitole podrobnéji rozebereme jednotlivé druhy terapii a metod. JelikoZ je jich
nes¢etné mnoZstvi, budeme se zaobirat pouze vybranymi, u kterych nastinime, 1 jak se

mohou aplikovat v praxi.
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7.1.1 ROZHOVOR

Dobte vedeny rozhovor byva mnohdy u¢innou pomoci pfi obtizich ditéte. Je to dobry
prostiedek k feSeni kazdodennich starosti, bohuzel nesta¢i ke zvladnuti zavaznych

problému.

Polostrukturovany rozhovor je nejrozsirenéjsi metodou moderovaného rozhovoru. Je velmi
flexibilni a dokéze fesit nevyhody nestrukturovaného a strukturovaného interview. Tato
metoda vyzaduje narocnou piipravu. Je nutné si vytvofit urCité schéma rozhovoru a
pfedem si pfipravit okruh otazek, na které se budeme ptat. V prabéhu rozhovoru pak
muzeme potadi otazek upravovat dle potieby. Vhodné je pouzivat inquiry neboli
upfesnéni a vysvétleni odpovédi dotazovaného. Takto si ovéfime, jak odpovéd mysli,
klademe dopliujici otazky a propracovavame se tak az do hloubky téma, dle naSich cila.
Na zacatku je tieba definovat jadro interview, tj. minimum otazek, které chceme polozit.
zamér a napomahaji Iépe uchopit problematiku, kterou zkouméame. Pti zpracovani dat pak

muzeme ¢i nemusime s touto nadstavbou pracovat (Miovsky, 2006, str. 156).

Polostrukturovany rozhovor ma dle Miovského (2006) mnoho vyhod. Dokéze eliminovat
nevyhody strukturovaného a nestrukturovaného interview a soucasné z nich vytézit jejich
vyhody. Je dobré pti rozhovoru komunikovat piirozené a nenuceng, ucastnika tim
motivujeme a tim muzeme vyuzit jeho zajmu. Mezi velkou vyhodu rovnéz patii moznost
zaclenéni doplnujicich otazek, oproti interview strukturovaném, kde je pevné dan pribéh

rozhovoru a skladba otazek. Tim mizeme dosdhnout vys$si vytéznosti.

Nevyhody u tohoto typu rozhovoru bychom hledali velmi obtizn€. Polostrukturované
interview pfiili§ nevyhod nema. Pii kladeni takovych dopliujicich otazek, které by
neodpovidaly cilim vyzkumu a vyzkumnym otazkdm, muaze dojit k neefektivnimu

vysledku a to mizeme brat jako lehkou nevyhodu.

Nevyhody pak tézZ mohou plynout z neptirozeného projevu tazatele a nezadouciho vlivu
vnéjsich podnétl, jako jsou napiiklad extravagantni vyzyvavé obleCeni, extravagantni
uces a jiné (Miovsky, 2006, str. 169).

Rozhovor s ditétem je specificky. Musime s nim jednat taktné a Setrn€. Jazyk a verbalni

projevy je treba prizpasobit jeho Girovni a véku. Pofadi otazek je vhodné volit vzestupné

vvvvvv
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(2006) dalezité vyjadrit pratelské gesto, tedy usmév. V prvotni fazi rozhovoru, je potieba
vytvofit vhodnou atmosféru a odstranit nedaveéru i trému ditéte. Pfi rozhovoru udrzujeme
vzajemny kontakt a ptratelskou atmosféru. Je nutné poskytnout dostatek ¢asu na odpoveéd'.
Na zavér rozhovoru atmosféru uvoliujeme, aby dit€ nemélo pocit, ze jsme z néj informace

tahali.

Déti také potrebuji daleko vice Casu na navazani kontaktu s vyzkumnikem. Utvareni
kontaktu muze souviset se stydlivosti. Stydlivému ditéti trva mnohem déle, nez se
rozmluvi. Dulezité pro vyzkumnika je navazat takovy kontakt, aby se pfed nim dité
nestydeélo, nebalo mluvit, aby nemélo pocit, Ze musi nékteré informace zatajovat. Dulezity
je pocit daveéry, ze informace, které poskytne, nebudou nikterak zneuzity nebo pouzity
proti nému samému. Détské verbalni vyjadiovani nedosahuje takové trovné, aby dité
dokazalo popsat veskeré jeho pocity, proto vysledky rozhovori mohou byt timto

zkresleny.

7.1.2 TERAPIE HROU

Jednou z forem metod je terapie hrou. Dit& pomoci her ziskava poznatky o Zivots. Casté
problémy nebo nepochopitelné situace zakomponovava do hry. Pfi pravidelném opakovani
se dostavi pochopeni a objasnéni, které je dit¢ schopné piijmout. Terapeuticky piistup
Vv terapii hrou je velmi podobny 1é¢bé rozhovorem, ale nepouziva se zde her jako
prostfedku komunikace. Pii pfekondvani problému nebo bolestné zkuSenosti je hra

dostatecné ndzorna. Dité v ni rozpozna hlavni téma.

Hra je pro déti nejpfirozenéjsi zpiisob vyjadieni a komunikace s okolnim svétem.

Napomaha pii diagnostice socialnich interakci a ma své opodstatnéni v psychoterapii.

Mimotadny vyznam pii vyvoji schopnosti vypofadat se s uzkosti maji détské hry. Déti
ve svych hrach mnohdy katalyzuji i velmi traumatické a tzkostné situace. Za pomoci hry

jsou Iépe schopné je zpracovat a porozumét jim (Vymetal, 2000, str. 116).

Tento typ terapie se vyuziva predevSim u déti od 3 do 12 let. Hra je pouzivdna jako
pfirozeny prostfedek k vlastnimu vyjadreni ditéte. Pfi hie dité proZiva riiznorodé pocity a
to napiiklad napéti, uzkost, frustrace, strach, agrese a nejistota. Tyto pocity se uci
rozeznavat a ovladat je. Dochazi tim rovnéz k uvolnéni napéti a zmirnéni Gzkostnych

stavu.
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Terapii hrou je mozné praktikovat individualné i kolektivné, zalezi na problému ditcte.
Terapeut ma zajistovat ditéti spontanné¢ emocni podporu, povzbuzovat ho, ale v zavéru

nehodnotit.

Terapie hrou je uspé$na piedevsim u déti, s poruchami uceni a pozornosti, s problémy
se zafazenim do Skolniho kolektivu a adaptaci na Skolni prostiedi a u déti v obtiznych

zivotnich situacich.

Déti si rady ve svych hrach vymysli rizné neviditelné kamarady a postavy. Pokud jim
neviditelny kamarad nahrazuje skutecny socidlni Zivot, jedna se uz o patologicky projev.
Smysleni si neviditelnych postav je typické zejména u déti kompenzujicich si ztratu a to
napiiklad pifi rozvodu rodi¢t. Neviditelné bytosti si mohou vymyslet téz za Gcelem
pfeneseni viny za jejich prohfesky. Timto pak promitaji své nedobré vlastnosti do
smysleného kamarada, a tim se zbavi odpovédnosti. Vymyslené spole¢niky si déti mohou

vymyslet pouze v ramci jedné urcité hry (Rogge, 1999, str. 226).

7.1.3 PSYCHOTERAPIE

Jednou z nejvice uzivanych terapii v psychologii je psychoterapie. Jde o proces, jimz
navozujeme zmeény osobnosti, chovani a zdravotniho stavu ditéte, dospivajiciho ¢i
dosp€lého jedince psychologickymi prostiedky, tedy pomoci urcitého zpisobu

komunikace.

Psychoterapie probiha bud’ individualné, nebo kolektivné. Nutna je 1 tésna spoluprace

s rodi¢i a s okolim spjatym s jeho Zivotem.

Psychoterapie déti oproti psychoterapii dospélych je samostatnou psychoterapeutickou
disciplinou. Nese sva specifika, ktera se zobrazuji uz v prabéhu ptichodu ditéte do

ambulance, pies uziti rozdilnych metod, interpretaci a naslednou péci.
Existuji urcité stupné klinické pomoci:

Klinické psychologické poradenstvi, psychologické vedeni, samotna psychoterapie. Ty se
lisi pfedevsim hloubkou, intenzitou a poc¢tem setkani. Zakladem uspéchu je nejen navazani
vztahu terapeuta s ditétem, ale také prace s celym jeho rodinnym kolektivem, minimalné

s jeho rodici.
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Pro efektivni psychoterapii ditéte je potfeba splnéni ne¢které podminky vychazejici z jeho

prostiedi.

Odmitne-li rodina spolupracovat s terapeutem, nebo je-li ve svych nazorech, postojich
striktni a nechce akceptovat navrzené zmény V jejich vychovném stylu, prace terapeuta
muze byt zbytecnd. Terapeut by si tedy mél utvotit paralelni vztah i s okolim tzkostného
ditéte. V optimalnich podminkach je i rodi¢ ucasten terapie ditéte, pravé on muize také

pomoci k uzdraveni ditéte.

Primarni cil terapeuta je nalezeni spolecné fe¢i S ditétem, to poté dokaze terapeutovi
vyjadfit své emoce a napéti v ném nashromazdéné. To se déje za pomoci hry, kresby,
relaxace, prace s télem, anebo muzikoterapie. Dilezitym momentem je pak nauceni a

osvojeni nové zkuSenosti, kterou si dité z terapeutického vztahu pienasi do Zivota.

U déti je cilem celkové zklidnéni organismu, zaziti a osvojeni Si NOVé emocni zkuSenosti,
kterou pak mtze aplikovat ve svém vlastnim zivoté. Rodi¢ soubézné€ s priitbéhem terapie
dostava instrukce, jak s ditétem pracovat i doma a tim lze docilit zmény i v jeho

prirozeném prostiedi.

V psychoterapii jsou zakladem c¢tyri psychoterapeutické sméry:

1. Rogersovska psychoterapie (vyuziti her, rozhovoru, cilem je plné fungujici osobnost)
2. Kognitivné - behavioralni psychoterapie (zlepseni socialnich dovednosti)
3. Psychoanalyticka terapie (podpora dozravani osobnosti)

4. Systematicka psychoterapie (prace s ditétem 1 jeho rodinou)

7.1.4 ARTETERAPIE

Jednim z dalSich typu psychoterapie je Arteterapie. Zahrnuje [éEbu uménim, s vyuzitim

vSech druht uméni v 1é¢bé (vytvarného, hudebniho, divadelniho).

Je zaméfena na rozvoj tvofivosti ditéte a jeho citovy vyvoj. Pro déti je kresba pfirozenym

projevem chovani a nastrojem, kterym muize komunikovat se svym okolim.

Arteterapeutickd ¢innost je procesem aktivnim a védomym. Zapojuji se do né&j jak pacient,

tak i terapeut. Vyjadieni kresbou vede Kk fyzickému uvolnéni i uvolnéni psychiky a
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dasledkem toho je redukce psychické nevyrovnanosti a uzkosti. Arteterapeutické kresby

jsou odrazem minulosti, soucasnosti i budoucnosti ditéte (Vymétal, 2000, str. 117).

Dit¢ se mize emocn¢ vyjadrit a skrz kresbu ma moznost vyjadiit déje a myslenky, které
nedovede verbalné sdélit.

Déti jsou pifiméfené motivovany, nejéastéji n&jakym piibéhem nebo vypravénim.
Nasleduje pak vytvarné tvoteni, ale déti nejsou do tvorby nuceny. Poté nésleduje reflexe a
dialog. Uziti arterterapiec v piedSskolnim véku ma rizné podoby. MizZe to byt v podobé
kresby, placani si s keramickou hlinou, modelovanim moduritu, nebo prace s pfirodnim

materialem. U déti predskolniho véku musime zohlednit vyvojové stadium tedy vek.

Pii provadéni kresby dochazi k uvolnéni napéti a vypusténi védomych i nevédomych
emoci. Uziti barev u piedSkolakl 1ze povazovat za projev napaditosti, spontannosti, ale
také uméni reagovat na barvu jako podnét k emocim. Vyuziti barev v kresbé ditéte ma
diagnostickou i terapeutickou funkci. Dité barvy pouziva dvojim zpisobem. Bud se
inspiruje ptirodou - modré nebe, zelena trava, nebo se nechava vést bezmyslenkovité, a to

pak vypovida o jeho osobnosti a mysleni nejvice.

Malé déti nékdy nedovedou verbalné sdélit zazitky z relaxace. Kresba je proto dobrym

prostiedkem, jak vyjadfit zpétnou vazbu.

Ptitomnost vytvoru mizZe Casto u déti redukovat pocity uzkosti z ptimého kontaktu mezi
nim a terapeutem nebo skupinou. Naopak muze ale také vést k izkosti a obaveé ze samotné
tvorby. Je tedy na terapeutovi, aby této uzkosti predchazel a pomahal ji zmirnit, ptipadné ji

terapeuticky vyuZil.

Arteterapie se vyuziva jak v individualni terapii, tak i ve skupinové a rodinné terapii.
Jednou z moznosti je i spole¢na kresba pacienta a terapeuta, kterd napomaha zvladat tizkost

z komunikace.

7.1.5 AUTOGENNI TRENINK

Nézev je odvozen z feckého autos (sam, samo) a genos (vznik), coZz mizeme pteloZit jako

,,vznikly ze sebe sama“.

Principem autogenniho tréninku je stav vnitiniho psychického soustfedéni pii nejvetSim

fyzickém uvolnéni. Dochazi ktomu za pomoci autosugesce. Jedinec se soustfedi na
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konkrétni predstavy a myslenky, které ovliviiuji détskou psychiku a celkovy organismus.
Podminkou pfi relaxovani je odpoutani se od okolnich negativnich vlivii a koncentrovani

se na svij duSevni stav.
Zakladatelem autogenniho tréninku je némecky profesor J. H. Schultze (1884-1970), ktery
ho vytvoril na zakladé zkusenosti svych pacienti pti hypnéze. Vyuzil nékteré prvky jogy a

zakomponoval i poznatky ziskané z praktikovani hypnozy.

Pfi autogennim tréninku jde v podstaté o autosugestivni stfidani napéti a uvolnovani.
Autogenni trénink vyuzivad prolinani oblasti psychické, somatické a vegetativni:
Loviadnutim jedné sféry lze pusobit i na obé zbyvajici. Nejjednodussi cesta vede pies
ovladnuti oblasti motorické — svalové - a ptes jeji relaxaci. Skrze ni dokdzeme ovlivnit i
vegetativni oblast a zp&tné i oblast psychickou.“ (Drotarova, E., Drotarova, L., 2003, s.
132).

,»Prostiednictvim formulek a pomoci autosugesce je postupné v jednotlivych konetindach a
Castech t€la navozovdn a pocitovan stav tihy a prozitek tepla, ...coz vede k uvolnéni

svalového napéti.” (Miller, 2010, str. 12)

Také neptimo souvisi 1 se ziskdnim schopnosti ,,uklidnit se prostfednictvim sebeinstrukei*

(Hoskovcova, 2006, str. 116).

Zakladni kroky autogenniho tréninku:

1. nacvik tihy (pro uvolnéni kosterniho svalstva)

2. cviceni tepla (uvolnéni perifernich cév)

3. regulace srdce (pravidelny a klidny tep srdce, zklidnéni srde¢ni ¢innosti)

4. koncentrace na dech (klidny a hluboky dech, uvolnéni spontanniho priibéhu dychani)

5. uvolnéni bfisnich organt (teplo v duting biisni, uvolnéni svaloviny a cév vnitinich

organtl)

6. cviky na oblast hlavy (vnimani pocitu chladného cela)
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Tato metoda byva doporucovana az détem po uplynuti ¢tvrtého roku véku, kdy je dité jiz
schopno orientovat se, co a kde na svém téle ma. Pro snazsi pouziti a lepsi uc¢innost se
snazime praktiky piizptasobit détem a jejich fantazii. Pti pfizplisobeni musime zohlednit
vek a povahu jedince. Déti se zde setkavaji se zvitaty, s pohadkovymi postavami. Ptibéhy
navozuji milé a klidné predstavy. Cviceni se provadi zkuSenym terapeutem jedenkrat
tydn€. Vyuziva adekvétniho obsahu instrukci a pifibéhd, které napomahaji détem
k navozeni Zadouciho prozitku. Vlastni cvi¢eni poté provadi samo dit¢ 3x denn¢. Rodice
zpravidla zadavaji instrukce. Cvi¢eni se mohou postupné prodluzovat od 1 - 5 minut k 15 -

20 minutdm.

Autogenni trénink je alespoit v Evropé nejrozsifenési tréninkovou metodou zalozenou na
relaxaci. Nyni si uvedeme ptiklad autogenniho tréninku pro déti z knihy: Piibéhy z mési¢ni
houpacky - O koéce Mimozce (- relaxace pomoci pfibéhu - autogenni trénink pro déti od 4

let).

,,Jednoho dne, kdyz se den chylil ke konci a pomalu se blizila noc, uvidél chlapec tmavy
stin kradouci se tichounce po zebiiku na senik. Mimodzka! A v tlamicce néco nesla.
Pohybovala se pomalu a tézce, biemeno ji jisté tizilo. Kdyz se ptiblizila, chlapec uvidél, ze
Mimoézka nese kot'atko. A ne jedno. Cestu na senik nékolikrat opakovala, a tak chlapec
poznal, Zze Mimdzka ma kotata, ktera se snazi schovat v seniku, aby je nikdo nenasel a aby

zustala v bezpeci. Chlapec napocital pét kot'atek.
Mimozku noseni naramné unavilo.

Kot'atka jsou tézka.

| Mimozka citi, jak ji t€Zkne télo.

Celé télo ma t&zké.

I ty citis, jak t€Zké jsou paze i nohy, jak tézké je celé télo.*

O kocce Mimozce - relaxace pomoci piibéhu. In: Safirciny-stripky [online]. 2011 [cit.
2014-06-28]. Dostupné z:http://safirciny-stripky.webnode.cz/news/o-kocce-mimozce-

relaxace-pomoci-pribehu-autogenni-trenink-pro-deti-od-4-let/
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7.1.6 CETBA POHADEK

Pohadky hraji pfi vychové déti, nejen téch tzkostnych, velmi dilezitou roli. Jsou
nepostradatelné pro dusevni vyvoj déti a to v obdobi mezi ¢tvrtym a osmym rokem Zivota.
Jsou napomocné pii plnéni uréitych kol vyvoje. V pohadkach je mozné vSe. Nejde zde
o realné skutecnosti. Neustale probihd d¢j a vSe je v pohybu. Pfib¢h je plny piekvapeni a
zvratl, zduraziuje protiklady a vydrz. 1 ten nejmensi hrdina mize porazit velkého

nepfitele, pokud to nevzda a ptekona strach (Rogge, 1999, str. 178).

Dilezity je vybér vhodnych pohadek. Ty by nemély byt straSidelné. Nékteré pohadky
mohou byt pro déti skute¢né nevhodné. Napiiklad pohadka, ve které problém vyfesi hlavni
hrdina, je idedlni volbou. Velkou roli hraje i hlas nebo ton, kterym je pohadka prednéasena.
U uzkostnych déti je dobré zacit pohadkou, kterou ony samy znaji. Poslech znamé

pohadky muze skute¢né tuzkostnému ditéti pomoci zklidnit se.

Pohadka je piibéh, ktery je formovan tak, aby oslovil fantazii déti a pomahal jim se
zvladanim psychického napéti. Je i feSenim obtizi ve vyvoji jedince. Predklada détem
konkrétni peripetie, se kterymi se nasledné mohou setkat ve svém zivoté a budou je muset
bez pomoci vyiesit. Pribéhy predkladaji moznost feSeni v jasnych pojmech, konkrétné a

srozumitelné.

SmySleny piibéh vypravény v ten spravny cCas, ditéti napomaha utvofit strategii pro
prekonani strachti. V1iv pohadek na dité je velice silny. Dikazem jsou i konkrétni pfipady
déti, které pomoci anotace vypravéného piibéhu dokazaly eliminovat no¢ni pomocovani

nebo piestaly mit strach pii usinani. (Rogge, 1999, str. 139)

Ve vétSin€é pohadek je Casté, Ze hlavni hrdina je vystavovan nebezpe¢i smrti a bez cizi
pomoci zneskodnuje nepiatele. Pribéhy maji prevazné dramaticky dé&j. DéEti si vSak
uvédomuji, Ze je ve vypravéni vSe smyslené, a tim si udrzuji odstup. Pfibéhy v pohadkach
tak davaji moznost poukazat na vlastni hrozby. Nejdulezitéjsi je vSak fakt, ze kazda
pohadka vétsinou dobie konci, dobro zvitézi nad zlem a hlavni hrdina zvitézi i pfes veskera

nebezpeci (Vymétal, 2000, str. 116).

Déti maji nejradéji jednoduché piibéhy, které pozitivné pusobi na jejich pfedstavivost.
Stastny konec piibéhu jim dodava odvahu. Mnohé déti nemaji rady, kdyZ jim rodi¢e do

vypravéni vkladaji své poznatky a nazory. NaruSuje to jejich tvofivou cinnost a
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predstavivost. Casto cht&ji ptibéhy zopakovat a potiebuji k vypravéni vhodnou atmosféru.

K jejimu vytvoieni mnoho z déti pouziva své osobni ritualy (Rogge, 1999, str. 142).

7.1.7 CETBA A VYPRAVENI PRIBEHU

., Prdace s riznym vyusténim pribéhii je nedilnou soucasti kognitivné behaviordlni terapie
s uzkostnymi detmi, ale i dospelymi.“ (Hoskovcova, 2006, s. 138). Pro praci s menSimi
détmi je velice vhodné zaradit do ztvarnéni prib&éhu loutky. Vhodné je pracovat se tfemi
loutkami, z nichz jedna ma né&jaky problém. Druhd loutka hraje roli kamarada, ktery je
napomocny. Tteti loutka pak navrhne konkrétni feSeni problému a rovnéz nabidne svou
pomoc. Pravé piibéhy a postavy, které v nich vystupuji, slouzi détem jako modely pro
nové zpusoby chovani. (Hoskovcova, 2006, str. 143). Po skonceni piibéhu se muze

rozvinout diskuse, nebo mohou déti béhem vypravéni pribéhi pomahat a radit.

Ptibéhy maji jesté dalsi vyznam. Vyuzivame v nich fantazii a intuici, coz ptisobi na pravou
polovinu mozku (ta je centrem pro vztahy a city). Jsou terapeuticky velmi vyznamné,
jelikoz ukazuji moznost feSeni, poskytuji ochranu a pomahaji ziskat odstup od problému.
Ptibéh muze také dité inspirovat k nakresleni néjakého obrazku nebo k jiné tviréi aktivité,
kde se dit¢ miiZze uvolnit, zklidnit, nebot’ nepiimym zptisobem déava priicchod svému strachu

nebo uzkosti.

Piibéhy hraji velkou roli v pozitivni terapii. Ta vychazi z komplexni osobnosti ditéte a
spiSe se zamé&fuje na oblasti a ¢innosti, ve kterych je dité uspésné, timto dochézi k posileni

jeho sebedutveéry.

7.1.8 DRAMATICKA VYCHOVA

K této terapii se vyuzivaji divadelni prostiedky. Pouzivani dramatickych technik vede k
znovuproZiti emoénich situaci, k nacviku zadouciho chovani. Resi také nékteré problémy,
které vyvolavaji uzkost a strach. Tyto techniky se mohou vyuZivat jak individualné, tak 1

kolektivné.
Ted uz konkrétnéji k dramatické vychove u uzkostnych déti.

Dramaticka vychova souvisi nejcastéji s pohadkami, které si déti prehravaji, ale

dramaticky lze ztvarnit v§echno: ptibéh, problém, basnicku, pisni¢ku.
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Dramaticka vychova ma pii vychoveé déti predskolniho véku mimoradny vyznam.

U uzkostnych déti zapojeni do her byva zpocatku casto nulové. Jejich aktivita zavisi na
jejich pocitu bezpeci a davéry. Pokud se vSak uzkostné dité zacne citit bezpec¢né, zacne se
do dramatickych ¢innosti postupné zapojovat. Hra v jiné roli mu zajisti pocit bezpeci a
muze si v ni vyzkousSet i jiné chovéni, nez je mu vlastni. To napomahd rozsifeni jeho

projeva.

Dramaticka vychova je pro uzkostné dit¢ piinosem 1 v roli divaka, nebot’ tim miize 1épe

poznat ostatni, ktefi se na hrani piimo podili.

7.1.9 HUDEBNE-POHYBOVE CINNOSTI, POSLECH RELAXACNI HUDBY, RELAXACNI CVICENi

Utinky hudby na psychicky i fyzicky stav &lovéka jsou prokdzané a stavi na nich
jednotlivé druhy muzikoterapie. Muzikoterapie vyuziva jako 1écebného prostredku hudbu,
a to jak jejiho poslechu, tak i aktivni provozovani.

Hudba ovliviiuje mysleni a je Gizce spojena s limbickym systémem, ktery fidi nase emoce.

Hudba utvaii naladu a dokaze ovlivnit chovani jednotlivct i celych skupin. Je stimulujicim

a fantazii produkujicim prvkem.

V prostredi skolskych zatizeni se déti pravidelné setkavaji s hudbou. U¢i se pisnic¢ky a to i
s pouzitim jednoduchych hudebnich nastroji (triangl, tamburina, chfestitko, bubinek,

palicky, kastanéty, zvonecky, Cinely apod.), U¢i se rytmiku, mohou na pisnicky tancit.

Jak poslech, tak 1 vlastni interpretace hudby pomahd ditéti zmirnit jeho tzkost, spole¢né
zpivani napomaha posilit jeho pocit sounalezitosti s kolektivem a pomaha mu posilit jeho
sebevédomi tim, 7e se dokaze pisni¢ku naugit a zazpivat. Uzkostné dité vie nejprve jen

pozoruje, ale po Case se zacne také zapojovat.

Nyni si uvedeme piiklad, jak muzikoterapii praktikovat v praxi. Poslech hudby lze pouzit
pfi cviceni, k tanci a to nejen k fizenému, ale naptiklad ztvarnénim hudby pohybem, pfi
malovani, pfi odpoc€inku, apod. Dale miiZzeme hudbu relaxaéné vyuzit pfi vypravéni détem
pohadky. Déti nechame, aby si pfi hudbé néco libovolného piedstavily, zapamatovaly si to

a pfi pozdéjsim poslechu stejné nahravky svou predstavu vytvarné ztvarnily.

Kdyz se pravidelné pied odpocinkem ¢i V uvolnéné néalade posloucha stale stejna relaxacni

melodie, podvédomi si tuto melodii ¢asem spoji s relaxaci a kdykoliv jindy zazni tato
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melodie, organismus za¢ne automaticky relaxovat. Jedna se o tzv. Pavloviv reflex. Tuto
relaxacni techniku lze pouZzivat jiz v prenatalnim vyvoji, jelikoz dit¢ vnima zvuky jiz v 18.

tydnu Zivota.

Jesté veétsi ucinky ma aktivni tvofeni hudby. Mimo jednoduchych néstroja 1ze dale vyuzit
nejruznéjsi rytmické nastroje. Je mnoho moznosti vyuziti a vybéru hudebnich nastrojt.
Dé&ti mohou spolecné vytvorit kapelu, ve které je dobré zvolit vedouciho, ktery uréuje
rytmus pomoci vyrazného rytmického nastroje jako je naptiklad buben. Vyhneme se timto
vzniku nekontrolovatelného chaosu. Kazdé dit¢ musi mit ve skupiné urcitou funkci, aby se
nestalo, ze se jednotlivec bude chtit prosadit pouze sdm. To zamezime jednoduchou
technikou. Zvolené dité udefi jednou na svij hudebni nastroj, rytmicky signal posle po
kruhu, dokud ho cely neobéhne a nedojde zase na zacatek. DéEti se musi snazit o CO
nejmensi prodlevu mezi jednotlivymi tdery. Dalsi technikou je hra na dirigenta, kdy dité
zahraje sviij vymySleny rytmicky uryvek a ostatni to po ném musi zopakovat. Dalsi
variantou je, Ze zvoleny jedinec ovlada dynamiku hry ostatnich déti pomoci domluvenych

signal.

DECHOVA CVICENi

Dech je zaklad pro ziti. Pfijimdme a vydavame diky nému energii. Je dobré si ho
uvédomovat a soustfedit se na n¢j — napt. ve Skolce pred zafatkem cviceni, obédem.
Vnimani dechu uvoliiuje, proto je mozné ho vyuzit také 1 pti bolesti. Dit¢ si predstavi, Ze
svtj dech posila do oblasti, kde se bolest citi. Tim se na bolest soustiedi, ale zaroven si ji
samo uspeésné vyléci.

Nadech ma ucinky aktivizujici, vydech ma ucinky uvoliujici. Proto dle potteby lze bud’
prodlouzit nadech a tim dodat vice energie télu, nebo prodlouzenim vydechu ziskat
uvolnéni. Dechové cvi€eni jsou bézné zafazovana do denniho programu matei'ské Skolky,

vétSinou v podobé kolektivniho cvi€eni. Je vhodné déti spravné motivovat.

Ptiklad v praxi: ,,Pojd'me déti, zkusime se nafouknout jako baldonky a to az po okraj.*
Diiraz se klade na nacviceni brani¢niho dychdni. Rozeznavame tfi druhy dychani. Témét
vSichni dychame pfevazné mélce, vyuzivame horni tip dychani — podkli¢kovy, nebo také
hrudni, tedy stfedni tip dychéani. Tteti druh dychani je bfiSni a ten je nejhlubsi. Je mozné

vSechny tyto tipy dychani spojit do tzv. fyziologické dechové viny (Bursova, 2005, str. 69).
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Pfi této viné se dité nejprve nadechne do bficha, poté do hrudniku a nakonec dovrsi
maximalni nadech pod kli¢ni kosti. Spojitost mezi dychanim a uzkosti je velmi silna,

nebot’ pii tizkosti ¢i strachu je dychani zrychlené, nebo naopak dité téméf nedycha.

Vyuziti pomalého a hlubokého dychani pro zklidnéni ditéte je ve Skolskych zatizenich asi
nejcastéjsi zptisob, Je mozné ho vyuzit ve vSech situacich, kdy je dité silné rozruseno,
nemusi se striktné jednat o tzkost. Pro Gspésny vysledek je dulezité na dit¢ mluvit klidnym
a tichym hlasem, ktery se mize ménit az v Septani. Ke zklidnéni dochazi vétSinou za

nékolik minut.

Joga

Joga pochazi z Indie, kde je tizce spjata s filozofii. V Evropé je vSak vnimana predevs§im
jako cvicebni metoda pro dospélé. Dnes je vSak jiz mozné setkat se s nabidkou kurzi jogy
1 pro déti. Dfive jsme se v literatufe setkavali s rozliSnymi ndzory na cviceni jogy pro déti.
Dnes je diky praktickym zku$enostem a vyzkumiim ziejmé, Ze jogova cviceni jsou pro déti
nejen vhodna, ale pti mnoha fyzickych i psychickych potizich zdravi, velice prospésna
(Krej¢i 2003, str. 20).

Joga predstavuje jiz véky oveéfenou metodu na udrzeni a dosazeni psychického i fyzického

zdravi. Bézné je vyuzivana a vyucovana v nékterych skolach vychodnich zemi.

Na zapad¢ byva joga vyuzivéna spiSe jako systematické usili o dosazeni fyzického 1
psychického zdravi jedince. Je vyzdvihovan spiSe aspekt télesného zdravi, nicméné uz

z podstaty jogovych technik je evidentni vliv i na psychiku ditéte.

Utinky jogy jsou velmi rozmanité a pii spravném provadéni mohou skutené velmi
piiznivé ovlivnit psychicky stav ditéte. Dale je to také snizeni miry uzkosti, deprese a
pocitli agrese, zlepSeni rovnovahy, koordinace o¢i a rukou, také kognitivnich funkci:
pamét’, pozornost, efektivita uceni, koncentrace, snizeni svalového napéti, dechové a
tepové frekvence, krevniho tlaku, sekrece nékterych hormont §titné zlazy a nadledvin,
metabolismu. Dochédzi ke zménam aktivity mozku, ale také ke zvySeni galvanického
odporu kuze a produkci nékterych neurotransmiterd, piedev§im serotoninu. Ten navozuje

pocit spokojenosti a pozitivné ovliviiuje naladu (Nespor, 1998, str. 116).
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Jogu muizeme zaclenit do Skolniho prostfedi v hodinach télesné vychovy, jako c&ast
vyucovaci hodiny télesné vychovy, nebo jako ucelenou hodinu jogy. Dal$im zptisobem je
joga praktikovana ve druziné, nebo samostatny krouzek jogy pro déti. Velice zajimavym
zakomponovanim jogy do Skolniho vyucovani je cvifeni relaxa¢nich cviki piimo ve
vyucovaci hodiné na zacatku dne. Jedna se o nékolik nendrocnych cvikli na uvolnéni,
zkoncentrovani pozornosti a celkového zklidnéni. Dle potieby je mozno tyto techniky

vyuzit v pribéhu vyucovaci hodiny, kdyz jsou déti neklidné (Krejé¢i, 2003, str. 26).

Zakladni cviky jogy jsou casto zaclenény i1 do bézného protahovaciho cviceni
praktikovaného ve Skolskych zatizenich. Nejrozsitengjsi je asi Pozdrav slunci, ktery ma
staletou tradici, takze existuje nékolik riznych variant tohoto cviceni. Plisobi pfedevs$im na
aktivitu déti, protoze pii ném dochazi k protahovani vsech velkych skupin svali. Vnitini
organy jsou masirovany a casteéné odlehéeny, krevni obéh se zrychluje (Bannenberg,
2011, str. 89).

Hlavnim ptedpokladem pro cviceni jogy s détmi je podani cvi¢eni zdbavnou a pro déti
lakavou formou. Aby se détem cviceni jogy libilo, je velmi dulezité je spravné
namotivovat. I pro jogu plati, Ze cvieni musi mit prvek motivacni a realizace musi
obsahovat hru. ,,Déti pri vypravéni pribéhii intenzivnéji prozivaji cviceni a zdroven syti
svou obrazotvornost, c¢imz je rozvijena schopnost koncentrace a doslova dochazi
k regeneraci dusevnich sil. (Krejéi, 1993, s. 12). Casto se také mizeme setkat s vyuzitim
metafor. CviCeni Pozdrav slunci muzeme doplnit vypravénim, napf. jak zviratka, lidé

zdravi slunicko.
Cviceni je nutné pfizpasobit véku ditéte. Cim je dit€¢ mladsi, tim vice se cviceni podoba
hte, a ¢im je starsi, tim vice se cviky podobaji joze pro dospélé.

pravidlem je pravdivost (satjd). Satja ale také znamena byt pravdivy sam k sobé, umét si

pfiznat své omyly a nevidét chyby jen na ostatnich.

Je nezbytné, aby relaxace probihala na podlozkich a bez pocitu chladu. Opét mtizeme
relaxaci doprovazet slovem, nebo mizeme zvolit vhodny hudebni doprovod, ktery také
pomuze uvolnéni. S détmi neprovadime pfili§ dlouhé relaxace, celd relaxace by neméla

trvat déle nez 4 — 5 minut.
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Joga je komplexni cviceni skladajici se ze tii ¢asti — asan (télesnych pozic), pranajamy

(dechovych cviceni) a meditace.

Jedné z oblibenych poloh u déti se fika ,,fvouci lev.” Tato poloha zbavuje hnévu, napéti a
vSech nahromadénych emoci, prospiva hlasivkam, napoméha vylepsit artikulaci a odstranit
koktavost. Uvolniuje svalstvo obli¢eje a plisobi preventivng proti krénim, nosnim, a u$nim

chorobam.

Dit¢ se posadi na paty, kolena da mirn¢ od sebe a prsty nohou opte o podlozku. Ruce ma
propnuté a opfené o zem mezi koleny, prsty roztazené od sebe. Zafind se hlubokym
nadechem od beder, kulatych zad aZz pod kli¢ni kosti, ramena se mohou lehce zvednout.
S vydechem se vaha téla prenese dopfedu, zada se prohnou a hlava se trochu predsune.
Dité vyplazne jazyk, vytiesti o¢i a z bficha silné ,,zafve jako lev* — doporucuje se

samohlaska a. Opakuje se 3x (Rojova, Sita, 2007, str. 87).

I3

Dalsi asanou je pozice ,,mrtvoly,” jeji provedeni je snadné. Cvicici se polozi na zada, ruce
dlanémi vzhiiru, nohy dd mirné od sebe. Nasleduje Gplné uvolnéni, soustiedéni na svij
dech. Tato poloha je velmi energetizujici, doporucuje se aplikovat po naro¢ném cviceni. Je

vhodné pfi ni vypravét relaxacni ptibéh, ¢i poslouchat hudbu.

Nyni si nastinime, jak miize vypadat aplikovani jogy formou hry.

»Zrcadlovi dvojnici“

Déti se rozdeli do dvojic. Ve dvojici se postavi Celem proti sobé a rozdéli na prvé a druhé.
Prvni za¢nou délat libovolné pomalé a plynulé pohyby tak, aby je druzi mohli pozorovat a
kopirovat. Cilem je, aby se dvojice pohybovala synchronné. Po par minutich se Zaci
vyméni. Cviceni vedou druzi a prvni je kopiruji. Na zavér détem ulozime, Ze tentokrat
nebude jeden piedvadét pohyb a druhy ho kopirovat, ale oba se budou pohybovat
soucasné. Na konci je vhodna evaluace. Déti spolecné zhodnoti pribéh, povi si, ¢eho si

v§imly, kdyz se pohybovaly sou¢asn¢, apod.
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RELAXACNI CVICENI

Nelze soucasné prozivat uzkost a relaxaci. Tato skute¢nost je zakladem vyuziti relaxace

jako metody ke zvladani strachu a uzkosti.

Relaxace se tyka psychického 1 fyzického uvolnéni a spolecné se spravnym dychanim je to
nejucinnéjsi metoda ke zbaveni tzkosti a napéti. Béhem relaxace dochazi v organismu

k celé fadé zmeén. Relaxace je piirozenym protipolem reakce na stres.

Dnes existuje cela fada riznych zptsobid relaxace i pro déti predskolniho véku. Jako
ptiklad mizu uvést hru s prsty, jednoducha masaz vlastniho téla, sestavy konkrétnich
cviki. Dulezité je, aby se vybrana forma relaxace pouzivala opakované a déti si tyto
metody osvojily a zvykly si na né. Velmi dulezité je vhodné zatazeni relaxace do fizenych

aktivit ditéte, nejlépe po pohybovych aktivitach.

Zakladni relaxacni polohy:

e Leh

Jedna se o zakladni relaxacni polohu. Déti si lehnou, paZe poloZi mirné od téla, dlan€ otoci

vzhliru, mirn€ roznoZi, Spicky vytoci ven, o€i zaviou a uvolni vicka.
e [Leh na bfiSe

Déti si lehnou na bticho, daji paze mirné od téla, dlan€ oto¢i vzhliru, mirné roznozi. Hlavu

otoc¢i vpravo nebo vlevo, zaviou oci.
o Tygfi“ relaxace

V lehu na btiSe déti vzpazi, pokrci paze, levou dlai polozi na hibet pravé ruky. Hlavu oto¢i
vpravo a poloZi na spojené ruce. Unozi skrémo pravou. Trup natoci tak, aby pravy loket
smétoval k pravému kolenu (mize se ho i dotykat). Uvolni celé télo, zejména panev a

bederni ¢ast patete. Zaviou o€i. TotéZ cviceni se provadi i na druhou stranu.
o  Krokodyli“ relaxace

V lehu na bfiSe déti roznozi, Spicky nohou smétuji do stran. Zkiizi skrémo paze, dlané
polozi na ramena a bradu pohodlné optfou o zkiiZzené paZe. Zaviou oc€i, uvolni celé télo,

zejmeéna oblast zad.
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Relaxace détem nabizi:

e moznost uvolnit napéti, nervozitu, hyperaktivitu

lepsi regeneraci, znalost vlastniho téla — od intuitivniho vnimani k védomému

e uvédomit si své pohyby a prozivani a tim je moci kontrolovat

e umét se adaptovat na nové ¢i problematické situace

e rozvijet schopnost spoluprace, souziti s ostatnimi lidmi — respektovat potieby
druhych a dohodnout se s nimi

e vyjadfit co citi a proZivaji, znalost slovni zasoby tykajici se t€la a pocitii

e rozvoj koncentrace, fantazie, empatie, davéry, zodpovédnosti, smyslového vnimani

e moznost poznat svljj dech, naucit se snim pracovat

(Guillaud, 2006)

Relaxujici jedinci Casto pii relaxaci usinaji, zejména déti. Proto je také velice dulezité
piijemné probuzeni a navraceni zpét do reality. Rychly a nepfijemny konec i jinak

ptijemné relaxace by mohl u déti vzbudit nepiijemné pocity.

Priklady relaxacnich cviceni:

Mickova masaz

Déti utvofti dvojice. Jedno si uvolnéné lehne a druhé uchopi mic¢ek. Krouzivym pohybem
micku pak provadi uvolnénému ditéti masaz koncetin a trupu. TotézZ se provadi v poloze na
bfise.

Relaxaci pomoci micklli mizeme riznym zptisobem obménovat. Vhodné je 1 pouziti
piijemné relaxacni hudby, pouziti dvou mickil souCasné, pouziti specialnich masaznich

micku s bodlinkami, doprovazeni relaxace mluvenym slovem, apod.

V praxi miZeme tuto metodu pouzit takto.

Déti utvori dvojice a posadi se do krouzku. Doprostied dame riizné materidly (kelimky,
micky, Satky, bavinénd klubicka, molitanové kostky a podobné). Jeden z utvorené dvojice
si lehne na zem, uvolni se a zavie o¢i. Druh¢ dité si zvoli pfedméty, které za¢ne pokladat

na télo leziciho. Kdyz je veSkery material pouzit, znovu jej dit€¢ sundava z uvolnéného
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jedince. Ten po sundani posledniho pfedmétu otevie oci a snazi se poznat, co na téle mél a

hada, na kterych mistech mél jednotlivé predméty ulozeny.

Tato relaxace je velmi pfijemna za pouziti relaxa¢ni hudby a jesté vétsi emocni ucinek ma,

kdyz se predméty pokladaji pfimo na télo.

Orchestr

Déti vytvoti kruh, pohodIn€ si sednou vedle sebe a zaviou oc¢i. Na pokyn vyucujiciho
zacne prvni dité tfit dlan€ o sebe. Jakmile jeho soused tento zvuk uslyS$i, zacne také se
ttenim. Relaxace pokracuje tak dlouho, dokud zvuk tfeni nedoputuje zpét k zadinajicimu.

Ten poté plynule zméni zvuk na jiny. Potom se zacinajici vraci zpét k piivodnimu zvuku.

Toto cviceni se velmi dobfe osvédcuje v praxi. Dilezitou roli sehrava to, Ze se jedna
0 skupinovou relaxaci. Dochazi i k procvi¢eni pozornosti a senzomotoriky, zejména

sluchového vnimani.

Kromé zvuku rukou jako je tleskani, luskani, placani do kolen apod. lze vyuzit i piedméty

a to naptiklad naplnéné plechovky piskem, lusténinami ¢i koralky.

U déti mladsiho Skolniho véku je dobré, aby zacinajicim byl ucitel a pribéh cviceni se

pfedem na necisto vyzkousel. Usnadni to praci pii relaxaci.

Relaxace slovem

Tento typ relaxace maji v oblibé déti mladSiho Skolniho véku. Jednd se o provadéni
relaxacnich cviceni v tiché a piijemné mistnosti, kdy pedagog pousti relaxa¢ni hudbu jako
nerusici kulisu a dopliuje ji klidnym a pfijemnym mluvenym slovem.

Déti lezi v prijemné poloze na podlozce, maji zaviené oc¢i a naslouchaji hlasu pedagoga a
vnimaji zarovei 1 hudebni kulisu. Je dalezité, aby mél ucitel pfedem sladény vybér hudby
S textem.

Velmi oblibené jsou u déti relaxace na urcité téma. Déti V ni nabadame, aby si predstavily,
Ze jsou napi. malym roztomilym medvidkem, ktery se chystd k zimnimu spanku, nebo

krasnym duhovym motylkem, ktery se vzna$i na vonici letni louce od kvétinky

ke kvétince, apod.

Tento typ relaxace u déti stimuluje fantazii, podporuje empatii a imaginaci.
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PSYCHOGYMNASTIKA

Psychogymnastika je pomocnou psychoterapeutickou metodou, pii které se déti projevuji a
komunikuji pfevazné neverbaln¢, gestem, pohybem a mimikou.

Pantomimicky zpracovavaji rtizna témata, ktera jim byla zadana.

Moznost vyjadiit se neverbalné je pro uzkostné dit€é mnohdy piijatelnéjsi nez pifima
komunikace. Déti zazivaji rizné emoc¢ni zkuSenosti, ziskavaji nahled na své jednani a
uvazovani.

Psychogymnastické cviceni trva zhruba 60-90 minut.

Vétsinou miva tri ¢asti:
e prapravnou (zahiivaci pohybové aktivity)
e pantomimickou (zpracovani zadaného téma a nasledné vyjadfeni pantomimou)
e zavérecnou (verbalizace pocitil, nacvik jinych reakci na situace)

Tématem byvaji bézné Zivotni situace, ve kterych se Casto selhava, konfliktni situace,

fantazie a pohadky, vztah k sob¢€ a druhym, vztahy ve skupiné¢ a vztahy k terapii samotné.

Existuje celé fada dalSich terapii. Jedna z nich je zooterapie a to jest terapie pomoci zvifat.
Spada sem napiiklad canisterapie (pomoci psi) a hypoterapie (pomoci koni). Cilem téchto
terapii je navazani kontaktu se zvifetem. Zvife napoméaha stimulaci ditéte, zlepSuje jeho
komunikaci, uspokojuje potiebu bezpeci a citové jistoty, napoméaha schopnosti empatie a
zvySuje moznost adaptace, zvySuje sebejistotu a uspokojuje nckteré ze zakladnich

psychickych potieb.

U né€koho je pro zacatek snazsi navazani kontaktu se zvifetem nez s ¢lovékem. Pti dalSich
terapiich to mize usnadnit navazovani kontaktu s terapeuty, vrstevniky, rodinnymi

ptislusniky, apod. Navic ne¢které déti pomoci zvirat jednaji a komunikuji s okolim.
Dalsi z terapii, které jen lehce souvisi s uzkosti, je terapie poruch feci a jazyka.

Hlavni soucasti logopedického vySetieni je podrobna diagnostika jazykovych poruch a

fecovych motorickych postizeni.
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Terapie komunikaénich poruch byva provadéna logopedem. Vyuziva se zde aktivnich
jazykovych cviceni i cviceni motoriky fe¢ového projevu. Je dilezité rozlisit podnét poruch

feCového projevu.

Jedna-li se o neurologicky puvod, uloha terapeuta je podpora formy komunikace, snizovani

uzkosti a napéti a souvisejici nacvik spravného dychani a celkového zklidnéni téla.

Pfi poruchach feci s psychosocialnim ptivodem je dilezité vytvotit pro dité klidny prostor

s uvolnénou atmosférou.
Mezi tyto tizkostné projevy se fadi vokalni tikova porucha, koktavost, mutismus, a jiné.

Dutlezita je také evaluace relaxace, rozebirani svych pocitii a povidani si o pfijemnych i
nepiijemnych ¢asti béhem relaxovani i po ném. Pro provadéni relaxace nejsou zapotiebi
zadné specialni podminky. Je dobré, aby prostfedi, kde se relaxuje, bylo klidné, teplé,
vyvétrané. DéEti by na sobé mély mit pohodIné obleceni. Nikdy by se do ni déti nemély
nutit. Ze zacatku je tedy vhodné cviceni tiikrat opakovat, pak ukoncit a to udélat vicekrat

v prib&hu dne.

64



UKAZKOVA HODINA, NACVIK RELAXACE VE SKOLE

8 UKAZKOVA HODINA, NACVIK RELAXACE VE SKOLE

V této kapitole si nastinime, jak by mohl vypadat pfesny postup relaxace déti pii celé
vyuCovaci hodin€¢. Miizeme to brat jako pomucku pii realizaci relaxace ve Skolnim

prostiedi, €ili jako ukdzkovou hodinu. Pfedpokladana doba relaxace je 45 min.

Pii relaxaci je vyznamnym faktorem dychani. Za¢neme tedy dechovym cvi¢enim.

,»V poloze vleze na zadech na vhodné podlozZce se pomalu rozdychdme, nadychneme se a
vydychneme, méli bychom dychat dolti do bfiska. Pfitom kontrolujeme smér dychani
prilozenim ruky na bfisko tak, abychom vnimali postup vdechovaného vzduchu. Rytmus
dychani musi byt pomaly, klidny, pravidelny. Nadechnuti a vydechnuti opakujeme alespon
pétkrat. Po poslednim vydechu miZzeme zacit s ndcvikem prvni ¢asti cvikli autogenniho
tréninku. Nejprve zac¢indme pocitovat tihu v jedné ruce (neuzivaime pojmu ,prava“ a
»leva“ ruka, protoze mladsi déti jest¢ nejsou schopny spolehlivé rozliSovat, a samy si
mohou zvolit koncetinu). Tiha je stale vétsi a vétsi a postupné se rozsituje i do druhé ruky,
mame jiz ob& ruce tézké a unavené. Tiha se Sifi celym nasim télem (vyjmenujeme
postupné vSechny ¢asti téla a obliceje, které jsou déti schopny rozliSovat). Nyni méme celé
télicko zté€zklé a unavené, odpocivame a citime se piijemné. S dalSim odpocinkem unava
pozvolna ustupuje. Tento odpocinek vS§em pomohl a citime, jak nabyvame novych sil, jak
jsme siln€jsi, az nakonec vysko¢ime, protdhneme se, nadychneme se a vydychneme a

citime, Ze jsme zase Upln€ odpocati a Ciperni."

Dal pokracujeme cvicenim nazvanym ,Morsky rybolov*

Cilem tohoto cvi€eni je navodit u déti stav zklidnéni stfidanim pohybu s nehybnosti. Déti

vvvvvvvv

Nejprve zajistime dostatecny prostor, aby se déti mohly voln€ pohybovat. Napiiklad pro
tficet déti vyhradime prostor o rozmérech volejbalového hiisté (18x9 m). Déti se budou
schovévat do chaluh nebo za musle, které ozna¢ime jako ¢ary na podlaze t€locvicny. Jesté

ztlumime osvétleni, pokud je to mozné.
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Popis hry
Ucitelka détem zacne vysvétlovat hru a pfitom predvadi détem potiebné pohyby.

,D¢tl budeme si hrat na rybolov v moii. Nejprve vam vysvétlim, jak se hra na motsky
rybolov hraje. Pozorn¢ poslouchejte a divejte se. Nase télocvi¢na bude predstavovat moie a
vy jste rybky, které v mofti plavou, skdCou a hraji si. V urcitou chvili na misto ptipluje
rybarska lod’. Ttikrat tlesknu a zavoldm: ,,Pozor lod’!* J& budu rybaf a zac¢indm lovit rybky
do sité a dotknu se té rybky, kterd v siti uvizne. Bude to rybka, ktera se ani trochu nehybe.
Rybka, kterd se nechala chytit do sité, se proméni v rybafe a ten ulovi do sité zase jinou
rybku (musi se ji dotknout). Potom si piijde sednout nebo natdhnout, dokud nebudou

uloveny vSechny rybky.*

Nasledujicim cvi¢enim je ,Loutkové divadlo“
Tato spontdnni hra je vhodna zv1asté pro déti mladsiho Skolniho véku.

P navstévé loutkového divadla se znas stdvaji loutky. Loutkar nas zkouSi nejprve
natdhnout, kam az to ptlijde, Ze sotva dosahneme nozickama na zem, pak nas zase trochu
povoli, jesté vice, az se zaCiname sesypavat. Padame na zem a zlistdvame lezet bez hnuti.
Lezime uplné bezvladné jako povolené loutky. Néahle se zacindme zvedat, nejprve hlava,
pfidavaji se ruce, stoupame a vztyCujeme se, az jsou z nds loutky chodici a tancici po

jevisti.

Pokracujeme cvi¢enim ,Zelezné déti“

,PI1 tomto cvi¢eni si lehneme pohodln€ v télocvicné na podlozku nebo Zinénku tak,
abychom m¢éli dost mista kolem sebe a abychom se nedotykali ani natazenyma rukama a
nohama. Az zavolam ted’, ztuhnete. Budete vypadat jako déti ze Zeleza, vSechny svaly
budete mit uplné¢ napnuté. Pozor, ted jste Zelezné déti, zcela napnuté, tvrdé, nepoddajné.
Ted povolime napjaté svaly, uvolnime se, jest¢ jednou ztuhneme a zaSklebime se (svaly
v obli¢eji maji velky vyznam pro uspésny nacvik prozitku napéti a uvolnéni). Nekolikrat si
zopakujeme ztuhnuti a uvolnéni a pfi poslednim uvolnéni si pfedstavime, Ze jsme malé

medvidé, které se spokojené protahuje v pelisku u maminky.*
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Nasleduje hra ,,Kuba rekl“

Pti této hie predvedeme pohyby, které¢ budou déti béhem hry napodobovat, napt. zamavat,
zatleskat, dotknout se ucha, postavit se na jednu nohu. , Kdyz zavolam - Udé¢lej tohle,
napodobime pohyb vSichni, kdyz zavolam - Udélej toto, pohybuji se pouze ja a déti se

nesmi pohnout.

,Protoze*

a4

K této hie staci dvé déti, ale mize se uzptsobit i pro vice déti. Dité ¢islo 1 vymysli néjakou
situaci: Pes zaStéka. Dité Cislo 2 fekne divod: Pes uvidél kocku. Dité¢ Cislo 1 prida
nasledek: Pani postacka se lekla a upustila taSku s dopisy. Dité Cislo 2 pokracuje dalsi
situaci. D¢Eti maji vymyslet tyto situace v co moznd nejrychlejSim tempu. Pii této hie

MIw e

pfemysleji o pricindch a nasledcich a tim si uvédomi, Ze jedna udalost mtze vést ke druhé,

) v

ze jednu situaci mize vyvolat vice spoustécii a ze nase pocity mohou mit rizné pticiny.

Dal$i hra se nazyva ,Spatné a dobré zpravy*

Dité ¢islo 1 fekne Spatnou zpravu. Dité Cislo 2 pokracuje: dobra zprava je ale, Ze ...Mize
byt tento piiklad: Spatna zprava je, Ze jsme ve $kole dostali ulohu z eského jazyka ... ale
dobra zprava je, ze zitra nejdeme do Skoly. S détmi si budeme povidat o tom, ze na kazdé

Spatné zprave se da najit néco dobrého.

Poslednim cvi¢enim v hodiné se nazyva ,,Mésto strachu“

Spole¢né s détmi vymyslime divadelni hru nebo kratky piib&h o detektivovi, ktery je
vyslan do malého mésta. V tomto méste se vSichni lidé néceho boji. Detektiv se pta 1¢ékarte,
ucitele, pekare atd. a zjistuje, ze vSichni se boji toho, co se tykéd jejich prace. Zde se
muzeme zeptat déti, jestli jsou obavy uzitecné, co se stane, kdyZ pfemysli jen o svém

trapeni, aniz se ho snazi zbavit.
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Timto bych relaxacni hodinu ukonc¢ila. Nésleduje rychla anotace, vyjadieni pociti a dojmu

Z celého procesu. Jesté vSak musim zminit techniku ,,Zacviceni o prestavce*

Béhem skolni prestavky si mizeme kratce zacviCit. Cviceni vede k télesné i duSevni

relaxaci.

Déti se postavi zpfima a zkusi dosahnout na strop tfidy. Sahaji co mozna nejvys, citi, ze uz
dale nemohou, ale snazi se jeste o kousek posunout vys. Kdyz uz nedosdhnou ani o kousek
vys, spusti se doli. Chvilku si odpocinou a pak vyskoci, zhluboka se nadychnou,
vydechnou, toto jesté jednou zopakuji. Déti se citi odpocaté a za¢nou se chystat na dalsi

hodinu.
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Zaver bakalarské prace predklada vyplyvajici fakta o problematice uzkostnosti u déti.

Zamg¢fiuje se na redukci izkostnosti jak po strance teoretické, tak 1 po strance praktické a na

problematiku samotnou.

Po studii n¢kolika autorskych vydani jsem se rozhodla nejprve pouze teoreticky zpracovat
toto téma. Nékterd zpracovani problematiky byla totiz zbyte¢né obsahla az neptehledna.
Dalsim problémem byla absence samostatné literatury, kterd by se zabyvala touto
problematikou. Uzkostnost je sice zpracovana v mnoha knihach z riiznych oblasti, ale je

zde zminovana pouze obecné a okrajove.

Velice potiebné je zlepSeni zpracovani dané problematiky po metodické strance a také
vznik rtznych $kolicich zafizeni, ktera by zajemce o hygienu dusevniho rozvoje mohla

ochotné vzdélavat.

Po hlubsim nahlédnuti do problematiky tzkostnosti u déti si myslim, Ze je ji, 1 pfestoze je
V dnes$ni dobé velice aktualni, vénovano nedostatetné mnozstvi pozornosti a to jak ze
strany odborniki, tak ze strany rodi¢l 1 pedagogli. Nejvice by se o toto téma méli zajimat
rodi¢e, ponévadz izkost prameni ve vétsSing piipadld praveé z domaciho prostiedi. Dale by

se tim m¢li zaobirat vychovatelg, ¢i trenéfi.

Béhem sbéru a zpracovani teorie k danému tématu jsem si potvrdila, Ze nejvétSim
podnétem ke vzniku strachu a tzkosti u déti je socidlni prostiedi, tedy rodina, kde dité
vyrusta, a Skolni prostfedi. S pfesnosti nemuizeme fici, jak velky vliv ma na vznik
uzkostnosti u déti vrozena dispozice a v jaké mife se na vzniku podili socialni prostredi. Je
vSak ziejmé, Ze vetsi podil ma prostiedi, ve kterém se dit€¢ nachdzi. Vychova a zkuSenost
jedince prekryvaji vrozené dispozice a urcuji formu prozivani strachii a tzkosti. Strach a
uzkost brani ditéti v podani odpovidajicimu vykonu ve Skole. Mohou také natrvalo
poznamenat jeho vyvoj osobnosti. Mezilidské vztahy a vztahy rodici mezi sebou se

nejvice promitaji do jednani s potomkem. To souvisi s rozvojem uzkosti u déti.

Ztoho tedy vyplyva, ze zménou socidlniho prostiedi, eliminaci socidlnich podnétii
pfispivajicich ke vzniku uzkosti, miizeme redukovat vzniklou tzkost u déti, nebo alesponi
zmirnit jeji projevy. I pfi terapeutické pomoci se nejprve rozebere socialni prostredi
jedince, aby se pfislo na pfi¢inu vzniku Uzkosti. Je nutné znat reakce ditéte na urcité

negativni podnéty, jeho typ osobnosti v oblasti emo¢niho prozivani a dynamického ladéni.
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Pokud se informujete o problematice uzkosti u déti a budete se fidit nékterymi radami,
které jsou v této praci navrzeny, jist¢ napomuzete k harmonickému zivotu déti. Dobra
prevence vzniku uzkostnosti u déti je informovanost rodi¢ii o tomto problému a snaha s tim

néco délat.

V této praci jsem dale dosla k tomuto zavéru. Metody odbourdvani uzkostnosti u déti
slouzi nejenom ke zmirnéni uzkosti, ale také jako prevence vzniku tzkosti a tizkostnych
poruch. Pii zatazeni udanych terapeutickych metod do vyuky ve Skolskych zatizenich a
také hlavné do bézného rezimu ditéte - tedy praktikovani terapie rodi¢i na své potomky
Vv domécim prostiedi, mizeme zamezit vzniku nepfiméfenych strachii a uzkosti u déti.
Abychom se vyhnuli vzniku uzkosti, je nejdilezitéjsi harmonie v rodiné¢ a kladny
rodi¢ovsky vztah k détem. Idedlni je, kdyZ ma rodi¢ na svého potomka dostatek Casu,

vénuje se mu, vede ho spiSe neautoritativné, ale disledné. Je nutnd i zpétna vazba chovani

k ditéti. Jako vychovné prostiedky je dobré zatradit pochvalu, domluvu a vlastni piiklad.

Kazdy z nas byl dité¢tem a chtél mit krasné détstvi, které si ponese zivotem dal. Proto se
musime vSichni upénlivé snazit, abychom se my, ale i nase déti dozili $tastného a klidného
stari.

Poznatky z mé bakalaiské prace na téma uzkostnosti u déti je ku prospéchu nejen
studentim, odbornym pracovnikim a pedagogiim, ale i rodi¢im, jejichZz poslanim je
vychovavat déti, na které v dnesni dobé ptisobi mnoho negativnich vlivii. Rozhodla jsem se
tedy pfispét touto bakalarskou praci k vétsi informovanosti o daném problému. Prace by

méla byt pfinosem vyucujicim a lidem, ktefi s détmi pracuji, 1 v§em rodictim.
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V cilech a ukolech prace jsem si stanovila sestaveni problematiky uzkostnosti u déti ve
vztahu K socialnimu prostiedi, které tzkostnost nejvice ovliviiuje. Zaobirala jsem se
konkrétnéji vztahem rodinného prosttedi tedy vychovy jedince a Skolniho prostiedi
ke vzniku ¢i prohloubeni Uzkostnosti u déti. Dale jsem v praci popsala terapeutické
metody, které pomahaji k redukci tzkosti. V kapitole ,,Metody k uvolnéni nebo 1é¢bé
uzkostnych déti“ navrhuji konkrétni formy terapii. U vybranych je popsén i pfesny postup
relaxace, ktery se muze pouzit pfimo v praxi. Je provétfeno, ze tyto metody funguji pfi
redukci tizkosti, nebo alespon napomahaji k celkovému zlepseni psychického stavu ditéte.
Tyto metody tedy také slouzi jako prevence vzniku uzkostnosti, zejména pii zatazeni
terapeutickych cviceni do bézného rezimu ditéte. Dulezité je, aby tyto metody praktikovali
jak ucitelé ve vyucovacich hodinach, tak rodi¢e v domacim prostiedi. V posledni kapitole
,Ukazkova hodina, nacvik relaxace ve Skole* popisuji pfesny postup, jak by mohla
probihat relaxace ve Skole a to pfi vyhrazeni celé vyucovaci hodiny. V pfilohach

nalezneme dalsi moznosti relaxac¢nich postupt a jejich ptesny popis pro pouziti v praxi.

,,DéEt1 jsou budoucnost lidstva®... S touto vétou jsem zacinala a také s ni kon¢im.
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The objectives and tasks of the job I set build anxiety issues in children in relation to
the social environment that affects most anxiety. | have dwelt more specifically
the relationship of family environment ie education of the individual and the school
environment to the creation or deepening anxiety in children. | also work described
therapeutic methods that help to reduce anxiety. In the chapter "Methods for relaxation or
treatment of anxious children” suggest specific forms of treatment. For selected is
described as an accurate process of relaxation, which can be used directly in practice. It is
verified that these methods work at reducing anxiety, or at least contribute to the overall
improvement of the mental condition of the child. These methods thus also serves as
a prevention of anxiety, especially when including therapeutic exercise in normal mode
child. It is important that these methods practiced by teachers in the classroom and parents
at home. In the last chapter, "Sample lesson, relaxation training school" describes the exact
procedure as it could take place at school and relaxation while reserving the entire lesson.
In the Annexes to find other options relaxation processes and their precise description for

use in practice.

"Children are the future of humanity" ... With this sentence | started, and I'm done with it.
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Relaxacni cviceni ,Balonek*

Dit¢ si predstavi, Ze je balonek, ktery se kupuje na pouti. Balonek je nejdiiv vyfouknuty,
lehne si na zem, bezvladné lezi. Uplné se uvolni. A ted’ se za¢ina dité nafukovat — zveda se
hlava, krk, horni ¢ast t¢la, jedna ruka, druhd, uz sedi, ma nafouknuté celé t¢lo a ted se
nafukuji nohy, uz jde klecet, a jak se nafukuji jesté vic, stavi se na né. A porad se nafukuje,
ruce a nohy se mu roztahuji do stran (celou dobu predvadét, ted’ se stale vice rozkrocuje,
ruce sméfuji nahoru a do stran — t€lo vypada jako pismeno X), jsou Upln€ napnuté... A ted’
leti (s rukama nahote chodi na Spickach, jakoby letél balonek a odrazel se od zem¢). A ted’
balonek narazil na trn a zacina se vyfukovat (ruce povoluji, télo v normalnim stoji),
vyfukuji se nohy (klek, sed), bficho (pololeh), hrudnik, ruce, krk i hlava... a balonek lezi
bezvladné€ na zemi. Zase mu plandaji ruce a nohy (opét trochu zvednout a pustit koncetiny
ditéte) — a ted’ se nckolikrat poradné¢ nadechne, tim se zase normaln¢ nafoukne (dité se
postavi), posko¢i si a je mu krasné. Pokud to dité bavi, 1ze zopakovat jesté jednou, tieba

s mirnou modifikaci (misto letu balénku si s nim nékdo pinka tam a zpatky apod.).

Relaxacni cvic¢eni ,Mravenecek”

DalSim cvicenim je tzv. Mravenecek. Mraveneckové maji straSlivou silu, tu bude dité
predvadét. Predstavi si ted’, Ze je mravenecek a ma do mraveni$té¢ odnést t€zky kamen
(ptedvadi, ze nese velky, tézky kdmen — prohnuti dozadu, namahavé chtize). Ruce ma
napnuté, nohy a bficho taky, vleCe to z poslednich sil (namdhavé a s hekdnim chodi po
mistnosti)... a uz je v mravenisti, pusti kdmen na zem. A je tak unaveny, Ze si musi
lehnout. UpIné bezvladné lezi. Kamarad mraveneéek mu zveda ruku (trochu piizvedne
ruku), ale ta Zuchne dolt. Zkousi druhou ruku — ta taky zuchne. Nohu...a druhou — Gpln¢
bezvladné. A uz zase nabral silu a jde zase pracovat. (Dité se zvedne.) Ted ma tahnout
stra§n€ dlouhou a tlustou vétev (pfedvadi taZeni tézké vétve — zabiraji nohy, ruce, zada) —
je to t€zké, nohy ma napnuté, ruce taky, zada... ale uz bude u mravenisté. Uz tam je, miize
vétev pustit a zase samou unavou klesa dolti — ruce a nohy jsou jako hadr. Uplné bezvladné
odpociva. A uz i nabral silu — zhluboka se nadechne, jesté jednou, zveda se, poskoci si — je

mu dobfe, je pékné odpocinuty.
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Relaxacni cviceni,, Na louce“

Pfi tomto cviCeni déti lezi. Ucitel navozuje predstavy sluncem vyhiaté travy, barevnych
kvétin, vonici louky. Potom si déti pedstavi kvétinu, kterd se jim na louce nejvice libi - jeji
barvu,tvar a velikost. Relaxaci ukon¢i déti hlubSimi vdechy a vydechy. Pomalu se
protahnou a posadi. Dale déti tfou dlané o sebe, az jsou teplé. Prilozi je k o€im a nechaji
teplo proudit do o¢i. Zamrkaji a dlané oddali. Jakou kvétinu jste déti vidély? Umite ji

pojmenovat? Pokud ne, nevadi, miizeme si ji zkusit namalovat.

Relaxacni cviceni ,Hadrovy panacek”

Détem se ukaze hadrovy panacek, kasparek apod., ktery uvolnéné kyva rukama a nohama.
V relaxaci si déti predstavuji, ze jsou takovou loutkou, ktera lezi v malé postylce
Vv détském pokojicku. Jsou Uplné uvolnéné. Ucitel tichym hlasem vyjmenovava jednotlivé
casti téla. Postupuje od $pi¢ek nohou k temenu hlavy. Nezapomene na uvolnéni obliceje.
Déle navodi piedstavu, ze loutku houpou déti v naruci, pohladi ji. Jsou uvolnéné, stastné a

spokojené. Relaxaci ucitel ukon¢i obvyklym zplsobem.

Relaxacni cviceni ,Kosmicky tanec”

Pfi tomto cviceni déti zaujmou stoj rozkro¢ny, paZe volné podél téla, zaviené oci. Pfenesou
véhu na pravou nohu a potom na levou. Cviteni se opakuje ve stejném rytmu. Spicka
odleh¢ené nohy je stale v kontaktu s podlozkou. Kyvani ze strany na stranu zklidiuje
psychiku, ma harmonizujici G¢inek. DéEti si mohou pifedstavovat planetu Zemi, jak se otaci
kolem osy, obiha kolem Slunce, jak s nami putuje vesmirem. Cviceni se ukon¢i zvolna, ne

naraz.

Relaxacni cviceni ,V lese“

Dité¢ pti tomto cviceni lezi, paze volné podél téla s dlanémi otoCenymi vzhiiru, nohy mirné
od sebe, o¢i zaviené. Navodime ditéti pfedstavu lesa, Sumeéni a viné stroml. Déti si
pfedstavi, Ze jsou opfeny o strom, nebo Ze ho objimaji a hladi kiiru. Vhodna je ticha hudba
se zpévem ptaki, kterd pomilize navodit pocit iplného uvolnéni. Relaxaci ukonéi ucitel
hlubokymi nadechy a vydechy. Déti si uvédomi, kde jsou, a rozhybou prsty u rukou a
nohou. Protdhnou se a posadi. V tzv. “tureckém sedu se zhluboka nadechnou a s vydechem

tahle zazpivaji ,,OM“. Pfitom se sleduje, jak zvuk vibruje a postupuje télem. ,,OM* se
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zazpiva 3x. Na zavér si déti protiou dlan€ a teplé je pfilozi k o¢im. O¢i pomalu oteviou,

dlané oddali.

Hora - Sumeruasana

Vvchozi pozice: klek sedmo (vadzrasana), ruce na kolenou.

Dalsim cvicenim je tzv. Hora. S vdechem pfejdou déti do vzporu kle¢mo, s vydechem
zvednou hyzdé¢, propnou kolena a pokud mozno doslapnou na plna chodidla. Hlavu svési a
vtahnou mezi ramena. Kratkd vydrz - normalni dech, navrat do zakladniho postaveni.

Cviceni se zopakuje 1 - 2X.

Kobra - BhudZangasana

Vvchozi pozice: leh na biise

Déti pii tomto cviceni daji dlan€ pod ramena, opfou se o podlozku, lokty sméfuji vzhiru.
S vdechem vedou pohled oc¢i vzhlru a soucasné zvedaji hlavu, provadi kréni a hrudni
zaklon. Dolni koncetiny by meély zustat uvolnéné. V dokoncené pozici se podlozky
dotykaji dlan¢, podbfisek, dolni koncetiny. PaZze mohou byt v lokti pokréené. S vydechem

se pomalu vraci do vychozi pozice. Cvi¢eni se muze 1-2x zopakovat.

Kocka - Mardzari

Vychozi pozice: klek sedmo (vadzrasana), ruce na kolenou

Déti s vdechem piejdou do kleku, soucastné piedpazi. S vydechem se piedklani az do
vzporu kleCmo. S nadechem zvednou hlavu a prohnou patet. Pfi vydechu sklani hlavu a
patef co nejvice vyhrbi (koci¢i hibet). Prohnuti a vyhrbeni 4x opakuji. Poté se s vdechem

vraci do kleku s pfedpaZenim, s vydechem se vrati do kleku sedmo. Celé opakuji jesté 2x.

Kohout

Vvchozi pozice: stoj spojny, piipazit

Toto cviceni se provadi ve stoji, s vdechem ptechdzi déti do vyponu, upazit povys. Kratce
zadrzi dech v nddechu. S vydechem se vraci do vychozi pozice, uvolnéni ve stoji. Cviceni

mohou zopakovat 2x.

I
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Kolébka

Vvchozi pozice: leh na zddech

Pti tomto cviceni déti lezi, prednozit skrémo, obejmout kolena rukama a pfitdhnout kolena
co nejblize k trupu. V této poloze se kolébaji z boku na bok, hlava zistava na podlozce.

Opakuje se 10x na obé strany. Dale se provadi kolébku vpied a vzad.

Labut - Hansa asana

Vychozi pozice: stoj spojny

Déti prenesou vahu na pravou nohu. Zanozi skrémo levou. Levou rukou uchopi prsty levé
nohy a pomalu vytahuji nohu vzhiiru. Soucasné ptedpazi pravou a mirné se predkloni.
Kratka vydrz se zadrZzenym dechem. S vydechem se vrati do vychozi pozice. Stejné cviceni

provedou druhou nohou. Opakuji 3x.

Letadlo - Trikonasana

Vvchozi pozice: stoj rozkroény, upazit

S vydechem déti provedou pomaly uklon vpravo, S vdechem do vychozi polohy. Totéz na
druhou stranu. Cel¢ cviceni 3x opakuji. Ucitel musi dbat na to, aby déti provadé€ly Cisty

uklon.

Luk a $ip - Akarana Dhanurasana

Vychozi pozice: stoj rozkroény

w7 ow

Pfi tomto cviceni déti vytoci Spi¢ku pravé nohy vpravo, hlavu otoc¢i vpravo. Tim napodobi
drzeni luku. Palec pravé ruky je vztyCeny, upira se na né& pohled. S vdechem pomalu
napinaji pomyslnou tétivu, v krajni poloze kratce zadrzi dech. S vydechem se uvolni a

pomalu ptipazi. Totéz na druhou stranu. Déti opakuji 3X.

! U déti se srdecni vadou cvi¢ime bez zadrzeni dechu, uvolnéné.
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Motylek

Vvychozi pozice: sed, ruce na kolena

Pii tomto cviceni déti pokr¢i nohy, spoji chodidla a pfitdhnou paty co nejblize k télu.
Propletou prsty u rukou a obejmou Spicky nohou. Patei je vzptimena. Déti lehce kmitaji

koleny nahoru a dolii (pohyb motylich kiidel).

Pritahovani kolena k hlavé - cviceni Pavan Muktasana

Vychozi pozice: leh na zadech, paze podél téla

S dechem déti skréi pravou nohu. S vydechem obejmou koleno rukama a ptitahnou ho co
nejblize k té€lu. Zaroven zvednou hlavu a pokusi se nosem nebo celem dotknout kolena.
S vdechem vrati hlavu zpét, s vydechem do lehu na zadech. TotéZ na druhou stranu. Celé

déti 3x opakuji.

Strom - VrkSasana

Vychozi pozice: stoj spatny

U tohoto cviceni déti zvolna pfenesou vahu na pravou nohu, levou nohu pokréi a chodidlo
opfou o vnitini stranu pravého stehna. UpaZenim piejdou do vzpazeni a tady spoji dlané.
Pomalu spousti spojené dlané pred hrudnik - kratkd vydrz. Uvolni se ve stoji spojném a

totéz zacvi¢i na druhou stranu.

Tygr - Vjagrasana

Vvchozi pozice: klek sedmo (vadzrasana)

S vdechem d¢éti predpazi a prechazi zvolna do kleku a pak s vydechem do vzporu kle¢mo.
S nadechem zanozi pravou nohu, zakloni hlavu, pohled sméfuje vzhiru. S vydechem
skloni hlavu, vyhrbi se, skréenou pravou nohu vedou k ¢elu. Déti cvici 4x pravou a pak 4x
levou. Poté se s vdechem zvednou do kleku, ptedpazi. S vydechem se zvolna vraci do

vychozi pozice. Celé se opakuje 2 - 3X.
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Veslovani

Vvychozi pozice: sed, paze uvolnéné

Déti se nadechnou a seviou ruce v pést (palec je v dlani) a tdhnou je tésn¢ nad zemi
dozadu. Soucasn¢ se srovnymi zady zakloni a vzpazi. Ve vzpazeni pésti uvolni.
S vydechem piechazi plynule do hlubokého predklonu se vzpazenim, az se dlan¢ dostanou

na uroven chodidel. Toto cviceni déti opakuji 5 - 10x.

Zajic - Sasankasana

Vvchozi pozice: klek sedmo (vadzrdsana)

S vdechem déti vzpazi, s vydechem se zvolna predkloni, az se ¢elem opfou o podlozku,
uvolni celé télo. S vdechem vzpaZi a vrati se do vychozi pozice. Déti mohou cvicit s vydrzi

— pfitom dychaji plnym jogovym dechem.

Rovnovaha

Pii tomto cviceni déti nejprve chodi voln€ v prostoru. Poté zkousi chiizi na Spi¢kach se
vzpazenim, se zavienyma o¢ima, s pomoci druhého, s uréitym piedmétem na hlavé apod.
Ucitel situact ztizi: déti chodi po ¢afe, po natazeném lang, po lavicce, po nizké kladin€ a
meni u toho zptsob chlize. Napt. ve vyponu, pozadu, se zavienyma o¢ima, po ¢tyfech. Déti
mohou také zdolavat piekaZkovou drahu a k tomu vyuzit riznych télocviénych a
netradi¢nich psychomotorickych nacini. Pro zpestfeni piekazkové drahy mohou déti
prolézat v Casovém limitu, ve dvojicich, s néjakym pfedmétem v rukach ¢i na hlavé, se

zavazanyma oc¢ima. Pozor na bezpec¢nost!

Balancovani s predméty: s rizné velikym micem na dlani, na hibetu ruky, s kelimkem
na hlavé, s molitanovou kostkou na hlavé, s kelimky od jogurtd, s pefickem apod. Déti se
polozi na velké mice a pokouseji se balancovat a udrzet rovnovahu. Pro zpestieni se meni
zpiisob leZeni na mici (na bfiSe, na zadech, na boku, sedi, zdatnéjsi se pokusi kleknout).

Déti si mohou pfi prelézani prekdzkové drdhy a pii balancovani s pfedméty navzijem
pomahat. Ucitel si v§ima, jakym zplGsobem si pomahaji, jak kdo komu pomaha, jestli se
posmivaji pi1 netspéchu druhému, zda jsou agresivni, jakym zplisobem se pii hie oslovuji

a jakym zptsobem se hlasové projevuji.
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Orientace v prostoru

Pti tomto cvieni déti utvoii hada a pohybuji se po prostoru. Ucitel vydava pokyny
ke zméné pohybi. Napi. skacou po jedné noze, dé€laji ukroky do stran, oto¢i se a jdou
zpatky, zvedaji se nahoru a dolii, zvednou jednu ruku. Pro zpestfeni je mozné provadét
pokyny s hudebnim doprovodem nebo se zavdzanyma ocima. Postavenou piekazkovou
drahu si déti musi nejprve sami nékolikrat projit a zkusit si zapamatovat jednotliva mista.
Pak se jim zavazou oci a s pomoci navigace (ucitele ¢i jiného zaka) se pokusi piekdzkovou
drahu prolézt. Ucitel rozda kazdému ditéti mic¢ek a hokejku (pokud nejsou k dispozici, 1ze
vyuZit papirové koule, hadrové micky, ty€ky, klaciky apod.). Ur€enym zpusobem se dité
pohybuje prostorem a postrkuje pfed sebou micek. Situaci miize ucitel ztizit prekazkami,
které musi dit¢ prelézat, podlézat a obihat a nesmi zapomenout dal postrkovat mic¢ek pred

sebou.

Tytani

Déti jsou ve dvojici a jedno z nich se soustiedi na urCitou ¢ast té€la. Druhé se jej postupné
dotyka a zkousi najit tu Cast, na kterou ten druhy mysli. Neuhddne-li, ozve se "tyt". Pokud
uhadne, vyméni se. Ucitel si v§im4, jakym zptisobem se déti navzdjem dotykaji, na jaké
¢asti t€la mysli, kterych se maji problém dotknout, jestli je jim dotyk druhého piijemny
apod.

Na pismenka

Déti volné behaji v prostoru za hudebniho doprovodu. Jakmile se hudba zastavi, ucitel
zavold pismenko a dité, jehoZ jméno zacind volanym pismenkem, zavold své jméno a
vSichni ostatni se ho snazi dotknout. Pfi této hfe si ucitel v§ima, jaké pismenko déti
nejcastéji vyvolavaji, jakym zplisobem se vzajemné dotykaji, jaké grimasy jejich kontakt

doprovazeji apod.

Obruce
Do prostoru se rozmisti obruce a jiné télocvicné naradi (Svihadla, hadice, rozlozené dily
Svédské bedny) a za doprovodu hudby déti béhaji po prostoru. Pii pferuSeni hudby kazdé

dité b&zi do obrude. Jejich podet se sniZuje a tim nartista pocet déti v nich. Zadna &ast tél
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nesmi byt mimo obru€. Pfi této hie dochazi k bliz§imu vzijemnému tésnému kontaktu déti
a soucasn¢ ke spolupraci uvniti obruce. Ucitel si v§ima proto, jakym zptisobem se k sob¢
déti chovaji, zda nékoho schvalné vystrkuji, jestli se nékterému kamaradovi vyhybaji, jak
si pomahaji udrzet se v obruci, jak se vzajemné dotykaji, jak reaguji na dotyk druhého

apod.

Senzomotorika

Pti této hie ucitel zavaze détem oci a postavi pred n€ misky s riznym materidlem (kulicky,
papirky, ryze, koliky, voda, piliny, apod.). Déti postupné sahaji do misek a snazi se
rozeznat piipraveny material. Poslednim piekvapenim je pro né studend voda. Totéz se
muze piipravit pro senzomotorické vnimani nohou. UC¢itel sleduje reakce déti na jednotlivé
predméty, jakym zpisobem je ohmatavaji a rozeznavaji, jestli se boji prvniho dotyku, jak

reaguji na poznani nebo nepoznani.

Hrkacky

Do plechovky nebo dvou slepenych kelimkt déa ucitel rizny hrkavy material (pisek,
koralky, ryzi, knofliky apod.). Déti utvoii dvojice. Jedno dit¢ méa zavazané oci a druhé jej
vodi zvukem hrkacky po prostoru. Kdyz dité se zavazanyma o¢ima dostate¢né pozna svoji
hrkacku, absolvuje podle zvuku postavenou prekazkovou drahu. Rozestavime vSechny déti
do prostoru. Na pokyn ucitele zatnou hrkaci hrkat hrkackami a ikolem déti se zavazanyma
o¢ima je najit svého hrkace. Ucitel si v§imd reakci déti na zvuk, jak dlouhou dobu

potiebuji déti na rozeznani svého hrkace, zda je jim zvuk pfijemny apod.

Padaky

Déti se rozestoupi podél padéku, uchopi jej obéma rukama a napnou. Za¢nou nejprve
chodit dokola, pak se rozeb&éhnou, pohybuji se po prostoru, béhaji dokola a soucasné se
pohybuji po prostoru. Dobry je hudebni doprovod. Dé&ti uchopi padék, napnou jej a
provedou diep. Pohybem paZzi vzhiiru a dolti rozvini padék. VInéni padédku pak pfipomina
moiskou hladinu. U¢itel postupné ukazuje na déti, které maji za kol pies padak projit.
Déti se rozestoupi podél padaku, uchopi jej obéma rukama a zvedaji padak soucasné
nahoru a dolt. Na pokyn ucitele déti probihaji pod padakem. Po kazdém zvednuti padéku
udéla dité krok vpted. Po péti krocich se schova pod padak. Tady si ucitel v§ima, jakym
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zpusobem dité s paddkem pohybuje. U nékterych déti se mohou projevit pocity tzkosti,
strachu az fobie ze stisnéného prostoru pod padakem, z pteb&hnuti, podlezeni nebo

schovéni se pod nim.

Dité se nesmi ke cviCeni nutit. Snazime se dité postupné zapojovat a zmiriiovat provedeni
cviku, napft. staci projit ptes okraj padaku, prebéhnout pod okrajem. Cast&jSim opakovanim

hry Ize pocity Gzkosti a strachu zmirnit az zcela odstranit.
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