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ychovala jsem dvé dcery

a vice nez deset let jsem

terapeuticky ~ pracovala

s mnoha mladymi lidmi ve

vefejném i soukromém sek-
toru, proto je mi jasné, Ze problém tizkos-
ti a strachu je mezi détmi —a v dnesni spo-
le¢nosti obecné — velmi rozsifeny. Snazit
se rozpoznat symptomy, urcit pficiny ta-
kovych pociti a hledat zpusoby, jak
s nimi zachazet, mtiZze byt pro déti i pro
rodice slozité a frustrujici. Tato kniha
Hod obavy za hlavu od Poppy O’Neillo-
vé obsahuje jednoduché a zédbavné tko-
ly, které mohou déti fesit bud samostat-
né&, nebo s podporou svych rodict ¢i peco-
vateld. Uvadi srozumitelné uspotfadana
vysvétleni a piiklady uzkostnych pocitd,
myslenek a proZzitki a ukazuje détem, jak
jim porozumét a jakym zplsobem je
prekonat.

Zvl1aste se mi libi, Ze kniha je protkana
pozitivnimi afirmacemi, které dokdzou
zapusobit na mysl ditéte, a ptiklady toho,
jak se s pocity strachu a tizkosti vyporada-
ly jiné déti. Mladi lidé mohou casto na-
byt dojmu, Ze jsou jedini, kdo podobné
obavy proziva, a zjiSténi, Ze tomu tak
neni, jim p¥inasi velkou tlevu. Uzkostné
pocity a myslenky se ¢asto vztahuji k vé-
cem, které by mohly nastat v budoucnos-
ti, proto velmi ocefiuji i ¢ast knihy zamé-
fenou na vS§imavost a plné proZivani pii-
tomnosti, které napomahd zvladat a pre-
konavat symptomy — ¢im vice déti doka-
Zou vnimat realitu daného okamziku pro-
stiednictvim svého dechu, téla a smysla,
tim sndze se nauci prirozené se zklidnit
aznovu proZivat radost. Tato kniha je vel-
mi potfebna a uZiteCna — uci déti, jak si
v téZkych chvilich mohou samy pomoci.

Uvod pro rodice a pecovatele

Strach je evolucni fenomén, jehoz kote-
ny sahaji az k pocatkim lidského rodu,
do dob, kdy ostraZitost vici okolnim
hrozbam znamenala pro nase pfedky pre-
byvajici v jeskynich Casto rozdil mezi Zi-
votem a moznosti, Ze budou seZrani Sav-
lozubym tygrem. I dnes strach poméha
¢init rozumna rozhodnuti a vyhybat se ne-
bezpeCnym zkuSenostem. PrileZitostné
se vyskytujici uzkosti a obavy jsou béz-
né, problém nastava ve chvili, kdy se po-
city uzkosti zacnou stavét do cesty kazdo-
dennimu Zivotu. VSichni nékdy pocituje-
me obavy — velké i malé — a vaSe dité¢ ma
mozna ke strachiim a fobiim vétsi sklony
nez jeho vrstevnici. Nékdy mu v mysli za-
¢ne hlodat urcitd myslenka a je t€zké mu
ji vymluvit. Problém je v tom, Ze pocity
uzkosti se nedrzi logiky: tzkost na sebe
muiZe vzit podobu redlnych ¢i neredlnych
obav a pro dité byva velmi obtizné je vy-
svétlit nebo se jich zbavit.

Tato kniha je urcena détem od sedmi
do jedenacti let, tedy ve veku, kdy se
muze zdat, ze divodi k obavam je sku-
teCné spousta. Pisemky a zkouSeni ve
Skole, strasti spojené s kamaradskymi
vztahy, télesné zmény, veétsi zdjem o fy-
zickou atraktivitu u sebe i u ostatnich, to
vse jsou pro déti nové a nékdy znepokoji-
vé zkuSenosti. Déti v tomto véku také Cas-
to zacinaji pouZzivat socidlni sit¢€ a rozviji
se u nich povédomi o déni ve spolecnos-
ti, o popularnich osobnostech a o svété
celkové. Neni divu, Ze toto obdobi muze
vést ke vzniku obav a tuzkosti.

Znamky tizkosti

Nasledujici pfiznaky vam pomohou roze-
znat, jestli je tizkost u vaseho ditéte pro-
blém. Mohou se projevovat po vétSinu
¢asu nebo jen v urcitych situacich:

* Zdréha se zkouset nové véci.

* Zda se, Ze si nedokéze poradit s kaz-
dodennimi problémy.

* Je pro néj tézké se soustiedit.

* Nedaii se mu dostatecné spat nebo
jist.

* M4 sklony k vyleviim vzteku.
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Hod obavy
za hlavu

V knize, z niz prinaSime dnesni ukazku, jeji autorka Poppy

O’Neillova vysvétluje mozné priciny Uzkostnych pocitl u déti

r

a nabizi konkrétni tipy, jak se s nimi vyporadat

e Trapi ho neZadouci vtiravé myslen-
ky, které se mu nedafi dostat z hlavy.

» Ma prehnané obavy, Ze se stane néco
zlého.

* Vyhyba se kazdodennim ¢innostem,
jako je chozeni do skoly, setkdvani s ka-
marady nebo navstéva vetejnych prostor.

* Vyzaduje neustalé ujistovani.

Pokud si podobného chovani vS§imne-
te, zapiste si ho. Kde k nému doslo? Co
se stalo tésné predtim nebo k cemu mélo
dojit? Muzete tak zjistit, zda pocit uzkos-
ti u vaseho ditéte nevyvolava urcita situa-
ce. Méjte na paméti, Ze détem se o jejich
uzkostech Casto téZko mluvi, nikdy ale
neni pozdé jim pomoci, aby se svym oba-
vam postavily.

Jak o problému mluvit

Pokud dité trpi uzkosti, mtze byt ldkavé
ho pred vécmi, kterych se boji, chrénit.
Mozna vam instinkt napovida, abyste fek-
li: ,,Pokud se na tu oslavu bojis jit, tak
tam prosté nechod.* Ale co si dité z tako-
vé reakce odnese? Bude pocit izkosti vni-
mat jako znamku toho, Ze neni schopno
délat véci, které mu pripadaji tézké.

Je dulezité, abyste o téchto vécech s di-
tétem hovorili a v klidu probrali mozné si-
tuace a dostali se aZ k jadru jeho obav.
Nesoustiedte se na véci, které by se moh-
ly vyvijet Spatné, ale spiSe na feSeni a rea-
listicky zavér. Nabidnéte ditéti svou pod-

poru a ujistéte ho, Ze ho budete brat vaz-
né€ a budete spolec¢né s nim hledat feseni.
Je dulezité, aby se dité naucilo, jak efek-
tivné zpracovdvat negativni mySlenky
a pocity, a mohlo vyrtst v nezavislého
a sebejistého mladého ¢lovéka.

Naval paniky

Pocit uzkosti mtize byt nékdy tak silny,
Ze se ti zd4, Ze nedokazZe§ ovladat své
télo. Tomuto stavu fikame néval paniky.
Pti ndvalu paniky se ti mozna toci hlava,
je ti horko nebo $patné od Zaludku, moz-
na ti rychleji tluce srdce. Je to hrozny
aneprijemny pocit, ale naval paniky ti ni-
jak neublizi. Pokud se ti zda, Ze na tebe ta-
kovy néaval paniky pfichdzi, maze$ udé-
lat nékolik véci, které ti ho pomtiZou 1épe
prekonat:

* Pozadej o pomoc nékoho ve svém
okoli —kdyZ se posadi vedle tebe a chvil-
ku s tebou zistane, muze té to uklidnit.

* Zavfi oci.

» Uvédom si, Ze naval paniky brzy po-
mine a Ze ti nemuZe ubliZit.

* Mysli na svilij dech. Nadechuj se a pfi-
tom v duchu napocitej do péti, potom po-
malu vydechuj: 1, 2, 3, 4, 5.

* KdyZ naval paniky pomine, budes
mozna pocitovat inavu nebo Zizen. Ni-
kam nespéchej, chvili si odpocifi a po-
ckej, az se bude§ moct vratit k tomu, co
jsi délal nebo délala predtim.

Naslouchej svému télu a své mysli
KdyZ pocitujes uzkost, vychazi tento po-
cit z ¢asti mozku, kterd ovlada tvoje emo-
ce. Ve chvili, kdy tvlij mozek vnima ne-
bezpeci (i kdyZ neni skutecné, ale je to
néco, z ¢eho mas obavy), fidici centrum
vysle do celého téla signaly. Ty potom
zpusobi, Ze ti tfeba rychleji bije srdce, Ze
se potis nebo je ti Spatné. Kdy?Z citis, Ze ti
v téle naristaji pocity tzkosti, Zddnou pa-
niku! Tady je nékolik rychlych trika, kte-
ré muzes pouzit kdekoli a které ti pomu-
Zou se uklidnit:

* Pocitej sestupné od desiti do jedné.

* Zkus vnimat podlahu nebo zem pod
svyma nohama. Dokazes ji vnimat? Jaky
je to pocit?

* Pfedstav si, Ze mas pted sebou hrnek
s horkou ¢okolddou. Dlouze se nadechni
nosem a nasaj jeji vani. Pfi vydechu usty
ji vyfoukej, aby vychladla.

* Zavfi o€i a predstav si krasnou zahra-
du — jaké kvétiny a rostliny v ni rostou?
Zkus si v§imat i malych detaild.

* Chvili se soustfed a vSimni si kolem
sebe Ctyr véci, které vidis, tii, které sly-
§i8, dvou, kterych se muze§ dotknout,
a jedné, kterou citi§ nosem. Kazdou
z téchto véci pojmenuj — bud nahlas,
nebo jen v duchu.

Aktivita: Dychani podle ruky

Tohle jednoduché cvi¢eni mizeS prova-
dét kdykoli a kdekoli. KdyZ se na chvili
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zastavis a soustiedis se na svtij dech, po-
muZe ti to uklidnit se a zmirnit Gzkostné
pocity.

 Natahni ruku a polozZ ji na obrys na
predchazejici strance.

» Ukazovackem druhé ruky obkresli
postupné vSechny prsty.

* KdyzZ jedes prstem nahoru, nadechuj
se.

* Na Spicce prstu zadrZ na chvili dech.

* Kdy?z jedes prstem dold, vydechu;.

* Stejn¢ pokracuj dal, dokud neobkres-
1is vSech pét prsti.

Muizes si vytvorit i obrys své vlastni
ruky. PoloZ ruku dlani na papir a obkresli
jinebo si dlafi a prsty natii barvou a pev-
né je obtiskni. Obrys si mize$ vyzdobit
podle vlastni fantazie, vystfihnout a nosit
u sebe.

Zaloz si denik

Spousta lidi si z nejriznéjSich davodi
piSe denik. Pokud se potykas s uzkostmi,
miiZe pro tebe byt denik opravdu uZite¢-
ny. Muze byt tvym tajemstvim, nebo —
pokud chce§ — ho maze§ ukazat dospé-
lym, kterym davérujes. Kdyz mas denik,
muzes:

e pustit z hlavy nepfijemné myslenky
a vloZit je na jeho stranky;

* rozlozit své velké obavy na postupné
malé ukoly;

* sledovat, kdy se tvoje uzkosti objevu-
ji—a zapisovat si, co se v tu chvili délo;

* zapisovat vSechno dobré, co se ti
stalo.

Neékdy je uZitecné si denik zpétné pro-
¢ist. Mozna zpozorujes, Ze mezi ptipady,
kdy té pfepadla uzkost, je néjakd souvis-
lost. Do podobného zkoumani se miizes
pustit samostatné, nékdy ale pomuze,
kdyZ se o praci podélis s dospélym, které-
mu miizes divérovat.

Chyby v mysleni

Pojdme se ted podivat na nejcastéjsi chy-
by v mySleni:

Soustiedéni na negativa: Vidim jen to
Spatné — i kdyz se stane néco dobrého,
vzdycky si najdu divod, pro¢ se citit
Spatné.

Mysleni typu vSechno, nebo nic: Pokud
néco neni dokonalé, viibec se mi to nepo-
vedlo.

Piehanéni: I malou nepiijemnost vidim
jako velkou a daleZitou udalost.

Cteni myslenek: Vim, Ze si o mné v§ich-
ni mysli jen to nejhorsi.

Véstectvi: Vim, Ze se néco zvrtne, proto
radéji ani nic nezkouSim.

Pocity jsou totéz co skutecnost: Citim
se hloupé, proto jsem urcité hloupy.
Shazovani sebe sama: Nestojim za nic.
Nerealna ocekavani: Musim byt ve vSem
dokonaly.

Obviliovani se: Viechno je moje chyba.

Znéji ti nékteré z téchto zdmén jako
hlas, kterym k sobé uvnitt mluvis? Za-
krouZzkuyj ty, které u sebe pozorujes. Ne-
zapominej, Ze podobné myslenky jsou
chybami v mysleni a nejsou pravdivé —
to jenom tvij mozek omylem zaménuje
ruzné veéci. Kdyz u sebe tyto zaménéné
mySslenky rozpoznas, mtzes si o nich
promluvit s nékym dospélym, komu dii-
vétujes — kdyZ o svych myslenkach mlu-
vime, dokaZeme lépe pochopit, v ¢em se
mylime.

Redak¢né kraceno a upraveno
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Prakticky navod, jak
u déti od 7 do 11 let
pracovat s tizkostmi

a obavami za pouziti
kognitivné-
-behavioralnich
terapeutickych
technik. Knihu vydalo
nakladatelstvi Lingea.

Tagzr Ot

Tyden ve sveété vzdelavani

Nelze blokovat vznik
soukromych Skol

Ministerstvo Skolstvi nemiiZze branit vzniku
novych soukromych skol jen na zakladé
argumentu, Ze v lokalité je dostatek volnych
mist ve statnich kolach. Verdikt, ktery mize
byt vyznamny hlavné pro nestatni zarizeni

nabizejici alternativni formy vzdélavani, vynesl
Nejvyssi spravni soud. Z rozsudku vyplyva, ze
kapacity skol v lokalité jsou sice dilezitym
aspektem, ale nikoliv jedinym. Ministerstvo by
mélo zohlediovat také pravo na alternativu ve
vzdélavani, villi samosprav nebo zajem rodicu.
DGvodem byl spor ohledné zaloZeni Scio Skoly
ve Frydku-Mistku, které mésto nechtélo
povolit s odkazem na to, Ze vefejné Skoly maji
dostatek volnych mist.

Poslanci u testl pro
Sestaky pohoreli

Vybér britskych poslancil z konzervativni

i labouristické strany pohorel v testech, které
jsou urceny zak(m Sestych tfid. zadali jim je
aktivisté z iniciativy More Than a Score (Vic

nez jen
vysledek), ktera
usiluje o zruseni
povinného
testovani

v Sestych
tridach. Anglicti
Skolaci dosahli
v matematice,
Cteni a psani
skore

59 procent,
zatimco poslanci zvladli matematiku na

44 procent a anglictinu na 50 procent.
Aktivisté doufaji, Ze se jim podari dosahnout
zru$eni téchto srovnavacich test(, které podle
nich détem prinaseji hodné stresu, ale
nepfispivaji k jejich uceni. Aktivisté chtéli, aby

poslanci na vlastni kZi zaZili, jak jsou
,nékteré otazky naprosto absurdni.

Ucitelé maji eticky
kodex

5§

Ministerstvo Skolstvi, spolek Ucitelska
platforma a dalsi odbornici na vzdélavani
predstavili takzvany Ucitelsky kodex. Na jeho
formulaci spolupracoval mimo jiné skolsky
ombudsman, Ekumenicka rada cirkvi, Ceska
$kolni inspekce, Unie rodict a dalsi instituce.
Ma poskytovat navod, jak se postavit

k ,,vyzvam 21. stoleti“. Ucitelé doposud zadny
eticky kodex neméli. Podle ministra Skolstvi
Vladimira Balase (STAN) je navic novy eticky
kodex v souladu s pfipravovanym profilem
absolventa studia ucitelstvi a podle
ustiedniho skolniho inspektora Tomase
Zatloukala mize kodex pomoci uciteldim
fesit komplikované situace, které nejsou
upraveny jinymi pravnimi predpisy.
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