Strach deti zo skusok

Ako podporit dieta prekonat strach zo skusok




Situaciam Kedy dieta zaziva nadmerny strach
a uzkost’ Je nutné sa zo strany rodi¢a zaoberat’
taktne a brat’ tieto obavy diet’at’a vazne.

Vhodné Je reSpektovat pocity dietat’a,
nepopierat’ pocity deti a nezl'ahCovat’ ich a uz
vobec nie jJe vhodné vysmievat’ sa dietat’u, ze
sa nieCoho boji.




» Strach je prirodzena emodcia. Ma ochrannu funkciu
a Je nevyhnutny Kk prezitiu, nakol'ko predstavuje
nutnu fyziologickl a duSevnu pripravu ha nebezpecné
a ohrozujuce situacie. Nuti nas K opatrnosti, pomaha
realisticky odhadntit’ nebezpecie. Bez strachu a obav
by T'udstvo neprezilo. Zaroven strach vyzyva k tomu,
aby bol prekonany. Akonahle sa nam podari strach
spracovat’, posiliiujeme svoje sebahodnotenie.

» S0 vznikom a vyvojom dietat’a SI v priebehu zivota
deti utvaraju stratégie kK jeho prekonavaniu. Deti
behom zivota prezivaju mnoh¢é situdcie, ktoré Ich
vystavuju tlaku. Pokial’ strach dosiahne takych
rozmerov, ktor¢ neumozinuju normalny zivot, neplni
uz Svoju ochrannu funkciu, ale naopak brani Vo
vyvoji, stava sa neurotickym, oslabuje dieta, ktoré
ma pocit bezmocnosti.




» Skolské skusky ¢asto prinasaju detom do Zivota stres
a strach z toho, ako sktiSanie dopadne.

» Do urcitej miery je ista miera napitia ziaduca, pretoze
vtedy je dieta ale aJ dospely schopny podat’ co
najlepsi vykon. Ak je ale toto napitie prilis velkeé,
moze branit’ dietat'u v tom , aby bolo uspesné.

» AK nadmerny stres pretrvava prili§ dlho, moze to
mat’ vyznamne negativny Vplyv na psychiku deti.
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Dlhodobé dosledky stresu

narusenie spankoveého vzorca

malatnost’

placClivost’

nesustredenost’, problémy s ucenim, zhorSenie prospechu
nechut’ ist’ do Skoly

neprimerana citova zavislost’

zlozvyky — odkaslavanie, okusovanie nechtov,

regresné reakcie — cmulanie prstov, pomocovanie

ZMeny Vv prijme potravy — zniZenie alebo zvySenie

bolest’ hlavy, svalov, typicka bolest’ bruska

Zmeny Vv spravani — uzavretost’, agresivita, nepredvidatel'né
reakcie, zvyseny sklon k uzkosti

a 1n¢ mozne individualne dosledky




» To ako diet’a zvlada zat'azové situacie zavisi od viacerych
faktorov — dedicné faktory, vliohy, temperament, socialne
prostredie.

» Niektoré detl sa prejavuju tzkostnejSie, bojazlivejsie od
narodenia, ale aj tie si dokazu S vhodnym pristupom
vybudovat’ zdravu sebadoveru a akceptovat’ samych seba
(uzkostnost’ — povahova cCrta, ktora vznika geneticky, je
spojena S kvalitou nervového systému, predurCuje K
CastejSim pocitom neistoty a pocitom ohrozenia,
nadmerne Casté uzkostné prezivanie)

» Délezité je v detoch vzbudit’ odvahu strach prekonavat,
poskytnat’ oporu a istotu pre diet’a.




Sebaucta u deti

» S pocitom vlastne] hodnoty bezprostredne suvisi
telesné a duSevné zdravie. Rozhoduje o uspesnosti a
neuspesnosti Cloveka, ovplyviiuje to, ako sa ¢lovek
citi VO svoje] kozi, ako sa prejavuje v spolocnosti,
ako utvara svoj svet, C¢1 sa citi v zivote Stastny
a spokojny alebo nie a tiez to, ako sa dokaze
vyrovnavat’ S ndro¢nymi situdciami. To plati aj pre
deti v Skolskom prostredi.

» Diefa S primeranou sebatuctou dokaze lepSie

a l'ahSie spracovavat’ stres a uzkost” vyplyvajicu zo

Skolského skusania a celkovo si vie v zivote I'ahSie

poradit’ S problémami .




» Vedomie vlastnej hodnoty sa vyvija dlhodobo.

» Z0 strany rodicov Je vhodné, aby sebatctu deti stale
posiliovali. Rodi¢ia maji svojim detom zdelovat’.

Viem, Ze nie si dokonaly a dokonaly ani
nemusi$ byt. Mam ta rad, takého, aky

si.,




K rozvijaniu sebaucty deti nam pomaha aj

> chvalenie
o primeranad zodpovednost’ a ulohy pre dieta

> podpora sebarealizacie deti v ich zauymoch




Ako chvalit’?
NajdolezitejSie je davat’ dietat'n najavo, ze ho mame radi, vazime si ho
a reSpektujeme ho takého aky je a nezavisi to od jeho schopnosti, znamok.
Najvacsi efekt ma Gprimna a konkrétna pochvala, napr. ,,Velmi sa mi
pacilo, ako si pozorne pocuval.*
Pochvala musi byt opodstatnena.
Nepridavat’ k pochvale d’alsiu vyhradu — napr. ,,to je ale pekny obrazok, iba
si tam zabudol namalovat’ o¢i®, ,,No vidis, ako sa vie$ pekne naucit’, preco
to ale nejde bez re¢i“?

Chvalte casto (nie vSak prehnane), deti maja v zivote malo ¢asu sa radovat’
z toho, ¢o dosiahli, pretoze sa musia hned’ pustit’ do d’alSej ulohy alebo sa
vydat’ k d’alSiemu vzdelavaciemu ciel'u.

Pozor vsak na kladné znackovanie diet'ata typu — (napr. ,,ty Si najrychle;jsi,
najkrajsi, naymudrejsi®) nakol’ko je mozné, ze dieta sa nasledne nebude
moct’ vyrovnat’ SO skuto¢nostou, ak zisti, Ze v redlnom zivote nedokaze
byt stale perfektné




Nevhodné vvchovné pristupy

Ked’ rodic¢ia vkladaju do svojich deti prili§ velké oCakavania,
pritom im vsak poskytuji len malo primeranti oporul.

Trestanie, prisnost’, negativne reakcie za zI¢ vykony.
Nadmerna starostlivost’ nereSpektujuca detski samostatnost’,
nedovoluje detom ziadnu zodpovednost, obmedzuje

zvedavost'.

Snaha o perfekcionizmus vo vychove.

Deti chcu podavat vykony, ale ked sa vykon  stane
povinnostou a nenasledUJe povzbudenie, ked’ Je rodiCovska
naklonnost’ spojena S vykonmi, vV dietati moze vznikat’ strach
Z trestu, odmietnutia rodiCom, strach, ze rodiCom spdsobi
bolest.
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V obdobi zvvSeného stresu je vhodné

V prvom rade je nutn¢ vytvorit' pre dieta stabilné rodinné
zazemie a nestavat jeho sebahodnotenie na dosahovani
vybornych znamok

Relaxacné cviCenia, pribehy, rozpravky

Umoznit’ diet’at’u sa hrat’ (pozor vSak na prehnane¢ dlhé travenie
casu pr1 pocitacovych hrach)

Umoznit’ detom pohyb, vylety

Realizacia deti v zauymovych krazkov

Pozitivny dotyk — objatie

Dychové cviCenia

Umoznit’ det'om stretdvanie sa s kamaratmi

Pokracovat’ v zauzivanych ritualoch v domacom prostredi
Dostatok spanku

Vyvazena strava

Vhodne¢ je ocenit’ snahu diet’at’a (nie len vysledni znamku)
Vhodné rozloZenie zat'aze a odpocinku (aby diet’a svoje sily
xbytocne nadmerne neprepinalo)




Ak strach a tuzkost st velmi intenzivne alebo
pretrvavaja  dlhSiu dobu je vhodné kontaktovat
odbornika, ktory dokaze pracovat aj S uzkostnymi
myslienkami diet’at’a a na podpore dietata a rodiny so
zvladanim zatazovych situacii (psycholog, terapeut,
psychiater).




Dakujem za pozornost’!
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