PSYCHOLOGIE PRO PEDAGOGY

Proc se

deti boji

Strach je téma, kterému se dospéli pfi hovoru s détmi ¢asto vyhybaji. Nékteri nevédi, jak s nim
pracovat, nektefi se paradoxné sami boji, aby mluvenim o bubdkovi, smrti nebo pavoucich détsky
strach jesté nezvetsili. A pfitom zplsobd, jak pomoci ditéti v boji se strachem, je mnoho, staéi se

toho NEBAT!

Jaky strach je jesté normalni? Strach je ve své
podstaté velmi uzitecna véc. Pfiroda nas tak pfi-
pravuje na nebezpeci, varuje nas pred jedovatymi
zivocichy nebo pfilis vysokymi skalami. Do ur¢ité
miry je tedy normélni se bét, a nékdo se dokonce
boji rad. Obcas ale obavy prerostou uréitou mez
a za¢nou naruSovat bézny Zivot. Jak takovy stav

u déti poznat? Co je ta mez?

DileZité je pozorovat chovani ditéte a zmény, kte-
ré se déji. Dobre viditelnym signalem je napfiklad
regresivni chovani, kdy se dité vrati ve vyvoji zpét. Je
to vlastné volani o pomoc, kdy chce, aby ho nékdo
ochrarioval. Mize se také objevit problém s po-
mocovanim (enuréza), dité zacne byt samotarské,
pasivni, prestane se zajimat o své okoli, anebo u néj
naopak naroste agrese a netrpélivost.

Nepodcerujme détské obavy

Pokud si takového chovani vS§imneme, je dobré
situaci nepodcenovat. Mozna si myslime, ze do-
kaZeme odhadnout, ¢eho se dité boji a jak velky
ma strach. Z nékolika vyzkumd vsak vyslo najevo,
Ze dospéli vétsinou spravné odhali pficinu stra-
chu, ale uz nedokdzou odhadnout intenzitu pro-
Zitku. U neobvyklych strachd, jako je tfeba strach
z valky, ze smrti rodic¢ nebo padu z vysky, dospéli
strach spiSe bagatelizuji — kdo by také ocekaval,
Ze v ditéti mUZe dfimat takova obava? Naopak se
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obcas precenuji typické strachy z pavouku, hadu
atd. Celkoveé ale maji rodice tendenci vnimat své
dité pozitivnéji, nez se hodnoti samy déti. Coz je
v nékterych situacich dobre, ale kdyz se s détmi
bavime o strachu, mGze bagatelizace obav zby-
te¢né zranovat jejich sebevédomi.

Ceho se déti boji a pro¢?

Nékteré teorie tvrdi, Ze strach ditéte odpovida
tomu, ¢eho se bala jeho matka — hovofi se o tzv.
fixacni fobii. Matka, ktera neprekonala strach

z détstvi, ho prenasi dale na své déti (timto
zdravim svoji maminku a ,, dékuji” za strach z pa-
voukul). Obecnéji vzato mlzeme fict, Ze strach lze

Déti maji velmi bujnou
fantazii, s jejiz pomoci

se snazi vyplnit mezery

ve védeéni o svéte.
Predstavivost lze vyuzit

i pfi pfekonavani strachu.
V myslenkach maze dité
cokoliv, takze mUzeme

s ditétem trénovat situace,
kdy prekona svij strach.

ziskat vychovou a individualni zkusenosti. Pokud
dité zaZije v détstvi nepfijemny zazitek s vodou /
psem / hadem, pravdépodobné mu strach z dané
situace vydrZi velmi dlouho, mozna i cely Zivot
(v tom pripadé mluvime o tzv. traumatickych
fobiich). Také zélezi na genetickych dispozicich
ditéte. Nékteré déti jsou od narozeni bojacnéjsi
a radéji se vyhybaji jakymkoliv novym a ne-
znamym objektdm. Jiné déti ani po $patnych
zkuSenostech neztraceji odvahu. Vychova tedy
neovlivni vie, geny hraji také svou roli.

Co se skryva ve tmé?

Strach ze tmy je dalsim ¢astym strachem a muze
mit plivod v predstavivosti déti. Tma se svymi
stiny a temnymi obrysy vyvolava v détské fantazii
désivé obrazy. Zhmotnuji se v ni détské obavy,
které jsou ve dne a za svétla tlumeny jinymi vje-
my. Podle toho, jak staré dité je, spatiuje ve tmé
to, co je pro néj aktualni hrozba. Pro predskolni
déti jsou to vétsinou bubdci, strasidla a jiné prise-
ry, které podle nékterych teorii symbolizuji détsky
strach ze smrti. Ve $kolnim véku prechazi obavy

z fantazie do reality, takze se v temnych zakoutich
schovavaji spise lupici. DalSim Castym objektem
strachu jsou zvifata, jako jsou pavouci, hadi apod.
Ten je Castecné prirozeny, ale opét samoziejmé
jen do urcité miry.




Certi se blizi

Jak moc strasit déti certy? Je navstéva Miku-
|&3e a Certa zazitek, ktery si budou s radosti
pamatovat, nebo je to zbytecné trauma, které
neni zapotiebi? Kazdé dité je jiné a rodi¢ nebo
dospély, ktery dité znd, by mél védét, jak velkou
miru strachu ditéti doprat, aby to pro néj nebylo
stresujici. V materskeé skole je pfi navstévé certa
dobré vyhlédnout si bojacnéjsi typy déti, byt jim
nablizku a ddt pozor na to, aby navstévu zvladly
a odnesly si hezky zaZitek. V pfipadé potreby jim
poskytnout fyzicky kontakt, ktery plsobi jako
univerzalni uklidiujici prostfedek. Citlivéjsim
détem je potreba dikladné predem vysvétlit,

co se bude dit, kdo pfijde a jak bude navstéva
probihat. Strach z neznamého je kolikrat vétsi nez
strach z konkrétniho strasidla. Na druhou stranu
muzZe byt setkani's ,,opravdovym certem* pro
déti skvélym zazitkem a podporou predstavivosti
na dlouhou dobu.

Jak se strachem bojovat

A konecné se dostdvame ke krucidlni otazce — jak
tedy zachdzet se strachem? Co délat, abychom
ditéti pomohli, ale neucinili ho neschopnym?
Pokud totiz pfebereme kompetence a vyresime
strach za néj, ¢inime ho tim vic zavislym na nas.
Dité by si samo mélo urcovat tempo prekonavani
strachu. Idedlni je, kdyZ dospély funguje jako
privodce, ktery pomdha ditéti v jeho boji se
strachem. Prekonat strach je dlezitou soucésti
vyvoje, at uZ jde o strach ze samoty, nebo z bubd-
kd. Rodi¢ nebo pedagog podporuje dité a dodava
mu sebedlvéru. Dava najevo pochopeni a vénuje
pozornost tomu, jak dité popisuje své obavy. VEfi
v to, Ze dité zvlddne sviij strach samo, a tim zvysi
jeho kompetence i pro dalsi situace. Kdyz dité
prekona strach jednou, napodruhé uz to prece
jen pajde snaz.

Poznani a konani

Psycholog Jan Vymétal popisuje dva principy
prekonani strachu u déti. Princip poznani a prin-
cip konani. K pfekonani strachu je potfeba ditéti
umoznit poznani désivého objektu. Pokud se boji
had(, mdze si hada namalovat, prohlédnout si ho
v knize, popovidat si o tom, kde Ize hada potkat

a co ndm muze udélat. Tim zmensime Gzkost

z nezndmého a treba dité nakonec zjisti, ze se
neni ¢eho bat. Princip kondni znamend, Ze dité se
aktivné zapoji do prekonani strachu, nikoliv véak
Utékem a vyhybanim se objektu, ale napfiklad
tim, Ze se postupné zacne vystavovat tomu, ¢eho
se boji. Zaroven ale pfitom stojime pfi ném,
doddvame mu jistotu a popfipadé poskytneme

i fyzicky kontakt. Podiva se tedy na hada v knize,
plijde do zoo, pak si tfeba na néj muze i sahnout.
Ziska tak sebejistotu, Ze situace zvladne, a strach
postupné slabne.
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Mocna fantazie

V predskolnim obdobi je pro déti typické

tzv. magické mysleni. Déti maji velmi bujnou
fantazii, s jejiz pomoci se snazi vyplnit mezery
ve védéni o svété. Predstavivost lze vyuzit

i pfi pfekonavani strachu. V myslenkdch muze
dité cokoliv, takie mizeme s ditétem trénovat
situace, kdy prekona svuj strach. Vypravime si
pfibéhy, pohadky, kdy clovék zvitézil nad svym
strachem. Pokud se dité boji tmy, Ize spole¢né
vymyslet napfiklad specidlni ochrannou vuni
nebo tit, ktery je neviditelny, ale ochréani ho ve
tmé pred vSemi bubdky. Nebo mizeme ve fan-
tazii pfeménit plySového medvéda v opravdo-
vého grizzlyho, ktery dité bude chranit, zatim
co bude spét.

Padesatkrat a stale dokola

Zébavnou formou muze byt také hrani scének,
kdy dité je rezisér a rozhoduje o situaci. Ziskava
nad ni kontrolu a miZe si tak natrénovat
pfipadné setkani s vlastnim strachem. Hra

a opakovani dodavaji ditéti sebejistotu. Tahle
forma je idedIni k nacviceni tfeba navstévy

u doktora. Hravym zplsobem tak ditéti md-
Zeme ukdzat, jak bude navstéva vypadat a co
bude pani doktorka délat. Dité tak pfipravime
na neznamou situaci a samo si miiZe vyzkouset
roli doktora. Pfi opakovaném prehravani pak
nabyva sebevédomi a ve skutecnosti se pak
zmirni Uzkost z nezndmé situace. Nechme tedy
dité, at si scénku prehrava tak dlouho, dokud
uzna za vhodné. | kdyby to mélo byt tieba
padesatkrat.

Odfouknuti
U starsich déti, které jsou schopné vnimat své
télo a ovlddat svij dech, je mozné vyzkouset

techniku dychani, ktera uvolnuje a zaroveri
pomoci imaginace pomahd zmirnovat obavy.
Sedneme si s ditétem a pohovofime o strachu,
ktery citi. Zeptdme se ho, kde v jeho téle strach
drima. V hlavé, v bfisku...? A pak se soustredi-
me na to misto, vyzveme dité, aby se nadech-
lo a pak strach z toho mista odfouklo pryc.
Cviceni opakujeme pouze 3-5krat, jinak by
mohlo dojit k prekysli¢eni a détem by se mohla
zamotat hlava.

Prevence pred strachem

Malé déti jesté neznaji tak dobre své emoce

a reakce. Strach je mUze prekvapit, ale pokud
je hravou formou seznamime s rliznymi pocity,
je pak snazsi je , ukocirovat”, Existuje nékolik
programt na seznameni s emocemi, které jsou
ur€eny pro déti v materskych skoldch. Vétsinou
maji spolecny Uvodni pribéh, ktery seznami
déti s emoci, kterou proziva hlavni hrdina. Déti
se do ného mohou vcitit a uvédomit si, jaké
pocity v takovych situacich zazivaji. Jde o to,
proZit si emoci nanecisto. Pak se dany cit mo-
hou spolecné pokusit vytvarné ztvarnit, zahrat
divadélko, prekonat pomoci hry. Uplatni se zde
Vymeétaltv princip konani, kdy dité samo mlze
byt aktivni v prekonavani strachu. Nasleduje
uklidnéni, zavérecné popovidani o emoci a tre-
ba nabidka pomoci od dospélého v pfipadé,

Ze dité bude trapit néjaky silny cit (at uz je to
strach, nebo treba vztek).

Dulezité je, aby dité védélo, Ze na své problé-
my neni samo a Ze se mlze na dospélé kdykoliv
obrétit. To doda détem sebedtvéru a nakonec
své strachy tfeba prekonaji i samy, kdyz budou
védét, Ze za nimi vidy nékdo stoji. m

PhDr. Lucie Kvasnickova
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