Mézete klamat slovami, ale telesné vyjadrenie hovori pravdu.
/F. Nietzsche/

Strach je naucena emdcia spojend s neurovegetativnym prejavom — busenie srdca,
zblednutie, zrychlenie dychania, chvenie... Strach nam brani pohnut sa dalej z
»bezpecnych vod” a naucit sa nie¢omu novému, pripadne dospiet.

STRACHY U DETI

Faktory, ktoré vplyvaju na vznik strachu, uzkosti

Na vznik strachu u deti mozu vplyvat vrodené vlastnosti, ale i vztahy v rodine, v skole, prostredie,
v ktorom vyrasta dieta, no i vek, ¢i vaznejSie ochorenie v rodine, alebo umrtie.

Stratégie na_zvladnutie strachu

*  Rodi¢ ako bezpecna zakladna. Dieta si moZe urobit ,vylet” k objektu, ktorého sa
boji, a potom sa vrati k vdm — k zakladni — pre bezpecie a istotu. Potom si vylet
moze zopakovat.

* Naucte dieta niekolko formuliek, ktorymi si samo bude vediet dodat istotu:
,2Zvladnem to“, ,Som O.K.!".

* Naucte dieta relaxaéné techniky, napr.: vizualizaciu (leZi$ na plaZi, si v ochrannej
bubline... ), hilboké dychanie.

Psychosomatické tazkosti u deti

Dieta este nevie aktivne ovplyvnit situdciu, ktora v iom vyvolava stres, alebo uzkost. Nie
vzdy dokaze hovorit o pocitoch, vyjadrit ich slovami. Tieto dlhodobo potla¢ané emécie sa
premietnu na telesni uUroveri. Ochorenie predstavuje uUtek od nejakého, pre dieta
nerieditelného, problému alebo zatazovej situacie, a to vramci rodiny, ale moze ist aj
o problémy v Skole alebo v rovesnickej skupine.

Postupy a pomoc

Pri zbavovania sa napétia a strachu pomaha vydaj fyzickej energie v primeranej forme.
Ucinné je i kvalitné dychanie, ktoré odstrafiuje z tela nahromadené strachom neZiaduce
latky. Casto pomaha zmena prostredia — ako forma ziskania odstupu od stresovej
situdcie. Zdielanie s rodinou, humor, navodenie pozitivnych situacii. To su niektoré formy
pomoci dietatu pri vysporiadavani sa so strachom, ¢i vnitornym napatim. /Podla Mertina
a Gilemovje /



