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Mili rodicia,

dédvame Véam do pozornosti dalsi velmi strucdny ale vystizny letéacik,
ktorym Vam chceme trosSku pomdct pri prekondvani navonok tak jednoduchého
psychického javu akym je strach u deti.

Strach a tuzkost su psychické javy - emdcie, ktoré spolu tzko suvisia
a pozna ich kazdy z nés.

Strach je vzdy viazany na nejaky redlny objekt alebo situaciu, ktoré
vyvolavaju u ¢loveka obavy z ohrozenia.

Strach mé& dieta napr. z diktatov, z tmy veler vo svojej izbe pred
spankom, =z cudzich Iudi, strach pred vstupom do MS, Z8§,
strach z cudzieho prostredia, zo zlej znamky a naslednej
reakcie rodicov, zo spoluziakov, ktori sa mu vysmievaju,
zo samoty (rodic¢ia sU v praci a dietfa musi byt doma
samé) a pod.

Dospely ¢lovek sa so strachmi ¢asto vyrovna sam, dietatu
vSak musime pombct vyrovnat sa so strachom my dospeli.
Nechceme zlahcovat strachy u deti a odporucame niekolko
u¢innych rad, ako pombct dietatu strachy prekonavat.

Malé rady s pombéckami, o ktorych si s dietatom pohovorte a tieto nésledne
ochrédnia dieta pred strachom:

-pribeh o dobrych bytostiach, ktoré ochradnia deti, ked pri nich rodicia
nie st

-no¢nd lampa, ktoru si dieta mbézZze zhasnut samo, alebo mald baterka
-oblubend hracka (babika, ply$édk), s ktorym uzavrieme ,dohodu", Ze bude
dieta v noci strazit

-nechajte dieta nakreslit svoje dobré strasidlo, pripevnite ho na dvere,
okno alebo ho dajte na noc¢ny stolik, resp. pod vankt$ a ono ochrani dieta
pred tymi zlymi strasidlami, ktorych sa boji

15 velkych rad, ako mbéZeme strach lieéit

1l.nepodcenujte Ziadny strach dietata, wvenujte mu velku
pozornost, aj ked sa vam zda nezmyselny

2.s dietatom hovorte spolu o tom, ¢oho sa boji

3.ak o tom nevie dieta hovorit, nechajte, nech Vam to
nakresli

4 .pohovorte si s dietatom o tom, Ze strach mad kazdy, aj
my dospeli, ale pokial m& ono strach, nezostane s
nim samé

5.priznajte si pred dietatom, Coho ste sa bali Vy, ked ste boli dieta,
porozpravajte sa o tom

6.opytajte sa dietata, ¢o by mu pomohlo, aby sa prestalo bat

7.hladajte spolu uc¢inné rieSenia, ktoré by mu pomohli prestat sa bat




8.nevystavujte svoje dieta takym situdcidm, v ktorych sa boji
9.hovorte s dietatom doma o svojich snoch a pytajte sa pred spanim, o

com peknom chce, aby sa mu snivalo a ak m& ,zlé sny“, nauci sa, zZe
snivat nemusi byt iba zlé
10.vytvorte si s dietatom svoj protistradidlovy ritudl - ritudly deti

spravidla upokojuju (deti maju svojich ochrancov, anjelickov, rdzne
rozpravkové dobré bytosti a pod.)

11l.nestraste deti, ked neposltchajt a ked ich chcete varovat pred
nebezpecenstvom, ktoré ich mbze postretnut, ale im to jasne
a zrozumitelne vysvetlite

12.hladajte pric¢iny strachu u dietata, pozorujte svoje dieta, vsSimajte
si, C¢oho sa boji a kedy sa strach opakuje

13.nauc¢te dieta niektoré relaxacné techniky - napriklad zhlboka dychat
(nosom a smerom do brucha - to upokojuje)

14 .odsledujte u deti, ¢o pozeraju v TV, na poc¢itaci, DVD a pod., pretozZe
niektoré programy pre dospelych vyvolavaju u deti strachy, s ktorymi si
detskd duda nevie rady a mdézu sa velmi negativne odzrkadlit na celkovom
psychickom stave dietata

15.ak v3ak strach pretrvédva viac ako 3-4 tyzZzdne, je potrebné sa obratit

o pomoc na odbornika - psycholdbga

PhDr. Tatiana Janusova
CPPPaP Galanta

Literattura:

Auger, L. 2007. Strach, obavy a jejich ptrekonavéani. Praha: Portéal, 2007.
Antier, E. 2004. Agresivita déti. Praha: Portal, 2004.

Bacus, A. 2007. Mé dité si wvéri - prekondvani strachu u déti. Praha:
Portal, 2007.

Kaufmanova-Huberova, G. 2002. Déti potrebuji ritudly. Praha: Portél,
2002.

Rogge, J. U. 1999. Détské strachy a tGzkosti. Praha: Portdl, 1999.



