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Tato metodicka
priruckaje
urcena vsem
pedagogickym
ajinym
pracovnikim
ve Skolstvi

v navaznosti
navalecnou

a politickou situaci
ve svété.
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Ve svété, kde jsou déti vystavovany extrémnim stresim

z valky a jinym formam systematického nasili. Nezpracované
informace a negativni zaZitky tak mohou u Zakua vyvolat
problémové chovani a necitelné reakce, které mohou

u pedagogu vzbuzovat pocity bezmoci a beznadéje. | proto
je do skol distribuovan tento text jako podptrny zdroj, jenz
nabizi jednoduché a praktické rady.

Ackoliv jsme v CR doposud neméli potfebu se v rdmci
Skolniho vzdélavani intenzivné vénovat tématu valky

a smrti (z hlediska soucasnosti), udalosti na Ukrajiné
(2022) nam jednoznacné ukazaly zvySenou nutnost zamérit
pozornost i na toto téma. Nepredpokladali jsme, Ze se muzZe
stredni Evropa ve 21. stoleti tak snadno a rychle ocitnout

ve vale¢ném konfliktu, a také jsme nepredpokladali, Ze se
nasledky boje budou tak tésné tykat i nas vsech. Valka byl
doposud spojovana s davnou historii a nebo s cizokrajnymi
zemémi (Syrie, Jemen), které jsou nasinctim tak moc
vzdalené, Ze jsme si nedokazali predstavit, Ze se i Ceska
republika mize stat dlouhodobym utocistém tisict valecnych
uprchlikd, kteri zde nakonec mozna i stravi cely svuj Zivot.
Méni se déjiny, ménime mysleni, ménime vzdélavaci systém
ve skolstvi. Negativni postoj k nasili (vélka je zlo) bude

i nadale stat v popredi vychovného vlivu ve Skolach, ale to
jiZ nestaci. Je nutné otevrené a s velkou davkou ddlezitosti
mluvit o valce a jejich nasledcich nahlas.



Teoreticky vhled
pomuze najit
spravna voditka
k pochopeni
rozdilu mezi
,béZnou”
a,zavaznou”
reakci ditéte.
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V prvni ¢asti pfirucky je ¢tenar uveden do tématu popisem
deviti valecnych zkusenosti, které jsou pro déti stresujici.
Teoreticky vhled tak pomuzZe najit spravna voditka

k pochopeni rozdilu mezi ,béZnou" a ,zavaZznou" reakci ditéte,
pomUZe tak spravné identifikovat konkrétni pricinu reakce
ditéte na stres (z valky) a obecnou reakci charakteristickou
pro déti v rizném véku. Nasleduji obecné pokyny

ke konstruktivnimu feseni reakci na stres charakteristickych
pro rizné vékové skupiny, které Ize vyuZit ve Skolstvi, ale
takeé i pro rodice Zaku (kapitola 4). Dalsi kapitoly poskytuji
konkrétni praktické doporuceni ke zvladani deseti béZnych
typu problémového chovani. Napriklad ,vzorové véty”,

které se osvédcily jako nejvhodnéjsi v ramci pomoci détem
pri reseni jejich problémového chovani. Posledni kapitola
nabizi navod, jak identifikovat problémové chovani, které
nemohou zvladnout pouze rodice a pedagogové a které
vyZaduje odbornou pomoc profesionala v oboru dusevni

a zdravotni péce o déti.

Vychodiskem pro vznik tohoto materialu a nasledné
distribuce do ¢eskych skol jsou statisticka data uvedena

od Uradu vysokého komisare OSN pro uprchliky (UNHCR),
kdy za pouhych 100 dni valky na Ukrajiné musely opustit sv(j
domov dvé ze tfi déti. Do Ceské republiky pfichazi v dobé této
valecné krize vice nez 40 tisic skolaku.



Spolehnout se na
svét dospélych

Citit se
v bezpeci

Dat najevo, jak se
citim

Mit néjaké zivotni
jistoty
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Co by méli dospéli védét
o reakcich déti na valecny
stres

Uvod

Jesté neZ se zaGneme specializovat na téma stresu z valky,

radi bychom pripomnéli vsem ¢tenartim nékolik podstatnych,
zakladnich potreb nasich déti. Je dulezité si je obcas pfipomenout,
abychom nepodlehli nasi soustavné dospélacké potrebé ridit,
kontrolovat, ur¢ovat, moralizovat, hodnotit a srovnavat, kritizovat.

Vsechny deti potrebuji:

Kdyz mé néco boli, kdyz néco nevim, kdyz potfebuji pomoci, kdyz
se potrebuji rozhodnout, jsou tu dospéli lidé, na které se
mohu spolehnout.

| kdyZ vim, Ze se déji zlé véci, potfebuiji citit, Ze ted mi nehrozi
pfimé nebezpeci.

Mohu si dovolit ukazat strach, svou slabost, své limity, nebyt OK
a je OK a ja se nechci bat projevit to, co doopravdy citim, nebo se
za to dokonce stydét a citit se vinny.

Vim, Ze je tu méma nebo tata; vim, Ze si mohu zapnout pocitac;
vim, Ze mam v aktovce svacinu; nékdy je to tézké, a my déti vime,
Ze jistoty jsou pouze domnélé, ale potrebujeme je.



Byt uzitecné

Hrat siaucit se
Vv pritomnosti

Necitit se zahlceni

Je ¢lovék ve valce,

nebo valka
v ¢lovéku?
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Chceme také pomahat, sdilet, chceme byt napomocné, jsme sice
Jjen" déti, ale dejte ndm obc¢as Sanci ukazat, co v nas je.

Potfebujeme mit prostor pro zdravy seberozvoj, mit spravnou
miru informaci a mit ,povoleni” se radovat. | kdyZ je to nékdy tézké,
chceme si hrat a bavit se, chceme vidét na svété to hezké.

Nenechte nas v téch tézkostech dlouho, nezvladneme byt stale
soucdsti vasich extrémnich emocf (hysterie, strach, pocit obéti...),
nezvladneme citit tlak na zodpovédnost a pocity viny.

Je vélecny konflikt ukézka slabosti lidského ducha, nebo naopak
naznak jeho sily a moci na planeté Zemé?

Z historie zname tisice valecnych konfliktd, které jsou od nas
tak moc daleko (v minulosti) a zahalené v mlze (téZko fici, jak to
bylo doopravdy), Ze ma ¢ést lidstva stéle velkou potfebu dokola
opakovat podobné chyby. Ano valka je chyba, je to selhani
dospélych lidi, ktefi uvérili v moc svého rozhodnuti.

Americti védci z Uradu pro studium populace (PRB) spocitali, ze se
na Zemi odehrélo uz minimalné 108 miliard lidskych pfibéht (uved|
magazin 100+1, Lucie Pasekova, 12.10. 2013, pro porovnani: dnes
Zije na zemi kolem 7 miliard lidi). Kazdy pfibéh je jiny, ale diky nim
uz mizeme uverit v to, Ze dobro a zlo Ize od sebe rozeznat velmi
snadno, vime, Ze svoboda neni samozrejmosti a Ze sidli pouze
uvnitf nas, v nas v lidech, ne na konci vale¢ného konfliktu. A uz
muZeme uvérfit tomu, Ze dokdZeme Zit v laskavosti a miru. Kolik

let a kolik dalsich Zivotnich pfibéhd k tomu, abychom uvéfili, jesté
lidstvo potrebuje?
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Devet valecnych zkusenosti, které
u deti vyvolavaji stres

Valky se v soucasnosti ¢asto nevyhybaji civilnimu obyvatelstvu

a déti se tak stéle veétsi mérou stavaji pfimym cilem nasili. Nékteré
déti jsou svedky umrti rodict nebo pratel, jiné utrpi fyzickou tjmu
Ci postiZeni, nékteré jsou nasilné oddéleny od svych rodic¢t nebo
blizkych pribuznych, jiné se stavaji détskymi vojaky a aktivné se
do valky zapojuji. Typy zkusenosti, s nimiz se déti béhem valky
setkavaji, jsou bezpochyby velmi rliznorodé a kazdé dité bude
valkou postiZzeno jinak. Tato kapitola stru¢né popisuje devét

maji negativni vliv na jejich vyvoj.

Smrt rodice nebo blizkého pribuzného
Vystaveni bojové situaci

Nutnost zit jako uprchlik

Dlouhodobé odlouceni

Expozice nasili v postaveni svedka
Expozice nasili v postaveni obéti
Fyzicka zranéni

Ucast v ozbrojenych silach

Valkou vyvolana chudoba

Nasledujicich 9 tzv. spoustécu stresu, traumatu nebo
problémového chovani ditéte berte pouze jako jakousi
zakladovou desku domu, u kterého musime postupné zjistit,
v jakém stavu cely diim doopravdy je, jaké jsou zdi, zda
vibec dim ma strechu, zda je postaven na bezpe¢ném misté
a podobné. V praxi to znamena, Ze ,kazdy dum je uplné jiny

i v pripadé, Ze ma stejnou (podobnou) zakladovou desku".



Vyznam
prikladany
konkrétni udalosti
nebo negativni
zkuSenosti urcuje
miru, vjaké je

dana udalost nebo
zkusSenost pro dité
zatézZujici.

Posttraumaticka
stresova porucha
(PTSP ¢i PTSD)
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Pokud je tedy napriklad otec ditéte zabit v boji, bude se dopad této
udalosti na dité rdznit v zavislosti na vyznamu, jaky samo dité této
udalosti pripisuje. Jestlize dité vnima tuto smrt jako hrdinsky akt,
s nimzZ se silné identifikuje, bude tato udalost méné traumaticka
nez v pfipadé, Ze dité smrt vnima jako ndhodnou a nespravedlivou
a nijak se s vélecnou situaci pfimo neidentifikuje.

Obecné jsou nize uvedené valecné zkusenosti natolik intenzivni
a stresujici, Ze u vétsiny déti vyvolaji distres, trauma, v mnoha
pripadech i posttraumaticky syndrom.

Z angl. Posttraumatic Stress Disorder, nékdy téz posttraumaticky
stresovy syndrom (PTSS), vzniké jako reakce na traumatickou
udalost. Postizeny opakované proziva udalost v myslenkach, snech
a fantaziich, snazi se vyhybat mistiim ¢i situacim, kde k udalosti
doslo. Otfesnou udéalost maze zazit pfimo jedinec sdm nebo jeho
blizky clovek, eventualné muze byt pritomen pouze jako svédek.
Porucha se ¢asto projevuje poruchami spanku, soustredéni nebo
ulekovymi reakcemi. Dale pak staly pocit necitlivosti a emocniho
otupéni, stranénf se lidi, nereagovani na okoli, ztrata radosti.
Soucasné se s timto syndromem ¢asto poji deprese, Uzkostna
porucha, OCD, agorafobie, depersonalizace nebo rizné zavislosti.
Nejnovéjsi vyzkumy ukazuji, ze pokud ma clovek po traumatickeé
udalosti silnou socialni oporu, pravdépodobnost vzniku
posttraumatické stresové poruchy je mensi. Samotné onemocneéni,
doba a rozsah uzdravovani se lisi. Priblizné 50 % osob se zcela
zotavi béhem Sesti mésicl. Jiné tato nemoc mUze trapit celd
desetiletf, nékdy dokonce cely Zivot. (Vynatek z odborného ¢lanku:
PharmaNews, Lucie Zimova - Posttraumaticka stresova porucha



https://www.pharmanews.cz/clanek/posttraumaticka-stresova-porucha-2/
https://www.pharmanews.cz/clanek/posttraumaticka-stresova-porucha-2/

Existuji mista, kde
podil déti, které
kvuli valce prisly
o ¢lena rodiny,
presahujei50 %.

Na smrt se nelze
pfipravit. Zijeme
v dobé, kdy

mame tendenci
smrt tabuizovat,
vytésnit, nemluvit
oni.
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1. Smrt rodice nebo blizkého
pribuzneho

Déti prichazejici z mist vélecného konfliktu ¢asto ztrati nékoho, kdo
je jim blizky (napfiklad rodice, sourozence, pfislusnika Sirsi rodiny,
ucitele nebo blizkého souseda). V nékterych zemich ztratilo rodice
v dUsledku probihajicich konfliktt az 25 % déti. A existuji mista, kde
podil déti, které kvlli valecnému nasili pfisly o blizkého pfibuzného,
presahuje i 50 %. Obecné Ize tato Umrti spojit s ,pfimym zabijenim”
— napfiklad délostreleckou palbou apod.

Nasilna smrt osoby, ktera je ditéti blizka, zejména jde-li o rodice
nebo jinou primarni pecujici osobu, a zvlasté je-li dité svedkem
daného umrti, vyvolavéa u pozUstalého ditéte zavazny stres

a depresivni reakce.

Na jedné strané se tématu smrti snaZime Uplné vyhnout

a v druhém extrému z ni délame senzaci. Obé varianty postoje
ke smrti nejsou vhodné a cesta ke zdravému prijeti odchodu
blizkého ¢lovéka ze svéta Zivych je zajistit poztstalym
bezpecny prostor (laskavé prijimajici a Zivot neohroZujici
misto) a dostatecné dlouhou dobu k truchleni. V ¢eskych
Skolach se mohou vzdélavat uprchlické déti, které touto
traumatizaci prochazi a stejné jako dospéli lidé si postupné
prochazi vsemi fazemi smutku: popirani - neprijeti, hnév -
vztek, smlouvani - vyhybani, deprese - odsmutnéni, smireni
- prijeti smrti.

Je velmi rozumné preventivné hovorit s détmi o smrti obecné
a nevytvaret Zadnym hovorem u déti fascinaci smrti a nebo
naopak apatii. Dité potfebuje mit prostor ventilovat emoce,
proZivat je presné tak, jak ono samo potrebuje.



Vsechny dusledky

nasili u déti
zvySuji miru
uzkosti.

Status uprchlika

nese tolik postoju
anazory, kolik je

kolem ného lidi.
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2. Vystaveni bojove situaci

Ve vétsiné valkou zasazenych zemi je béZznym jevem ostrelovani
rezidencnich oblasti, délostfelecké stfety mezi znepratelenymi
milicemi v blizkosti obytnych domu a skol, nahodné exploze bomb
ukrytych v automobilech na ulicich, utoky ozbrojenych sil na domy
a vesnice. VSechny disledky tohoto nasili (napf. znicené domy
nebo jiné pribytky, usmrceni nebo zranéni civilisté, rodice hore¢né

toho se u mnoha déti rozvinou nejrtiznéjsi fobie a strachové reakce.

To samozrejmé plati'i v pripadé, kdy dité neni pfimo na misté
vélecného konfliktu. Muze se velmi snadno dostat k fotografiim
¢i videim ze svoji zemé na internetu. Socialni sité maji velkou
moc a i kdyZ samotné dité nema pristup k témto informacim,
mohou mu spoluzaci nebo kamaradi (bez umyslu ublizit)
tyto obrazy zprostredkovat. Zachyceny obraz (napr. vybuch,
znicené domy), pak mize v myslenkach ditéte pretrvavat

a limitovat ho ve zdravém psychickém vyvoji. | kdyz se

dité nachazi v bezpecném prostoru skoly a ¢asto slycha,

Ze v tuto chvili nehrozi Zadné nebezpeci, jeho obrovsky
strach a mnohdy i nekontrolovatelna fantazie nedokaze tyto
uklidriujici informace zpracovat a dité nemusi byt vibec
schopno Zadouciho zklidnéni dosahnout. V takovych chvilich
nepomahaji dospélacka moudra, obecné nicnerikajici véty
(napr. vzdyt ted'se ti nic nedéje), slozité vysvétlujici moralni
kodex a podobné.

3. Nutnost zit jako uprchlik

Intenzivni boje, obtéZovani, zastraSovani a vystaveni nasili nuti
mista. At uz se rodina stéhuje do nového domova, nového regionu
nebo nové zemeé a at uz se jedna o docasné nebo dlouhodobéjsi
premisténi, zména bydlisté je vzdy pro celou rodinu, a zejména
pak pro déti, velmi stresujici. Vétsina rodin ztraci své sité socialnf
podpory a v novém prostredi se dostava do velké izolace. Déti jsou



Zit Zivot uprchlika
ale miZe také byt
dobrodruzstvi,
cesta k novym

a zajimavym
lidem, k novym
zazitkim.

Poznamka

z aktualniho
déni, kvéten
2022
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vytrzeny ze znameého prostredi a odlouceny od rodiny a blizkych
pratel. Uprchlické déti celi dalsi zatéZi, kterou predstavuje uceni se
novému jazyku a nové kulture.

V dusledku nuceného a neocekavaného vysidleni jsou nékteré
déti zpocatku velmi zranitelné a nejisté a objevuji se u nich
zavazné Uzkostné reakce, véetné separacni Uzkosti, Skolnich fobii,
psychosomatickych obtiZi a poruch spanku. Nékteré déti jsou
smutné a nostalgické a citi potfebu oplakavat sv(j stary domoy,
jiné nové prostredi aktivné odmitaji a stavaji se agresivnimi, zlobf
a jsou obtizné zvladatelné.

Ackoliv se zda tento postoj jako idedlni, opak je pravdou. Driv
nebo pozdéeji mohou prijit u déti pocity viny (proc ja neplacu
a sestra ano?), pocity jinakosti (Skola mé bavi), nebo pocity
selhani (zklamu maminku, kdyzZ ji feknu, Ze jsem tu Stastny).

Status uprchlika nese tolik postoju a nazord, kolik je kolem
ného lidi. KaZdy z nas ho vnima jinak a tato rozporuplnost

a necitelnost (pomohou mi, nebo mé odsoudi?) vede

k nejistoté, k pocitu ztracenosti a bezmoci. Snad v Zadné jiné
situaci neni tolik pravdivé motto: ,chces-li mé soudit, obuj si
mé boty a projdi se mym Zivotem."

Byt uprchlikem muze znamenat byt tim, kdo je na obtiz, tim,
kdo je tu navic. Byt tim, kdo je v této zemi ,jen na chvilku",
a neni nutné davat do vztahu s nim hodnotny ¢as a energii.

Podle statistik détského fondu a Uradu vysokého
komisare OSN pro uprchliky (UNHCR) uz musely kvali vélce opustit
Ukrajinu vice nez 2 miliony déti. Celkové tvori déti polovinu ze vsech
uprchlikd. Nejvice déti, celkem 1,1 milionu, prijalo Polsko. Dalsi
radove stovky tisic déti mifi do Rumunska, Moldavska, Madarska,

Slovenska a Ceska. Dal$ich 2,5 milionu détskych uprchlikg, ktefi

patfi mezi vnitfni vysidlence, se pak nachazi na Ukrajiné. Oficialné
bylo zdokumentovéno vice nez sto Umrti a vice nez sto zranéni
déti v disledku valecného konfliktu, redlna ¢isla vSak budou radové
vySSi. Zdroj:



https://www.unicef.org/press-releases/two-million-refugee-children-flee-war-ukraine-search-safety-across-borders
https://www.unicef.org/press-releases/two-million-refugee-children-flee-war-ukraine-search-safety-ac
https://www.unicef.org/press-releases/two-million-refugee-children-flee-war-ukraine-search-safety-ac

Nucené odlouceni
od blizkych
osobjeudéti
mladsiho Skolniho
véku spojeno

s psychickymi
problémy.

Nejistota kazdého
nového dne vede
k pocitu bezmoci.
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4. Dlouhodobé odlouceni

Traumatické ucinky dlouhodobého odlouc¢eni od rodict nebo
primarnich pecujicich osob na déti byly prvofadym predmétem
zajmu psychologl béhem druhé svétove valky. Studie provedené
béhem londynského Blitzkriegu ukazaly, Ze nucené odlouceni

od blizkych osob bylo u déti mladsiho skolniho véku spojeno

s psychickymi problémy (s depresivnim a Uzkostnym chovanim),

a vétsina mezinarodnich humanitarnich organizaci velmi dbala

na to, aby déti od rodi¢ti neoddélovala. Presto je odlouc¢eni

od blizkych na delsi dobu v souc¢asnych valkach béznym jevem.
Vétsina déti uvadeéla jako hlavni divod tohoto odlouceni

unos rodicu.

Odlouceni od rodicd nebo jinych blizkych rodinnych prislusnikd

na dlouhou dobu a za nésilnych podminek (napf. z divodu zapojenf
rodic¢e do boju, Unosu nebo pohfeSovéni rodice) je samo o sobé

pro déti velmi stresujicim zazitkem. Kromé toho v dobé vélky rodice
fungujii jako ,ochranné stity" proti zvérstviim. Neni pochyb o tom,
Ze pro déti je lepsi zUstat s rodinou, prestoze pritom mohou byt
svedky destrukce a stradani.

Tento fakt nasveédcuje tomu, Ze pro dité mize byt daleko vic
traumatizujici byt s babickou a maminkou v bezpeci, nez
zUstat pohromadé se svym otcem a bratrem v misté valky.
Bolest z odloucenti je stejné tak nesnesitelna jako jakakoliv

Jina separacni Uzkostna porucha. Mnohdy s sebou muze nést
VEtSi trauma nez samotna smrt blizkého, protoZe po prekonani
vSech fazi smutku mdze dojit v urcité dobé k prijeti smrti, ale
pri odlouceni se jedinec drZi kaZdodenni nadéje ze zmény, ktera
vede ke kaZdodennimu zklamani (doufala jsem, Ze uZ dnes
valka skonci). Nejistota kaZzdého nového dne vede k pocitu
bezmoci, dlouhodobé bolesti a ke ztraté chuti do Zivota.
Nepodceriujme tento fakt, ackoliv se zda, Ze dité, které je

v bezpeci jiné zemé je saturované, muze u néj dochazet

k zavaZznym psychickym stavim, depresim, sebeposkozovani,
k pokustm o sebevraZdu.



Ve valce se nasili
projevuje v Zivoté
déti kazdodenneé.

Nékteré déeti
nejsou schopné
a aniochotné

o nasili, které
vidély, mluvit.
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5. Vystaveni nasili v postaveni svedka

Mnohé déti jsou svédky zastrasovani, muceni nebo smrti nékoho
blizkého nebo nékoho, koho znaji, jiné vidi lidi téZce zranéné béhem
plosné palby nebo zabité béhem masakru.

Rodice ¢asto nevédi, ceho byly jejich déti skutecné svédky.

ve snaze ochranit své rodice nékdy starsi deti nesdileji s rodici
hrdzy, které vidély. Bez ohledu na to, zda déti dokazou sdilet své
zazitky s nékym blizkym ¢i nikoli, zanechava takové ,sledovani*
nasill v mnoha détech intenzivni pocity strachu, nedlvéry a hnévu.

Nékdy je to i proto, Ze kromé sebe (nevédomé rozhodnuti)
chtéji ochrariovat i své blizké (védomé rozhodnuti). Nechtéji
znepokojovat maminku nebo kamarady. Proto pokud déti

o nasili nemluvi, neznamena to, Ze ho nezaZzily, nevidély.

V bezpecném prostredi mohou diky vrozenym obrannym
mechanismdm nasi psychiky velmi dobre fungovat - do té
doby, neZ jim nahodny spoustéc (napf. film v kiné) pripomene
nasili, kterého byly sveédky. Je duleZité znat tyto mechanismy,
protoZe ndm mohou osvétlit, pro¢ se napriklad dité sméje
nasilnym obrazkim (bagatelizace), mluvi stale o jednom

a tom samém (deflexe), chova se jako malé dité (regrese),
hraje si na agresora (identifikace), porad tvaruje modelinu
(substituce) a podobné. Znamena to, Ze obranné mechanismy
Jeho psychiky mu sice umoZriuji zvladnout traumatickeé
zazitky z nasili, ale mnohdy vedou k jeho zvlastnimu chovani
a jednani na verejnosti. U déti mladsiho véku jsou nejcastéjsi
Uniky do fantazie, pasivni agresivita, u starsich racionalizace,
vytésneéni, potlaceni a hypochondrie.



Obranné
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Clovék se ve své podstaté rodi jako zranitelny. Obrana vychazi

mechanismy z nasi prirozenosti, je to prirozeny vzorec chovani, kterym disponuje
naéi pSYChlky kazdy Zivy tvor v pfipadg, Ze pro néj situace, ve které se prave
nachdazi, zacina byt nepfijemna. Potfeba branit se vétsinou
vychdzi z pocitt Uzkosti (napt. pocit viny, zklamani, selhani ¢i
neuspéchu) a obvykle se spousti nevédomeé (automaticky),
obecné v situacich, kdy pocitujeme nelspéch nebo neuspokojenti
potieb a potrebujeme se opét vratit do pomysiné rovnovahy.
Diky obrannym mechanismim se snazime obnovit si hodnotu
vlastniho Ja do plvodni podoby. BEhem détstvi a dospivani maji
vzorce obrany urcitou faktickou hodnotu, problém nastava, pokud
pretrvavaji i v dospélosti.
Vzorce obrany
1. psychotické - bludna projekce, distorze
reality, popreni
2. nezralé - projekce, unik do fantazie, agova-
ni, pasivni agresivita, hypochondrie
3. neurotické - intelektualizace, racionaliza-
ce, afektualizace, premisténi afektu, fobie,
reaktivni vytvor
4. zralé - suprese, humor, anticipace, altruis-
mus, sublimace
5. dalsi - introjekce, substituce, identifikace,

izolace, konfluence, retroflexe, proflexe,
regrese, deflexe, fixace, percepcni obrana,
rezignace, agrese, superkonformita

(Zdroj: http://www.koucaporadce.cz/news/obranne-mechanismy/)



Podil uvéznénych

détiv oblastech

konfliktd dosahuje

az16 %.
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6. Vystaveni nasili v postaveni obéti

Mnoho déti je samo obéti nasili. Jsou napfiklad uneseny, zatceny,
zadrzovany nebo muceny. V nékterych zemich celd ¢tvrtina déti
uvadi, ze byly muceny, a vice nez polovina sdélila, Ze jim prislusnici
ozbrojenych sil vyhrozovali. Udavany podil uvéznénych déeti

v oblastech konflikttl dosahuje az 16 %. Jak Ize predpokladat, u déti
vystavenych nasilnym ¢inim tohoto druhu se mohou projevit
zavazné stresoveé reakee, které musf fesit kvalifikovani odbornici

v oblasti péce o déti.

V tomto pripadé je nutny psychologicky dohled odbornika

a profesionalni zdravotni a socialni péce o dité. Pokud se

dité nebo matka svéri pedagogovi, Ze dité bylo obéti nasili,

Jje Zadouci zkontaktovat se s odborniky v psychologickych
ambulancich, v krizovych nebo intervencnich centrech. Nékdy
prehnana a neodborna péce (i s dobrym umyslem) udéla vice
skody nez uzitku. Opét ale i zde funguje pravidlo ,zlaté stredni
cesty’, tzn. vyhnéte se védomé tzv. fascinaci (predstavte si, co
se Alexovi stalo...) a nebo druhému extrému, apatii (budeme
délat, Ze o tom nevime). Ackoliv se v ¢eskych skolach tyto
pripady vyskytuji zatim jen minimalné, nepodceriujme je

a ocekavejme, Ze v dalsich letech mohou prichazet do skol
starsi déti z valecné zony s nasledky traumatu a s celoZivotnimi
télesnymi i dusevnimi zdravotnimi problémy.



To, Cemu davame
pozornost, roste.
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7. Fyzicka zraneni

Déti vystavené ostrelovani nebo bojovym situacim se mohou
potykat s vaznymi fyzickymi zranénimi, jako jsou amputace,
tézké popaleniny nebo ztrata sluchu. VV nékterych lokalitach

ma az deset procent déti v dusledku valecného nasili fyzické
zdravotni postizeni. Déti s fyzickym postizenim vyzaduji kromeé
psychologickych intervenci také celou fadu dalsich sluzeb (napf.
protetiku, fyzioterapii, rehabilitace, specialni vzdélavani), které jim
pomohou, aby svuj stav pfijaly a vyrovnaly se s nim.

S détmi s fyzickymi zranénimi zptsobenymi vélkou se

v ceskych skolach potkavame velmi vzacné. Pomineme-li
psychické rozpoloZeni ditéte, tak kromé potrebné specifické
zdravotni péce je vhodné déti soustavné zapojovat do béZzného
Zivota (i skolniho) a hledat k tomu vhodné cesty a zpusoby.

Budeme-li upozorriovat dité a jeho okoli na fyzicka omezeni,
budeme-li dité litovat nebo ho viditelné vycleriovat z béZnych
aktivit, poroste zdjem o jeho zranéni nejen u néj, ale

i u ostatnich Zaku.

8. Ucast v ozbrojenych silach

Neékteré déti jsou pfimo ¢i nepfimo donuceny zucastnit se boje,
jiné narukuji dobrovolné. Neni zvlastnosti, Zze az Ctvrtina déti

v konfliktnich situacich se ztcastnila boje a zabijela. Détsti vojaci
v dUsledku svych zkusenosti ¢asto vykazuji zavazné problémoveé
chovant.

Nabor déti do ozbrojenych sil je navic ¢asto spojen s intenzivnimi
indoktrinacnimi programy, které oslavuji nasili. V détském
uvazovani pak za takovych okolnosti previadaji pocity

pomsty a agrese.



Pomsta neni
v poradku
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Pomsta vede k pocitu ulevy, spravedinosti a zadostiucinént.
ZlepSuje naladu, prinasi radost a uspokojeni. Diky ni se vyplavuji
hormony stésti - serotonin, endorfin, oxytocin, také adrenalin.
Objektivni prozitek z pomsty je zprostredkovavan mozkovym
jadrem nazyvanym nucleus accumbens, zndmym ,centrem
odmeény", a z hlediska pribéhu se patrné nelisi od zazitku
vyvolaného jakoukoliv odménou (napfiklad drogou) zajistovanou
dopaminem. Ano, je nutné si priznat, Ze stejné jako alkohol a drogy
privadéji rychly pocit uspokojenti, stejné Gcinky ma i pomsta.

Je tézké tomu odolat i pfesto, Ze vime, Ze pomsta neni v poradku.
Potfebu oplatit zradu a kfivdu maji i zvifata a uz odpradavna
slouzila pomsta jako efektivni donucovaci prostredek k udrzenf
poradku ve spolecnosti. Je tak snadné prekrocit své vlastni
moralni hranice, kdyz si dokazete zracionalizovat, ze mate pravo
se mstit. Nase rodové programy nam to dokonce prikazuji, protoze
uz od utlého véku slychame: ,nenech si nic libit", ,musis mu to
vratit", ,na hruby pytel hrubéa zéaplata®, ,ted teprve uvidi, kdo je

tady $éf*, ,nenech se zahanbit", ,nevér bozim mlyntim a vezmi
spravedInost do svych rukou®, ,kdyz on, tak ty taky“. Tem, ktefi se
pomsti, spole¢nost fandi, vzpomernme si na Edmonda Dantese.
Déti nevédi, ze uz davno neplati prislovi ,pomsta je sladka’, nevédi,
Ze po cely Zivot uz pak budou citit tu horkou chut, protoze si to
mnohdy nechtéji pfiznat ani dospéli. DokédZzeme pochopit jednani
lidi z dvodu pomsty, ale malokdo s tim dokaze kvalitné Zit.



Jak moc ovlivni
snizeni zivotniho
standardu
dusevni zdravi
ditéte, rozhoduje
predevsim
vychova a pristup
rodicu.

Kvalita

Zivota se da
zjednodusSené
definovat

jako vnimani
spokojenosti

a osobni
pohody jedince
v hlavnich

pilirich zivota,
které tvorijeho
zdravi, prace,
rodina, vztahy
a pratelé.

STRESOVE A JINE ZATEZOVE SITUACE U DETI V DOBE VALECNE KRIZE

9. Valkou vyvolana chudoba

Jakkoli chudobu nelze pricist pouze vaélce, tézka deprivace

v dtsledku valky (napfiklad omezeny pfistup k potravindm a vodé)
muze velmi ztizit fyzicky a psychicky vyvoj déti. Existuje rozsahla
dokumentace vztahu mezi chronickou podvyZzivou a nachylnosti
k psychickému distresu déti v konfliktnich situacich.

Cely svét se zacina pripravovat na zdraZovani a snizeni
nadstandardni kvality dosavadniho Zivota. Bude méné obili,
mené zemédélské produkce, méné pohonnych hmot a tak
dale. Neni smyslem tohoto textu nékoho zastrasovat, nicméné
Jje nutné pocitat s tim, Ze dopady valecného konfliktu jsou

a budou viditelné i v Ceské republice.

Jak moc bude snizeni Zivotniho standardu (v mnoha pripadech
nadstandardu) ovlivriovat dusevni zdravi ditéte, rozhoduje
nejen atmosféra ve spolecnosti a politicko-spolecenské normy,
ale predevsim vychova a prfistup rodicu.

Zdravi je stav Uplné fyzické, psychické a socidlni pohody. Sem
patfi také vyznavani zdravého zZivotniho stylu vcetné aktivniho
vyuzivani volného ¢asu, konicky, duchovni dimenze, hodnotova
orientace a zivotni smysl. Kvalita zivota souvisi se spokojenosti
se svym zaméstnanim, funkénim zarazenim, motivaci a finanénim
ohodnocenim.

Rodina, vztahy a pratelé jsou tretim pilifem zivota. Sem patfi

Uroven vztahd, socialni sit, kulturni a spolecenské podminky Zivota,
Uroven spolecnosti, prostor Cloveka, konkrétni Zivotni podminky
vcetné ekonomickych faktord. VSechny pilife jsou valkou a jejimi
dopady na spole¢nost ohrozeny, proto plati: je-li ve svété nam

blizky vale¢ny konflikt, nemUze byt kvalita Zivota naplnéna. Nenf-li
naplnéna kvalita zivota, jedinec Zije v pocitu nedostatecnosti,
nespravedInosti, pocitu chudoby, nejistoty a beznadéje. Lidé ztraceji
chut se vzdélavat, vyvijet, posouvat vpred, hledat lepsi zplsoby byti,

prestdvaji se zajimat o své okoli, svou zemi a celou planetu.




Stresové reakce
nebo problémové
chovani jsou

po désivych
zazitcich
normalni.

Zavazné jsou,
pokud za¢nou byt
intenzivni a trvaji

dlouho.
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Pochopeni reakci déti
navalecny stres

1. Normalniversus zavazné reakce

Je dulezité mit na paméti, ze je NORMALNI, Ze déti po désivych
a bolestivych zazitcich projevuji stresové reakce nebo vykazuiji
problémové chovani. Vétsina valecnych zkusenosti zminénych
v 1. kapitole prinasi détem do kazdodenniho Zivota zmény

a zanechava je vystrasené, nejisté a rozzlobené. Tyto pocity se
jesté umocni, pokud déti danym zménam nerozumi a pokud jim

rodic¢e nebo pedagogové nepomahaji se s novou situaci vyrovnat.

Za normalni, bézné tedy muzeme povazovat, pokud se dité
(uprchlik) projevuje v adaptacnim procesu zmateng, nejiste,

Je nervozni, nesoustredi se, mize mit nahlé zmeény nalad,
extrémni emocni reakce na obycejné situace, nechut navazovat
pratelstvi, ma sklony k agresivnim projevim, uzavira se do sebe
a nekomunikuje. Podobné stavy ale muze zaZivat i cesky Zak,
ktery byl v blizkém kontaktu s valkou. Tyto projevy

Jjsou normalni.

Stresové reakce déti se povazuji za ZAVAZNE (nebo extrémni),
pokud za¢nou byt velmi intenzivni, trvaji po dlouhou dobu a ménf
zpusob, jakym rodina, ucitelé, vrstevnici nebo jiné osoby na dité
reaguji. Za takovych okolnosti déti vyZaduji specializovanéjsi
pomoc, nez jakou jim mohou rodi¢e nebo ucitelé nabidnout.

Za nestandardni a zavazné projevy povazujeme napriklad
nekontrolovatelnou a stoupajici agresivitu u déti,
nekontrolovatelny plac, casté uzkostné a depresivni stavy,
mlcenlivost, neschopnost se zapojit do socidlni komunity,
zavislostni chovani (napr. na socialnich sitich), socialni fobie,
fomofobie a jiné specifické strachy, poruchy prijmu potravy,
sebeposkozovani, vyznamné poruchy chovani - uték z domova,
ze skoly, lhani, kradeZe, podvadéni.



Snazte se
rozliSovat mezi
udalostmi, které
dité skutecné
zazilo nebo
kterych bylo
svédkem.

K rozhovoru

vyuzijte bezpecné

misto, na déti
netlacte.
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Jak na to?

Rozlisujte mezi udalostmi, o kterych dité slyselo od ostatnich nebo
je sledovalo v televizi, a udalostmi, které dité s obavami ocekava.
Prestoze reakce ditéte mohou byt stejné bez ohledu na to, zda dité
stresujici udélost skutecné vidélo, nebo zda se pouze obava, Ze

by takovéa uddlost mohla nastat, abyste mu mohli pomoci, musite
védét, o jaky druh zkusenosti se jedna.

Dalsim krokem je zjistit, jak se dité citilo, kdyZ k udalosti
(udélostem) doslo. Mélo strach? Citilo se rozzlobené a bezmocné,
protoZze situaci nebylo mozné zmeénit? Bylo rozruseni ditéte
relativné mirné, protoze udalost neméla dramaticky vliv na
kazdodenni zivot?

Pokud to pujde, ptejte se co nejméné a spise je nechte mluvit
samotné. Mit obavy je v poradku. Sdilime s détmi pocity, véetné
obav a strachu. Pokud i my sami mame obavy, je nesmysl

Je pred détmi zatajovat. Pokud o strachu oteviené mluvime,
nemusi nas tolik paralyzovat. VZdy ale zakon¢ime sdéleni
pozitivni moZnosti, nadéji a snahou situaci zvladnout. Skola
by proto méla podporit pocit bezpeci, solidarity a empatie.

V zajmu psychickeé stabilizace kaZdého Zaka ale i celého
skolniho kolektivu. Zejména pak mize byt tento krok dulezity
pro prevenci mozné agresivity u starsich Zaku, predevsim pak
vUci spoluzakdm jiné narodnosti.



Dtlezité je vzdy
zaCit u sebe!
aneb Co by
méli dospéli
lidé (nejen
pedagogové)
umet,
zvladnout?

Zdravé zpracovavat své vlastni Uzkosti a strachy, pocit
bezmoci (pokud nejsem schopen vnimat své emoce a zdravé je

ventilovat, rozhovor s ditétem prenecham jinému).

Znat svou miru, své hranice a ty si také drzet (nenf potieba byt
za kazdou cenu hrdinou. Boli vas pohled na zoufalého Zaka? Pak
poproste o pomoc odbornika, Skolniho psychologa a podobné).

Znat své limity, umét prijmout vlastni selhani a mluvit o svych
chybach, védét co zvladnu a co ne.

Zvladnout respektovat jiné nazory, neprosazovat ty své
za kazdou cenu.

Umét pojmenovavat emoce a jejich projevy (Ize se dougdit
teoretickou pfipravou).

RozliSovat redlné nebezpeci od iracionalniho strachu
z budoucnosti a védomé zastavovat ve své hlavé katastrofické
scénare, hypotézy a domnénky.

Umét pracovat se sebereflexi (prevence rizikovych faktor(

u sebe sama - syndrom vyhoreni, prevence zavislostniho

chovani, prevence ,spasitelského syndromu* atd.




Jako prvni krok

k pochopeni reakci

déti navalecné

zazitky je dalezité

védét tri veci:
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2. Identifikace pricin

typy zkusSenosti, kterym bylo dité vystaveno;
jaky ma dité z téchto situaci pocit;

ktery(é) valecny(é) zazitek(y) dité vnima jako
NEJVICE stresujici a NEJOBTIZNEJI se mu
(jim) prizpusobuje.

w N e

VétsSina déti béhem valky zaZije velké mnoZstvi riznych stresujicich
udalosti. Rodice a ucitelé si nemusf byt vzdy védomi toho, o jaké
udalosti se jedna nebo zda jimi bylo dité rozruseno mirné nebo
extrémné. Je ddlezité nejprve zjistit, co dité zazilo.

Ackoli déti mohou vykazovat problémové chovani v disledku
generalizovaného stavu tzkosti (v dusledku vyskytu nékolika
stresujicich udélosti najednou), vétsinu problémového chovani
Ize spojit s konkrétnimi stresujicimi udalostmi nebo drastickymi
zménami v kazdodennim Zivoté ditéte. Pokud vite, na co dité
reaguje, budete moci Ucinnéji intervenovat.

Pokud je napfiklad dité nuceno opustit rodinu a Zit jinde kv(li
prudkym bojuim a v tomtéz obdobi je otec ditéte nezvestny,

je dulezité zjistit, ktery zazitek dité vnima jako vice stresujici

z hlediska prizpUsobeni se dané situaci. Pokud dité nic nefekne,
muUZe se pecujici osoba mylné domnivat, Ze udalosti, ktera u ditéte
vyvolava stres, je odchod z domova, ackoli dité ve skutecnosti
reaguje na obavu o pohfesovaného otce.



Zjistéte zdroj
stresu ditéte tim,
Ze urcite, kdy
doslo ke zméné
chovani.

Pro kazdého
je stresova
situace odlisSna
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Zivot neni o tom, co se nam stane, ale o tom, jak na tyto situace
reagujeme.

Stres je soubor reakci organismu na vnitfni nebo vnéjsi zmeny
narusujici normalni chod funkei organismu.

- Eustres — pozitivné vnimany a prozivany podnét nebo situace
Cili pozitivni stres

- Distres — negativni stres

U déti je snazsi pochopit pricinu jejich distresu nez u dospélych.
Déti jsou ve svych reakcich pfimeéjsi. Zdroj distresu muzete vzdy
zjistit tak, Ze zaznamenate, kdy problémové chovani zacalo. Starsi
deti dokazi vyjadrit, co je trapi, a mohou se se svymi pocity pfimo
sverit osobé, ve kterou maji diveru. U mladsich déti muze byt
nutné, aby ucitel pouzil hru nebo vypravéni pfibéhu, a ziskal tak
voditka k tomu, co déti trapi. Je tfeba upozornit, Ze v dlouhodobych
valecénych stavech (napf. Libanon, Irsko) si nékteré déti na urcité
opakujici se stresujici zazitky (napfr. ostrelovani, vysidleni, nasiliné
¢iny) ,zvyknou" a nemusi projevovat zadny distres. Jejich vyvoj je
vSak presto témito zazitky negativné ovlivnén: nejsou naplnény
jejich potreby z hlediska zdravého vyvoje.

Je velmi dulezité, jak danou situaci vyhodnotime — jak |
interpretujeme. Da se fict, Ze hlavni antistresovy naraznik je nase
mysl!

Predstavte si ucitele matematiky sediciho na konferenci k inkluzi,
kterému z niceho nic naridi reditel Skoly, aby Sel ted hned predstavit
publiku, jak problém inkluze resi v jejich skole. UGitel se Silené
polekal, predstavil si sdm sebe, jak stoji na podiu, kokta a vsichni
piskaji a hazi na n&j pfedméty (MYSLENI). Pfepad| ho strasny
strach (EMOCE). Zac¢alo mu busit srdce a na ¢ele citil studeny pot.
Dech se mu zrychloval a cely se tias| (TELO). Sesunul se na zidli

a zbésile listoval v poznamkach, které mu dal feditel. (CHOVANI)



Pokud jde

o ochranu
abezpeci, jsou
déti predskolniho
véku zavislé na
dospélych.

Prvky udalosti se
projevi v hernich
aktivitach ditéte.
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Reakce déti na valeCny stres -
dle véku ditéte

Veék je dulezitym faktorem, ktery je tfeba vzit v Gvahu samostatné,
protoze vék ovliviuje zplsob, jakym dité rozumf urcité udalosti

a jak na ni reaguje, jakoz i zpUsob, jakym pfijme nabizenou pomoc.
DosaZené stupné vyvoje specifické pro kazdou vékovou skupinu, at
uZ v oblasti poznavani, emoci nebo socidlnich vztah(, ovlivni reakci
ditéte na velmi stresuijici zazitek.

Reakce deti predskolniho véku 2-5 let

Pfi konfrontaci s Zivot ohrozujicimi situacemi se citi bezmocné

a pasivni, a proto potrebuji pfitomnost dospélych, aby se v situaci
spojené s nebezpecim citily bezpecné. Nékteré déti se mohou

po stresujici udalosti zdat utlumené, jako by se dand udalost

nikdy nestala. Mi¢eni véak neznameng, Ze se uddlost ditéte
nedotkla. Malé déti ve skutecnosti sdéli osobé, které davéruji, iplné
podrobnosti o velmi stresujici udalosti az pozdéji.

Ctyfleta libanonska divka, kterd byla pFitomna tomu, kdyz

jejiho otce pobodali prislusnici milice, si opakované hréla tak,

Ze pobodala svou panenku a rychle ji vezla do nemocnice.
Prehravani udalosti a hry zahrnujici nékteré aspekty velmi stresujict
situace jsou u predskolakd mimoradnée bézné. Predstavuji zpdsob,
jakym se dité snazi zvladnout dopad udalosti na zékladé toho, Ze si
danou situaci znovu a znovu vytvari v rdmci hry.



Déti predskolniho
véku nechapou
pojem smrti:

Chovani,
které je treba
sledovat
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Budou ocekavat, ze se zemrela osoba vrati. Mohou mit za to, ze
smrt je reverzibilni. U déti, které ztratily rodice, se mize rozvinout
velky strach z toho, Ze by mohl byt usmrcen i druhy rodi¢ nebo
blizci rodinni pfislusnici.

Po stresujici udalosti zacnou mit déti velky strach ze skute¢nych
véci ve svém okoli, a nebo z véci, které si predstavuji. Je velmi
bézné, Ze déti silné reaguji na vSechny véci, které jim pfimo nebo
neprimo pripominaji stresujici zkusenost. Napriklad déti, jejichz
domov byl ostrelovan, mohou vyrazné reagovat na bourku nebo
jakykoli hlasity zvuk, pfipadné se mohou bat vzdy, kdyz jsou
doma samy. Déti predskolniho véku mohou zacit mit strach

i z vymyslenych véci, jako jsou ,Garodéjnice’, které je v noci
navstévuji, nebo ,zIi lidé", kteff jim chtéji ublizit.

UZKOSTNA CITOVA VAZBA, SEPARACNI UZKOST

Déti mladsi péti let reaguji na stresujici udalosti ve svém Zzivote
Uzkostnym pripoutanim a separacni Gzkosti. Bojacné se véesi
na rodice, boji se chodit spat a maji zachvaty hnévu, pokud jsou

nechavany o samote.
REGRESNI CHOVANI, ZTRATA NOVYCH DOVEDNOSTI

V této vekové skupiné je znamkou distresu regrese

do predchazejicich vyvojovych stupnd, napriklad navrat

k predchozim prechodovym objektlm (napt. sani palce, decka
nebo plySova hracka jako ,usinacek” atd.) nebo recova regrese.
Pro tuto vékovou skupinu je charakteristicka i ztrata nedavno
nabytych vyvojovych dovednosti, projevujici se napriklad nocnim
pomocovanim nebo neschopnosti ovladat stolici.

NOCNi MURY A DESY

Z ddvodu tlaku spojeného se snahou pochopit velmi stresujici
udalost v bdélém stavu a ve spanku se u déti pfedskolniho véku
Casto objevuji nocni muiry a nocni désy.



Déti mladsiho
Skolniho véku
jsou schopny
chapat vyznam
stresujicich
zazitka.

Valka deformuje
moralni a socialni
koncepty a chovani

déti mladsiho
Skolniho véku.
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Reakce déti typické pro vek 6-12 let

K tomu, aby se vyrovnaly s velmi stresujicimi zazitky, mohou

déti mladsiho Skolniho véku (6 az 12 let) vyuzivat Sirsi repertodr
kognitivnich, emocionalnich a behavioralnich reakct. Ziskavaji
schopnost logicky si vybavit udalosti a chapat vyznam toho, co se jim
stalo.

V kognitivni oblasti se déti mladsiho skolniho véku ¢asto vyrovnavaji
s velmi stresujici zkusenosti ve své fantazii. Casto si budou
predstavovat, Ze zabranily tomu, aby ke stresujici uddlosti doslo
(napr. Ze zachranily svého otce pred zabitim nebo Ze oklamaly
utocniky), nebo Ze situace vedla k jinému vysledku (napf. Ze otec
nebyl doma, kdyz Utocnici pfisli, nebo Ze otec Utocniky zastrelil).
Schopnost vyporadat se se stresujici udélosti ve fantazii,

at uz v propracovanych hernich ¢innostech nebo pfi pfehravani
udalosti, poskytuje détem cestu, jak ¢elit svym pocitiim bezmoci.
Tato kognitivni zralost vSak také zplsobuije, ze déti mladsiho skolniho
véku jsou nachylnéjsi k pocittim viny a sebeobvinovani. Kdyz si totiz
déti dokazou predstavit, jak mohly vzniku stresujici udalosti predejit,
mohou si také samy vycitat, Ze pro to neudélaly dost.

Dojde-li k umrti, déti chapou pojem smrti pokrocileji. Védi, ze smrt
je kone¢nd a nezvratna. Na rozdil od mladsich déti neocekavayji,
Ze se mrtva osoba vrati.

Po vysoce stresujicich zazitcich se déti zacinaji velmi bat svého okolf
a ostatnich. Napfiklad po vazném fyzickém zranéni je pocit osobniho
bezpecimalych skolakl otfesen a déti zazivaji intenzivni pocity
zranitelnosti a neustalého ocekavani negativnich véci, které se jim
stanou.

Pojmy jako spravedinost, moralka a altruismus se definuji ve vztahu

k socialni realité nasili, kterd béhem valky prevliada. Mnoho déti

je prostrednictvim médii, doma nebo ve skole vystaveno tézké
indoktrinaci, kterd ma tendenci oslavovat nasili, pomstu a fanatismus.
Déti mladsiho skolniho véku napfiklad zaénou akceptovat, Ze zabijeni
jako zpUsob reseni konflikt(l je mordlné pfipustné nebo Ze altruistické
chovani by mélo byt omezeno na nabozenskou nebo etnickou
skupinu vlastni danému c¢loveku.



Problémy
obvyklé
uvekove
skupiny
6-12 let

Chovani,
které je treba
sledovat
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SPATNE SOUSTREDENI, NEKLID, PORUCHY UGENi

Déti mladsiho skolniho veéku budou vykazovat problémy

se soustredénim a jejich skolni vysledky se mohou zhorsit. Snizena
schopnost koncentrace u détf je ¢asto zplsobena tim, Ze se jim
vtiraji stresujici vzpominky a déti pocituji smutek. Jsou roztékané,
neklidné a neschopné se soustredit a dokoncit Skolni tlohy. V této
vékové skupiné jsou velmi béZzné poruchy uceni a s nimi spojené
rusivé chovani.

UZKOST, BOLESTI A FYZICKE OBTIZE

Uzkostné chovanf se u této vékové skupiny vyznacuje nervozitou
(napr. kolébani se, zadrhavani v feci, okusovani nehttl), nadmérnou
emocionalni zavislosti, hyperaktivitou a problémy s pfijmem
potravy. Kromé toho je tato vekova skupina zvlast nachylna

k rozvoji psychosomatickych poruch (jako je nevolnost, bolesti

hlavy nebo Zaludku) nebo fyzickych problému bez zjevné priciny.

AGRESIVITA, DEPRESE

Déti mladsiho skolniho véku ¢asto vykazuji extrémni a dramatické
zmeény chovéni. Bud se stanou agresivnimi a narocnymi

(napt. pfi he jsou velmi hlasité a hrubé, nebo se chovaji
dominantné a vzdorovité, kfici a jeci), nebo se stavaji uzavienymi
a pasivnimi (napf. jsou tiché, chovaji se vzorné, nikdy nedavaji
najevo své city, ztraceji zajem o hru a vykazuji znamky deprese).
Oba druhy zmény chovani zasahuji do vztaht ditéte, zejména

s vrstevniky, a nékdy vedou k socialnf izolaci.

REGRESE, PROBLEMY SE SPANKEM

U této veékové skupiny je také bézné chovani na Urovni mnohem
mladsiho ditéte (napf. nocni pomocovani nebo prani spat v posteli
s rodi¢i) a ¢asto se objevuji téZ problémy se spankem.



Adolescenti

pocituji beznadéj

v souvislosti

s dalekosahlymi

dusledky valky.

Ke zvladnuti
stresujicich
valecnych

zazitkd potrebuji
adolescenti pomoc

dospélych.

,30,

STRESOVE A JINE ZATEZOVE SITUACE U DETI V DOBE VALECNE KRIZE

Reakce typické pro vek 13-16 let

Adolescenti jsou v zivotni fazi, kdy prochazeji mnoha fyzickymi

a emocionalnimi zmeénami. Jsou také v procesu separace

od bezpeci svych rodin a navazovani vlastnich vztahl s vnéjsim
svetem. Vzhledem ke své kognitivni zralosti pro deduktivni
uvazovani a schopnosti porozumét dalekosahlym dasledkdm
valky jsou adolescenti v mnoha ohledech ve vztahu ke stresujicim
zazitkim zranitelngjsi nez mladsi déti.

Na rozdil od déti mladsiho Skolniho véku vétSina dospivajicich
neuziva pro vyrovnavani se s velmi stresujicimi zazitky fantazii

ani hru. Jsou vice schopni mluvit o tom, co se jim stalo, mohou
vSak potfebovat pomoc s otevienym sdilenim svych pocitd. Ackoli
jsou schopni identifikovat, jak jejich chovani mohlo nebo nemuselo
prispét k vysledku stresujici udalosti, mohou zaZivat silné pocity
viny za to, Ze neudélali dost, aby vzniku udalosti zabranili. Pokud
napriklad ozbrojené sily usmrti jeho blizkého pritele, dospivajici

se Casto citi provinile za to, ze sam udalost prezil, jakkoli si
uvedomuije, Ze nebylo v jeho moci zabijenf zastavit.

Adolescenti mohou byt po stresujicich zkusenostech nuceni
predCasné prevzit roli dospélého. MUze se zdat, ze funguji jako
dospéli, postradaji vsak potfebnou emocionélni zralost a potfebujf
pomoc dospélych.

Pro dospivajici jsou velmi duleziti vrstevnici. Adolescenti maji ¢asto
ve svych komunitach vice vazeb neZ mladsi déti a tyto vazby jim
mohou pomoci. Vrstevnici a dospéli, jako jsou ucitelé nebo vidci
komunit, se pro dospivajici stavaji dllezitym zdrojem podpory

a bezpedi.



,3‘],

Problémy
obvyklé
uvekove
skupiny
13-16 let

SEBEDESTRUKTIVNOST A RISKANTNi CHOVANi

Adolescenti pouzivaji sebedestruktivni chovani jako zptsob, jak

se vyrovnat s pocity hnévu a deprese. Po stresujicich zkusenostech
se mnoho dospivajicich zapojuje do vysoce rizikovych ¢innosti,
jako je vzpoura proti kliGovym autoritdm, uzivani drog, vstup

k milicim, krddeze a rabovani.

UZAVRENOST, PSYCHOSOMATICKE OBTIZE

U této veékové skupiny je také bézna tzkost v podobé nervozity,
neustalych obav a psychosomatickych obtizi.




Déti zijici
ve valeénych
podminkach

zvysSuji své
emocionalni
naroky na rodice
a pedagogy.

POZOR!

Rodi¢ ani
pedagog neni
(nebyva) terapeut
¢i psycholog
zaroven.
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Podpora pro déti a adolescenty
ve Skole a vjejich domacim
prostredi - rady pro rodice

a pro pedagogy

Kvuli valce jsou nékteré déti nadmerné uzkostné, boji se svého
okoli a mohou vyzadovat neustalé uklidnovant, jiné zazivaji
osobni trauma a mohou se citit extrémné zranitelné. U vetsiny
déti se rozvinou problémy s chovanim jako reakce na to, Ze byly
svedky nasilnych situaci nebo takové situace samy zazily.

Je tudiz zasadni, aby rodice a pedagogové vytvofili doma i ve tfidé
jakési ,terapeutické" prostredi. Takové prostredi se vyznacuje
snahou porozumeét détem a emocionalné je podpofit, upfimné
odpovidat na jejich otazky, vénovat se jejich obavam a strachtim,
povzbuzovat je k hledani FeSeni osobnich problém( a pomahat jim
zvladat nebo prekonavat obtizné situace.

Vytvareni tzv. terapeutického prostredi neznamena
nahrazovat odbornou péci, pouze se k takovému prostredi
priblizovat. Zas na druhou stranu je nutné fici, Ze se déti
mnohdy radéji svéri svému rodici a uciteli nez terapeutovi,
proto neméjte prehnany strach, ze byste svou intervenci
vyznamneé ditéti ublizili. Naladte se na svou intuici a pfirozené
a lidsky s ditétem zacnéte hovorit. Vnimejte své emoce, vase
télo vdm da znameni, zda je pro vas rozhovor pfijatelny a zda
uz nejste za hranici svych moznosti. Pokud si nebudete jisti,
vzdy kontaktujte odbornika, tfeba i po telefonu (linka ddveéry),
nebo zajistéte jinou specializovanou terapeutickou podporu
v misté bydlisté.



Vyvarujte se
oddélovani déti
od rodicd nebo
jinych primarnich
pecujicich osob.

Pomozte détem
pochopit zmény,
které se kolem
nich déji.

,Néjaci ozbrojeni muzi
tatu odvedli. Nevime,
kdy se vrati, ale ja jsem
tady..

Povzbudte déti,
aby mluvily o tom,
co je trapi.

LVim, Ze jsi kvdli
bratrovi smutny. MiZes
si se mnou o jeho smrti
promluvit.*
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Rady pro rodice mladsich deti

Déti potrebuji citit jistotu a bezpeci. Zvlasté potrebuiji citit blizkost

k lidem, k nimz maji Uzkou vazbu, jako jsou rodice, sourozenci

nebo jini blizci rodinni prislusnici. Pokud je to mozné, v dobé stresu
by nemély byt déti odlouceny od své primarni pecujici osoby

(napf. matky, otce, babicky). Je-li odlouc¢eni nevyhnutelné (napfiklad
kvuli umrti), je dalezité ditéti pomoci, aby navazalo nové blizké
vztahy a znovu ziskalo pocit bezpeci.

Déti potiebuji chapat zmény, které se kolem nich odehravaji.
Potrebuji opakované mluvit o tom, co se jim stalo, a vyjadfovat své
pocity. Je dulezité vénovat ¢as ,naslouchani* détem. Rodice maji
tendenci zapominat, Ze déti maji pocity a Ze reaguji na stresujicf
zazitky, a Casto maji za to, Ze pokud o takovych zkusenostech
nebudou mluvit, pomohou détem rychleji zapomenout. Déti vSak
na bolestné zkusenosti nemohou zapomenout, aniz by nejprve
pochopily, co se jim vlastné stalo. Rodi¢e mohou pomoci tim,

Ze pocity svych déti uznaji a proberou jejich obavy ze vsech uhla.

Neni tézkeé zjistit, co déti trapi. Vétsinou chtéji mluvit o tom, co jim
déla starosti. Své pocity mozna nebudou vyjadrovat, pokud budou
mit pocit, Ze dospéli kolem nich bud nemaji zajem o to, co jim
déti chtéji sdélit, nebo Ze je to dospélym neprijemné. Matka, ktera
ma sama problémy s pfijetim smrti jednoho ze svych déti, mize
nevédomeé vysilat ostatnim détem signal, Ze jejich pocity nenf
schopna zvladnout.



Naucte se citlivé

naslouchat.

Snazte se udrzet

bézné denni
aktivity.

Dejte détem
prilezitost, aby
se vyporadaly
se stresem

prostrednictvim
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Citlivé naslouchat znamena vzbudit pocit, Ze ¢lovek ma zajem, je
schopen a pripraven vyslechnout vSe, co déti fikaji. Navazanim
davéryhodnych a laskyplnych vztaht s détmi mohou rodice
détem pomoci, aby sdilely své pocity, pochopily, co se jim stalo,
a prizpusobily se stresové zkusenosti.

Pokracuijici rutinni tkony a kazdodenni ¢innosti po stresujicich
udalostech davaji détem pocit stability a bezpeci. PfestoZe nékteré
stresujici udélosti mohou rodinny Zivot vazné narusit, napriklad
smrt primarni pecujici osoby nebo vysidleni, je dilezité snazit se
udrZovat bézné denni aktivity. Znamena to napriklad zajistit navrat
déti do skoly, navstévovat s détmi obvykla mista v komunité,
zaridit, aby se mohly setkavat s détmi, s nimiz si obvykle hraly,
pokracovat v hernich aktivitdch a doma dodrzovat pravidelny
rozvrh jidla a spanku.

Hry a ¢innosti, napriklad ¢teni nebo kreslent, Ize vyuzit k tomu, aby
déti pochopily stresujici zazitky a prizpsobily se jim a aby tyto
¢innosti odvedly pozornost déti od bolestivych pocitd. Napriklad
chlapec, ktery byl svédkem muceni osoby, kterou znal, m(ze byt
schopen vyjadrit své pocity tak, Ze nakresli, co vidél, a pak se o to
podéli s dospélymi. Lze vyuzit i jakékoli jiné herni aktivity, aby

se chlapec distancoval od udélosti, které byl svédkem, a mohl

se uvolnit. Po stresujicich udélostech je dllezité déti povzbudit

a nabidnout jim prilezitost, aby se zapojily do jim pfijemnych
¢innosti, jako je hra, kresleni a ¢tent.



Vedte adolescenty
k tomu, aby sdileli
své zkuSenosti

s vrstevniky.

Pomozte
adolescentium
identifikovat
vlastni
presvédceni

o konfliktu.

4Proc podle tebe zacala
obcanska valka?“

Diskutujte

s adolescenty

o jejich tlloze

pii obnové
komunity v dobé,
kdy nastane mir.
LJe jasné, Ze nemuizes
valku ukoncit,
zamysleme se ale

nad konstruktivnimi
vécmi, které Ize udélat.”
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Rady pro rodice adolescentt

Adolescenti k tlumeni dopadu stresujicich zkusenosti ménée
vyuzivaji své rodiny. Namisto toho se vice opiraji o smysluplné
vazby, které si vytvorili v rdmci svych komunit. UCitelé, vedoucf
mistnich skupin nebo jini dospéli, kteff je znaji, se stavaji ddlezitymi
vzory a zdrojem emocionalni podpory. Adolescenti potfebuji

v dobé stresu uklidnujici pfitomnost dospélého. Stejné jako
mensi déti potrebuji pochopit, co se jim stalo, a podélit se o své
pocity s dospélym, ktery s nimi souciti. Velmi dtlezitym zdrojem
bezpeci je pro adolescenty také skupina jejich vrstevnikd. Byt
spolu po stresuijicich zazitcich détem v této vekové skupiné velmi
prospiva a je tfeba je v tom podporovat.

Je velmi dulezité doma diskutovat o politické ideologii stojici

v pozadi valky a pomoci adolescentdm identifikovat osobni
presvédceni o vélce a o roli, kterou si jejich rodiny v konfliktu

zvolily. Adolescenti, jejichz identita je Castecné spjata s predstavou
zapojeni do smysluplného usili, mohou byt chranéni pred nékterymi
negativnimi ucinky urcitych valeénych zkusenosti (jako je Ucast

v boji nebo muceni).

Je také zdsadni diskutovat doma o ddlezité uloze, kterou
adolescenti maji v ramci obnovy svého naroda. Tyto informace
mohou adolescenttim pomoci k pocitu lepsi kontroly nad tim,
co se v jejich Zivoté déje, a mohou se stat zakladem, od néhoz
mohou dospivajici odvodit pfedstavu o své budouct tloze

ve spolecnosti.

Adolescenti se ¢asto citi bezmocni a pesimisticti a takové diskuse
jim pomahaji budovat realistické nadéje a ocekavani ohledné
jejich budoucnosti.



Podporujte
¢innosti zameérené
na obnovu
komunity.

Pamatujte

na vyznam Skoly
pri zajisténi
stability, kterou
détiv zivoté
potrebuji.

UmozZnéte détem
podélit se o své
pocity.

Ujistéte déti, ze
jejich reakce jsou
normalni.

~Je tézké se soustredit
ve tfidé po désivé noci

cu
1

pIné ostrelovani.

Pokud bylo
postiZeno jen
nékolik Zaka,

usporadejte
pro né po hodiné
diskusni skupinu.
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Pokud je to mozné, méli by byt adolescenti povzbuzovani k Gcasti
na ,napravnych” komunitnich aktivitach, jako jsou projekty
organizované mistnimi humanitarnimi organizacemi nebo mistnimi
nemocnicemi, tdbory mirového vzdélavani nebo skautské projekty.
Tyto ¢innosti pomahaji adolescenttim ziskat pocit kontroly

nad svym Zivotem prostrednictvim pozitivni akce.

Pomoc detem ve skole

Skola se stava jednim z mala relativné bezpeénych mist, kam
se déti v dobé valky obraceji. Dochazka do skoly je zdrojem
stability a kontinuity v kazdodennim Zivoté déti, zejména pokud
se vyucovani kond pravidelné a hodiny vedou stejni ucitelé.

Trida mUzZe slouzit jako misto, kde déti sdileji své pocity a reakce
na spolecné stresujici zkusenosti.

Ucitel mize détem pomoci, aby své obavy posoudily v plném
kontextu, pokud vytvori podpdrnou atmosféru a poskytne
informace o normalnich reakcich na stresujici zazitky.

Ve tfidé, kterd ma velky pocet Zaku zasazenych konkrétnimi
valecnymi zazitky, Ize pravidelné vyclenit urcity ¢as na diskusi

o téchto zkusenostech. Ve tfidé, kterd ma jen nékolik déti pfimo
postizenych valkou, Ize pro skupinové diskuse vyhradit zvlastni cas
po vyucovani.



»Je normalni, Ze vas
vcerejsi strelba rozrusila
a vydésila, pojdme si
tedy promluvit o tom,
jak jste se citili.”

Vyuzijte tkoly
privyuce, abyste
détem pomohli
ziskat pocit
kontroly nad jejich
zkuSenostmi tim,
ze zazitky urcitym
zpusobem vyjadri.
+Nakreslete nejhorsi

véc, ktera se vam tento
tyden prihodila’”

Podporujte
zapojenido
mimoskolnich
aktivit jako
prostredek
zmirnovani stresu.

Podnécujte
diskuse

o moralnich
otazkach.

+Myslite si, Ze by

se s nepratelskymi
vojaky mélo zachazet
lépe, nebo hiife nez
se zlo¢inci?*
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Ucitel mGze napriklad zahajit vyucovani otazkou, kolik déti zazilo
ostrelovani nebo Utok na sv(j dim, a poté kazdému ditéti umoznit,
aby se podélilo o svou osobni zkusenost a o své souvisejici pocity.
Ucitel pak muze uvést informace o normalni reakci na ostrelovani
domova a zaroven uznat osobni pocity a reakce ditéte. Je dulezité
stanovit pro tyto diskuse ve tfidé omezeny casovy Usek

(10—15 minut) a poté pokracovat ve vyuce.

Nékteré aktivity ve tfidé (napf. kreslent, ctenf a vypravéni pribéh()
Ize prizpUsobit tak, aby se tykaly valecnych zazitkd déti. Déti Ize
pozdadat, aby stresujici udalost nakreslily nebo aby napsaly esej

o tom, jak se pfi konkrétnim stresujicim zazitku citily. Cilem takové
¢innosti je opét pomoci détem vyjadrit své pocity a ziskat urcitou
kontrolu nad tim, co se jim stalo.

Je dllezité mit na paméti, Ze mimoskolni aktivity ve Skole, jako je
hudba, sport a umeéni, maji silny terapeuticky ucinek a v dobé valky
se stavaji prostfedkem, ktery détem pomaha zvladat stres.

Ucitelé by se méli snazit ve tfidé iniciovat obecné diskuse na
témata, jako je moralni chovani, spravedinost a obcanské chovani.
Déti by mély byt vybizeny k tomu, aby diskutovaly o tom, co je podle
nich podstatou valky, jak si vysvétluji nasili, jak ospravedIiuji své
chovéni a postoje viici opozici (nebo nepfiteli), jaka jsou pravidla
chovani v jejich spole¢nosti.



Zdaraznéte, Ze je
dulezité naucit
se reSit konflikty
bez nasili.

Udrzujte ve tridé
strukturované
prostredi, které
Zakllm umoznuje
soustredit se

na skolu.

Identifikujte Zaky
se specifickymi
problémy
uceninebo
emocionalnimi
problémy

a pomozte jim
ajejich rodicim
zprostredkovat
kontakt

s prislusnymi
podplrnymi
sluzbami.
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Pokyny pro ucitele

Rozhoduijici pfi téchto diskusich je posilovat u déti moralni hodnoty
a predstavit jim vyznam pfijiman( a respektovani rozdili mezi
jednotlivei a feSeni konfliktt bez nasili.

Je dulezité, aby ucitelé dusledné dbali na kazen a udrzovali ve tfidé
velmi strukturované prostredi. Kazen ve tfidach pomaha détem
soustredit se na Skolnf ¢innost a uci je respektovat ucitele

i ostatni zaky.

V neposlednfi fadé by ucitelé méli vénovat zvlastni pozornost
identifikaci déti se specifickymi problémy v oblasti uceni nebo
emoci. Méli by se snazit o setkani s rodici, na némz by s nimi
projednali plany podpory pro tyto déti. V takovych pripadech muze
ucitel urcit podpurné sluzby pro zaky a identifikovat rodiny, které
potfebuji pomoc nad ramec toho, co jim muze zajistit Skola.



Vyuzijte tridu

jako prostredi,

ve kterém se
adolescenti mohou
podélit o reakce

na valku.

+Probrali jsme, co si
myslime o vstupu

k milicim. Nyni si chvili
popovidame o tom,

jak se naucit pracovat
pro mir.*

Navrhnéte
projekty (napfiklad
vytvoreni skupiny
diskutujici

o dopadech valky),
které pomohou
posilit divéru
adolescentti

ve vlastni
schopnosti.

Vyuzijte svého
statusu vzoru
avyzvéte
adolescenty, aby
nevstupovali do
milici.
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Pomoc adolescentiim ve Skole

Tridu Ize vyuzit jako podpurné prostredi, v nemz adolescenti sdileji
své pocity a reakce na stresujici zazitky a vyjadruji své obavy

a starosti o svou budoucnost. To adolescentiim pomaha uvédomit
si, Ze nejsou sami a Ze pecujici dospélé osoby a spoluzaci jejich
obavy sdileji.

Ucitelé mohou vést diskuse ve tfidé a nabizet Zakim informace.
Obavy z vlastniho pripadného zapojeni do valky vyvolavajf

u adolescentt otazky o jejich volbach a mozZnostech. Adolescenti
mohou z takovych diskusi také ¢erpat nadéji, protoZe se dozvidaji
o dovednostech umoznujicich fesenf konflikt a o své Uloze

pri konstruktivnim ukoncovani valky.

Ucitelé mohou adolescenty povzbudit ke kroktim, které budou
meénit jejich svét k lepsimu. Mohou je napriklad vést k tomu, aby
si v knihovné zfidili policku s knihami a ¢lanky o problematice
valky, aby zaloZili diskusni skupiny, které budou hledat resent
mnoha problému, s nimiz se setkavaji béhem zivota ve valkou
zmitané zemi, nebo aby poradali setkani, na nichz budou hovorit
s odborniky o svych obavach a otazkach.

Cilem téchto akei je pomoci adolescentim prekonat pocit bezmoci
a ziskat davéru ve vlastni schopnost porozumét tomu, co se kolem
nich déje.

Pro mnoho adolescent( jsou ucitelé vyznamnymi vzory. Jsou
respektovani, obdivovani a ¢asto jsou zadani o radu. Jejich nazory
maji vahu. Ucitelé mohou mit na adolescenty vliv nejriznéjsim
zpusobem. Mohou ovlivnit kariérni plany adolescentt tim,

Ze zdUraznuji dulezitost studia a/nebo odborné prfipravy a odrazujf
od vstupu do ozbrojenych sil.



»Jedinou skutecnou
zbrani je vzdélani.”

Budte pripraveni
nabidnout
poradenstvi

v praktickych
zaleZitostech,
jako je organizace
¢asu na studium,
ivzalezitostech
emocionalnich.
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Mnoho adolescentll mize mit praci na ¢astecny Uvazek a mize
potrebovat rady, jak studovat a pracovat zaroven. UCitelé se mohou
stat silnymi identifikacnimi vzory, které maji urcité vlastnosti,
jako je odhodlani k dosazeni vyssiho vzdélani a k praci, respekt

k nazortim druhych a postaveni ve spole¢nosti. Nékdy jsou ucitelé
vyhledavéanii pro poradenstvi v emociondlni oblasti, zejména pokud
studenti pochéazeji z velmi znevyhodnéného prostredi.



Neustale dité
yjistujte
»,Maminka se

vzdycky vrati.

Pokud musite
odejit, pripravte
na to dité predem.

»,Maminka musi jit
zitra rano pryc.”
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Deset konkrétnich problémi
ajak je resit - doporuceni
prodospélé jedince
(pedagogové irodice)

1. Vytvareni zavislostnich vztaht -
,véseni se na pecujici osobu”

Maja je Ctyrleta divka, ktera ma zachvaty vzteku pokazdé,
kdyz je odloucena od matky. Nedok&ze si hrat sama

a potrebuje neustalou pritomnost matky. Kdyz je mezi jinymi
lidmi, bojacné se na matku vési (tzv. clinging). Ze stastného
ditéte se stala Uzkostnou a plactivou.

DOPORUCENIi PRO RODICE

V pocatecni fazi Maje dovolte, aby se vas drzela. Pokud je

to mozné, snazte se od Maji nevzdalovat na dlouhou dobu.
Opakované ji ujistujte, Ze ji nikdy nadobro neopustite (coz muze
byt jeji nejhorsi fantazijni predstava). Boji-li se spat sama, dovolte
ji zpocatku spat s vami a pak se postupné snazte nechavat ji spat
samotnou ve vlastni posteli.

Pokud musite Maju opustit, vzdy ji na to pfipravte pfedem, a to

i pfes jeji zachvaty vzteku a plac. Vysvétlete ji, kam jdete a kdy se
vratite. Pokud Maja nebude moci predvidat, kdy jeji matka odejde,
bude pravdépodobné v budoucnu jesté vice stresovana a bude
mit vetsi potfebu se na matku fyzicky véset. Vzdy ji nechdavejte

s osobou, kterou velmi dobfe znd (napf. s jinym rodinnym
prislusnikem, s jejim ucitelem atd.).



Pokuste se zjistit,
pro¢ ma dité
strach z odlouceni.

»Ja vim, ztratili
jsme domoyv, ale mé
neztratis.”

Umoznéte ditéti
vyjadrit svou
uzkost hrou.

Povolte rodicim
vstup do tridy.

Postupné zkracujte
dobu, kterou

rodic travi ve tride
ditéte.
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Pokuste se pochopit divod uzkostného pripoutani k vam.

Kdy toto chovani zacalo? Rozrusilo nebo vydésilo Maju néco
konkrétniho pred nastupem tohoto chovani? Odesel napriklad jejf
otec z domu bojovat, zac¢ala Mdja chodit do Skolky nebo byla jeji
rodina nasilné vysidlena ze starého domova? Méja se muze bat,

Ze ji také opustite, nebo pokud prave nastoupila do skolky nebo

se prestéhovala do nového domova, mdze mit strach z nového
prostredi a potfebuje uklidnéni spojené se znamou osobou.
Pokuste se zjistit, co Maju trépi, a vysvétlete ji, Ze at je pricina jejiho
trapenf jakakoli, nenechate ji samotnou.

Poskytnéte Mdje prileZitost vyjadrit svij strach prostrednictvim hry,
kresleni nebo jinych pfijemnych aktivit. VZdy ji opakované ujistujte,
Ze lidé, které nejvic miluje, ji neopusti, a pokud od ni odejdou, vzdy
se zase vrati.

DOPORUCENI PRO UCITELE

Pokud Méja navstévuje jesle nebo materskou skolu, rozhodné
umoznéte jeji matce, aby zpocatku mohla byt pfitomna ve tride.
Nékterym détem trva déle, nez si samy v novém prostredi vybuduji
sebedlvéru. Doba, po kterou muze rodic¢ s ditétem zUstat, by proto
meéla byt flexibilni. Ve tfidé poskytnéte Maje prilezitost zapojit se
do tfidnich aktivit, zatimco se jeji matka diva.

Postupné zkracujte dobu, kterou jeji matka ve tridé travi,

az nakonec bude Maja schopna zUstat ve tfidé sama. Pokud Maja
po odlouceni nadale place, mize byt nutné naplanovat nejprve
kratké useky nepfitomnosti matky, nikoli rovnou odchod na celé
dopoledne.
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2. Pomocovani

Sasovi je osm a pul roku a nedavno se zacal pomocovat.

V noci se budi s placem, stydi se a trva na tom, Ze po zbytek
noci bude spat v posteli rodicu. Ve Skole se Sasa obcas
pocura a kamaradi si z néj délaji legraci. Stalo se z néj
Uzkostné a plaché dité a ¢asto se citi nemilovany.

DOPORUCENI PRO RODICE

Pokuste se Je dulezité zjistit zakladni pficinu jeho pomocovani. Mnoho déti se
zjistit priciny zaGne pomocovat z psychického diivodu, napfiklad kvali strachu,
pomoéovéni. Uzkosti nebo pocitu nejistoty.

»Co té v posledni

dobé rozrusilo?"” Tfi dlvody, pro¢ se déti pomocuji:

Bylo dité svédkem 1. reakce nato, Ze byly svédky désivych udalosti,
nasili? napriklad ostrelovani, bojii nebo nasili
pachaného na osobach, které znajf;

Zmeény v rodinném 2. reakce nazmeny v rodinném Zzivote,

Zivoteé. napf. odchod rodice z domova, narozeni
sourozence nebo napjatou atmosféru vroding;

Pocity osobni 3. zestrachu a nejistoty, napriklad ze strachu
uzkosti nebo byt sam ve tmeé, byt mimo domov nebo z obav
nejistoty? o bezpecnost rodiny.

,43,



Dité uklidnéte -
nikdy je nekarejte
ani netrestejte.

Nékdy je
pomocovani
fyziologickym
problémem.

V noci dité
utéste a vratte ho

do postele.

,To se mlze stat
kazdému. Prevlékneme
té do suchého a pak
pujdes zas do postele.”

Omezte prijem
tekutin.

Umoznéte casté
navstévy toalety.

Umoznéte ditéti
mluvit o zdrojich
rozruSeni.

Monitorujte
vystaveni ditéte
nasili.
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UmozZnéte Sasovi mluvit o tom, co ho trapi. Pokuste se ho uklidnit
vysveétlenim, Ze pomocovani se da ocekavat, kdyz je dité ve stresu.
Nikdy ho za pomocovani nekdrejte ani netrestejte.

Pokud k pomocovani ditéte dochazi v ramci opozdéného nacviku
pouzivani toalety, méli byste dité vzit na vysetreni k détskému
lékari. Déti ve véku od tfi do péti let, které se pomocuji a nikdy
nezUstaly v noci suché, mohou mit i fyziologické obtize.

Kdyz se Sasa v noci pomoci a probudi se s placem, vzdy ho utéste.
Jednejte s nim velmi klidné a viele. Je dulezité na néj nekficet

a neuvadét ho do rozpakd. Vyménte mu pyZamo a lozni pradlo.
Chvili s nim zUstante a pak ho nechte spéat v jeho vlastni ¢isté
posteli (je lepsi ho nechat spat samotného v posteli, dokud nocni

pomocovani Uplné neustane).

SEST ZPUSOBU, JAK OMEZIT EPIZODY POMOCOVANI:

Nenechte Sasu vecer pit prilis mnoho vody nebo
jiného piti.

Pred uloZenim ke spanku ho vzdy odvedte
na toaletu.

Dovolte mu, aby vas v noci vzbudil a sel
na toaletu, nebo ho, pokud je to mozné, jednou
zanoc vzbudte a dovedte na toaletu.

Kazdy vecer pred uloZenim do postele ho
uklidnujte a chlacholte.

Omezte vystaveni Sasi désivym vécem, jako
je sledovani nasili v televizi nebo poslouchani
hovorti dospélych, kteri mluvi o valce.

Pokud je to mozné, nechavejte v blizkosti jeho
pokoje v noci rozsvicené svétlo.




Pokud pomocovani
pretrvavg, sledujte

,suché noci”
pomoci kalendare.

Pomoceni
neprechazejte
bez povSimnuti
a dité utéste.

»To se mlze stat
kazdému z vas, tak
si nedélejme legraci
z ostatnich.”

Nechte dité

co nejdrive
pokracovat v praci
ve tridé.

Proberte

s rodici divody
pomocovani
anavrhnéte
metody jeho
reseni.
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A konecné, pokud je nocni pomocovani velmi Casté a neprestane
ani po nekolika mésicich, mtzete pomoci kalendare oznacovat noci
bez pomoceni a Sasu odménovat za zvysujici se pocet suchych
noci, které se mu kazdy tyden povedou. Pokud tedy napfiklad prvni
tyden v kalendafi stravi jednu noc v suchu, dostane néco, co se mu
libi. Pak se postupné zvysuje pocet noci bez pomoceni potrebnych
k ziskani odmeény, dokud nevydrzi bez pomoceni cely tyden.

DOPORUCENI{ PRO UCITELE

Pokud se Sasa ve tfidé pomoci, nezapomernite ho utésit a jemné ho
pozédat, aby se Sel umyt (po prvnim poc¢urani upozornéte matku,
aby si s sebou do skoly nosil néhradni spodni pradio).

Vysvétlete tfidé, Ze pomocovani je normalni a mize se stat
kterémukoli ditéti. Rozhodné ukoncete jakékoli pokusy zakl délat
si z ného legraci nebo ho ztrapriovat.

Pokracujte ve vyuce jako obvykle, a kdyZ se Sasa vrati z toalety,
zajistéte, aby bez dalsiho zdrzovani pokracoval v praci ve tride.

Na konci hodiny ho oslovte a znovu ho uklidnéte. Vysvétlete mu,
Ze pomocovani je bézné, a pokuste se ho zeptat na pficinu jeho
pomocovani.

VZdy Uzce spolupracujte s jeho matkou (nebo primarni pecujici
osobou). Podélte se s ni o svij nédzor na pricinu pomocovani
a proberte s ni, jak mu nejlépe pomoci.



STRESOVE A JINE ZATEZOVE SITUACE U DETI V DOBE VALECNE KRIZE

3. Spanek

Marie je pétileté dité, které odmita chodit spat. Kazdy vecer
nachazi nejrtizn&jsf vymluvy, aby se vyhnula spanku. Casto
fika, ze se boji spat, protoze bude mit nocni mury. Kdyz ji
rodice donutf jit spat, zacne plakat a ma zachvaty vzteku.
Vysledkem je, Ze matka dovoluje Marii zUstat vzhiru, dokud
nenf fyzicky tak unavend, Ze usne na pohovce v obyvacim
pokoji. Nékdy se pak probudi uprostfed noci s je¢enim

a kfikem, rano si vSak nic nepamatuje.

DOPORUCENI{ PRO RODICE

Marie ma tfi druhy problém( se spanim:
1. odmita jit spat
2.nocni mury
3.nocni désy

1. Odmitani jit spat Za odmitanim ditéte uloZit se ke spanku méze byt mnoho divodu.

Marie napfiklad nemusf byt dostatecné unavenad, aby sla spat,
muze citit Uzkost z odlouceni od blizkych ¢lent rodiny béhem noci
nebo se muze bat néceho, ¢eho byla svédkem béhem dne.

Pokuste se zjistit Zkuste zjistit diivod jejiho odmitani jit do postele a uklidnéte ji.
dtvod, kterjz stoji Muzete ji napriklad vysvétlit, ze budete doma, az se probudi, nebo
za odmitanim Ze se postaréte o to, aby byla béhem spanku v bezpedi.

ditéte jit spat.

,Nejsi tusama ajatu
rano budu.’

,46,



Dusledné trvejte
najasné urcené
dobé, kdy jde dité
do postele.

»,Dnes v noci se nic
nestane...
Vsichni jsme tu.’

JPrijdu té ulozit, kdyz
pujdes spat véas.”

2. No¢ni miry

Po noc¢ni mure

dité utéste. Je plné
vzhiiru a potrebuje
uklidnit.

Vyuzijte obsah
nocni mary

jako voditko

k porozumeéni
tomu, ¢eho se dité
boji.

Promluvte si
o udalostech, které
dité dési.
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Je dllezité mit trpélivost a na Marii nekficet ani nepouzivat hrozby,
kdyZ odmitne jit spat. Stejné tak je dulezité nepodlehnout jejimu
prani a nenechat ji vzharu, dokud nepdjdete spat vy. Méli byste
zUstat klidni, ale pfitom ddrazné trvat na ¢ase, kdy ma jit spat.
Pokud zacne plakat, mtzete ji nejprve utésit, ale pak byste ji méli
zanechat samotnou v posteli a nechat ji plakat, dokud neusne.

| kdyZ pro vas mulze byt tézké slyset jeji plac, pamatujte, Ze se velmi
brzy nauci uklidnit sama.

PAMATUJTE SI DVE DOPORUCEN::

1. Pokud Marie sdili postel nebo pokoj s dal§imi sourozenci, mtzete
ji ujistit, Ze v noci nenf sama, a proto by se méla citit bezpecnée.

2. 0dmeénou za to, Ze Sla Marie véas spat, s ni chvilku zUstante,
az bude v posteli.

Déti maji casto nocni mury a v druhé poloviné noci se budf

s placem. Casto potfebujf utésit, a kdyz je dospély uklidnf, znovu
usnou. Vétsina nocnich mur symbolicky souvisi s udalostmi

nebo vécmi, které dité dési. Pozadejte Marii, aby vam svij zly sen
vypravéla, a pokuste se najit zpUsob, jak ji utésit. Kdyz ji budete
uklidnovat, je dllezité brat jeji sen vazneé, a to i v pfipade, Ze désivé
véci existuji jen v jejich predstavach (napf. Ze ji chce sezrat

velky pes).

U starsich déti (6-12 let) vdm obsah no¢nich mar mize pomoci
pochopit, co vase dité skute¢né trapi. Pokud se ditéti opakované
zda napfiklad o nasilné udalosti, které bylo svédkem, je jasné, Ze ho
tato udalost velmi rozrusila.

Pomuzete-li ditéti o udalosti mluvit, zacne se pocet nocnich mur
postupné snizovat.



3.Nocni désy

Po no¢nim
désu neni dité
zcela vzhuru
a nepotrebuje
uklidnit.

Nesnazte se diteé

nutit, aby se

prinocnim désu

probudilo.

Proberte s rodici
priciny problému

,48,

se spankem.

STRESOVE A JINE ZATEZOVE SITUACE U DETI V DOBE VALECNE KRIZE

Nocni désy jsou velmi Casté u déti vsech vekovych kategorif.

Dité se vzbudi s kfikem a tfesem, obvykle jednu az ¢tyri hodiny

po usnuti. Na rozdil od ditéte, které se probudi z nocni mary, dite,
které ma nocni dés, neni zcela vzhlru. M(ze plakat, mluvit nebo
kFicet, ale zUstava vzhiru jen ¢aste¢né. Behem epizody désu

vas nepozna nebo vam nedovoli, abyste ho utésovali. Pokud se
pokusite dité obejmout, odstréi vas. Po no¢nim désu se dité neboji.
Pri probuzeni se uvolni a rychle zase usne. Rano si tuto epizodu
vibec nebude pamatovat.

PFi no¢nich désech je dllezité zapojovat se co nejméné. Urcité
zUstante v blizkosti Marie, dokud se z no¢niho désu neprobudi.
Nesnazte se ji k probuzeni nutit. V klidu pockejte, dokud se sama
nevzbudi, pomozte ji uvolnit se a nechte ji ihned poté zase usnout.

DOPORUCENI{ PRO UCITELE

Problémy s usinanim se samozrejmé projevuji pouze doma. Ucitel
vSak mlze pomoci tim, Ze identifikuje ty déti, které se ve tfidé
zdaji byt ospalé, a zepta se jejich rodicu, zda déti nemaji problémy
se spankem. Ucitel mUze také rodictim pomoci odhalit nékteré

z problémd, které dité ma a které mohly k noénim murédm prispét.



SnaZzte se
co nejméné

narusovat skolni

dochazku.

Vyhradte zvlastni

¢as na rozhovor

o tom, co dité trapi.

4Existuje néco, co ti
nejde z hlavy?”

Stresujici

vzpominky mohou
zpusobit Spatné

,49,

soustredéni.
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4. Skolnivysledky

Franta, jedendctilety chlapec, kvuli valce v poslednich tfech
letech nékolikrat zménil skolu. Za posledni rok se jeho skolnf
vysledky drasticky zhorsily. Je popisovan jako nepozorny,
neklidny a neschopny se soustredit na ¢innost ve skole.
Rodice maji obavy, Ze jejich bystry syn bude muset opakovat
rocnik.

DOPORUCENI PRO RODICE

Déti obvykle béhem valky méni skolu z toho divodu, Ze
nasili donutilo jejich rodiny opustit domovy a prestéhovat se

détem doporuceno prestoupit do skoly ,mimo palebnou linii“.
Détem néejakou dobu trva, nez se pfizptsobi novému skolnimu
prostredi, novym vrstevnikim a odliSnym metoddm vyuky. Je
zndmo, ze béhem téchto adaptacnich obdobi trpi skolni vysledky
déti. Proto je vhodné omezit pocet zmeén skoly a snazit se udrzet
déti na téze skole.

Nezapomente Frantovi doma doprat urcitou vyhrazenou dobu, kdy
se bude moci podélit o zazitky a mluvit o tom, co ho trapi. Vhodna
doba by méla byt tésné po skole nebo pred spanim. Tim, Ze mu
pomuzete mluvit o tom, co ho trapi, mu date moznost urovnat si
myslenky, uvolnit se a soustredit se na skolu.

Neschopnost déti soustredit se na skolu je ¢asto zplsobena
tim, Zze se détem vtiraji stresujici vzpominky. Napfiklad Frantova
schopnost soustredit se ve tridé se mohla ¢astecné zhorsit
proto, Ze Franta travi hodné ¢asu premyslenim o stresujicich
vécech, které se mu v posledni dobé staly, napriklad Ze se musel
prestéhovat, musel opustit své nejlepsi kamarady ve staré skole
a byl svédkem tézkych bojl ve své ¢tvrti. Jinymi slovy, extrémné
nasilnd a nestéld atmosféra valky soustavné narusuje pozornost
déti, a jejich schopnost soustredit se na skolnf praci se

tudiz snizuje.



Snazte se zajistit
strukturovany
domaci Zivot

a pevné dbejte

na dodrzovani
studijniho rozvrhu.

Netrestejte Spatné
Skolni vysledky;,
odmeénujte i mala
zlepSeni.

,Vim, Ze je pro tebe
tézké mit ve skole dobré
vysledky, ale jsem

na tebe pysny, Ze se
snazis.

Spolupracujte
s rodici

pri sledovani
pokroku.

,50,
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Pokuste se mu strukturovat domaci prostredi tak, aby existoval
pravidelny denni rezim a pevné hranice jeho chovani pfi studiu.
Stanovte dobu, kdy se mé Franta soustredit na praci do skoly.

Je dulezité, abyste ho v této dobé pfi studiu nevyrusovali

a nerozptylovali ho. Stanovte konkrétni cile, kterych musi béhem
kazdé takoveé doby dosahnout. Zpocatku muze byt schopen se
uklidnit a soustredit se na praci pouze deset minut. Postupné bude
schopen vydrzet sedét a studovat i celou hodinu.

V neposledni fade také nezapominejte doma zddraznovat
dulezitost vzdélani a nutnost dobrych vysledk( ve skole. Za Spatné
Skolni vysledky vSak Frantu netrestejte, spiSe pozitivné upevnujte
jeho pokroky ve skole. Pokud se tedy napfiklad doma dokaze
soustredit na skolni ikoly nebo pokud si vede pomérné dobre

pri zkouseni ve skole, nezapomerite jeho chovani odménit. Mlze
dostat néco, co si preje, nebo mize délat néco, co ho bavi. Tento
systém odmeénovani by mél pokracovat tak dlouho, dokud se
Franta nebude schopen dobre soustredit ve tfidé i doma a dokud
nebude schopen dokongit tkol, ktery se od néj ocekava.

Je duleZité, aby mezi domovem a skolou panovala shoda

na ocekavanich a metodach posilovani chovani. Ucitel by proto mél
byt v izkém kontaktu s rodici Franty a mél by stanovit pravidelny
¢as, kdy budou kazdy tyden probirat Frantovy pokroky.



Posadte dité
do prvni rady.

Vénujte ditéti
individualni
pozornost.

V pripadé vaznych
problému

s uCenim muze
byt zapotrebi
vyrovnavaci
vzdélavani.

Pokud ma
mnoho zaku
podobné potize
se soustredénim,
rozdélte tridu

na malé skupiny.

Umoznéte kratké
prestavky.

Odménujte
zlepsené chovani.

Pomahejte
ditéti mluvit

o problémech
a uklidniujte ho.

,5",
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DOPORUCENI{ PRO UCITELE

Franta by mél zlstat v bézné tfidé. Nize uvadime pét jednoduchych
opatreni, ktera mu pomohou, aby byl schopen se ve tfidé soustredit.

Posadte ho do lavice v prvni fadé hned u vés a mimo dosah
rusivych vlivu.

Kazdy den vénujte Frantovi individualni pozornost béhem pevné
stanoveného ¢asového Useku (10—15 minut), kdy se s nim vy
(nebo asistent pedagoga) budete spole¢né vénovat urcité

tiidni aktivité.

Pokud vsak ma Franta kromé Spatného soustredeni a neklidu také
vazné problémy s ucenim (napf. opozdéné ziskavani ctendrskych
dovednosti, dyslexii, poruchy pozornosti atd.), bude potiebovat
vyrovnavaci vzdélavani zalozené na dikladném posouzenf jeho
silnych a slabych stranek.

JestliZe vice déti v jedné tridé vykazuje stejné problémy se
soustiedenim jako Franta, je vhodné rozdélit tfidu na malé skupiny
a uplatnit stejna opatrenti, jaka jsou popsana vyse. Jediny rozdil je
v tom, Ze misto s jednim ditétem budete pracovat se skupinou ¢tyf
az péti déti.

UmozZnéte Frantovi kratké prestavky v praci tim, Ze ho pozadate
0 pomoc ve tridé.

V pocatecnim obdobi nezapomente na konci kazdého dne
pozitivné posilovat jeho dobré chovani. Mlzete ho bud ocenit
pred ostatnimi zaky, nebo vytvorit systém odmeén, které maze
kazdy tyden ziskat za fadnou préaci v hodinach.

Vénujte Frantovi urcity ¢as po vyucovani nebo o prestavkach

a pokuste se identifikovat druhy stresujicich zazitki nebo
vzpominek, které ho mohou zneklidhovat. Pomozte mu o nich
mluvit (mladsi déti Ize poZadat, aby znepokojivé udalosti nakreslily)
a uklidnéte ho.



Po désivych
zazitcich byvaji
déti velmi
azkostné.

Déti uklidnujte
asnazte seje
nevystavovat

svému strachu.

Poskytnéte
upfimné a jasné
vysvétleni
bolestnych zazitka.

,Nas dam muze byt
znovu ostielovan,

pristé ale budeme lépe
pripraveni.”

,52,
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5. Uzkosti

Hané je sedm let. Jeji dim zasahl délostrelecky granat

a cast domu byla vazné poskozena. Od té doby je Hana velmi
Uzkostné a bojacné dité. Boji se opustit dim a kamkoli jde,
vykazuje prilisnou zavislost na pfitomnosti otce. Neustale

se obava budoucich udalosti a opakované se rodicl pt3,

zda na dUm opét nespadne granat. ke spanku se ukolébava
arano se ¢asto budi, stéZuje si na bolesti hlavy nebo bficha,
chce zlstat doma s matkou a nejit do Skoly.

DOPORUCENI PRO RODICE

Nahlé a désivé zazitky i chronicky stres z okolniho prostredi mohou
zpusobit, Ze si déti pfipadaji velmi vystrasené a bezmocné a maji
pocit ztraty kontroly. Zacéinaji se bat novych situaci, vytvareji si
nervézni navyky (napf. kolébani, kousani nehtt, koktanf atd.), stavaji
se prili§ zavislymi na rodi¢ich a ¢asto si stézuji na fyzické bolesti

a obtize.

Po stresujicich zazitcich je dulezité déti uklidhnovat. Nezapomente,
Ze déti potrebuji pochopit, co se s nimi déje, aby se znovu citily

v bezpeci. Jsou velmi citlivé a snadno prejimaji obavy a starosti
rodicu. Jste-li v napéti a davate ditéti nejisté, nerozhodné

a znepokojivé odpovédi, prodluzujete tim Gzkostny stav ditéte.
Snazte se zUstat klidni a ovladat se a své dité uklidnujte tim, ze mu
na jeho otazky a obavy budete poskytovat upfimné, jednoduché

a jasné odpovédi. V pfipadé Hany napriklad muzete vysvétlit, ze

i kdyz se ostrelovani mdze opakovat, pfisté budete pripraveni

a pUjdete doll do krytu.



Snazte se
minimalizovat
stresujici zmény.

Postupujte po
malych krocich,
abyste ditéti
pomohli zvladnout
obavy a nejistotu.

»Budu té kazdy den
doprovazet do skoly,
dokud se nebudes citit
bezpecné, kdyz phjdes
sama.’

Uzkostné déti
Spatné zvladaji
vyucovani ve tridé.

Uzkostné chovani
reste trpélive.

Odménujte
zadouci chovani
aignorujte
nezadouci chovani.

,Kdyz budes celé
dopoledne v klidu sedét,
muZes o prestavkach
pouzivat barvicky."

,53,

STRESOVE A JINE ZATEZOVE SITUACE U DETI V DOBE VALECNE KRIZE

Déti se na velmi stresujici situace adaptuji pomalu. Hané je

tfeba doprat ¢as na adaptaci a pokud mozno ji chranit pred prilis
mnoha zménami a vykofenénim. Potfebuje emocionalni podporu
a uklidhovani, aby zvladla své pocity nejistoty.

Aby Hana zvladla vlastni tzkost, mtZe byt nutné ji seznamovat

s novymi situacemi nebo lidmi postupné. Zasadni je nenutit ji, aby
se postavila svym obavam, a netahat ji ven z domu. To v ni vyvola
pocit jesté vétsi uzkosti a ohrozeni. Obecné plati, Ze Iépe funguijf
malé kroky. Pokud je pro Hanu pritomnost otce uklidiujici, mizete
zpocatku zajistit, aby ji otec vodil az do Skoly. Postupné pracujte
na tom, aby se Hana citila bezpecné a méné se bala svého okoli.

DOPORUCENI PRO UCITELE

Uzkostné a bojacné déti nezvladaji dobfe zmény nebo nové situace
ve tfidé. Pod tlakem se stavaji neaktivnimi a mohou plakat, kdyz

se jim ve Skole nedafi splnit Ukol. Ve tfidé ¢asto plsobi ustrasené

a neklidné.

Takové déti vyzadujf trpélivost a neohroZujici prostredi. PfestoZe se
vam nékdy mohou zdat podrazdéné, je dulezité, abyste s nimi méli
nadale trpélivost.

Urcete si typy chovani pri vyucovani, které chcete posilovat, a typy
chovani, které chcete omezit. Seznam zadouciho chovani muze
zahrnovat napriklad to, Ze Hana sedi klidné ve své lavici, stravi
cely den bez place, poslouchd pokyny ucitele, o prestavkach je

v kontaktu s ostatnimi détmi nebo dokonéi kol bez pomoci.

Postupné seznamujte Hanu s vyctem zadouciho chovani. Vzdy
odmeénujte jeji zadouci chovani a ignorujte chovani nezadouci. Jako
odmeénu muZzete pouzit hvézdicky nebo samolepky.



Poskytnéte détem
pocit sebeovladani
postupnym
posilovanim
zadouciho chovani
ve tridé.

Vyuzivejte ukoly
pri vyucovani

a herni aktivity

k tomu, abyste
uzKkostnym détem
pomohli vyjadrit
jejich obavy.

Agresivni
chovani je nékdy
vysledkem
kopirovani
nasili v okolnim
prostredi.

Shovivavost posili
agresivni chovani.

,54,
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Pokud napriklad Hanu vedete k tomu, aby sedéla ve své lavici,
nevstavala a nepohybovala se po tfidé, muzete ji dat samolepku
pokazdé, kdyz si sedne do vlastni lavice, dokud nebude schopna
stravit v lavici cely den. Tento postup posilovani je velmi uzite¢ny,
nebot détem poskytuje zpétnou vazbu, jak zménit své chovani

a ziskat urcité sebeovladani.

V neposledni fadé Ize vyuzit urcité skupinové skolni nebo
mimoskolni aktivity, které détem, jako je Hana, pomohou vyjadrit
jejich obavy z konkrétnich stresujicich zazitkd a najit Gtéchu v tom,
ze podobné obavy maji i ostatni déti.

6. Agrese

Omarovi je Sest let. Jeho matka popisuje, Ze se syn vymyka
kontrole a je obtizné ho ukaznit. Doma je vzdorovity a velmi
narocny. Casto bije svoji mladsi sestru a kfici a jedt, jestlize
jeho matka neudéld, co si Omar preje. V posledni dobé v jeho
hfe dominuji agresivni témata vcetné zabijeni a zrafovani
ostatnich. Jeho spdnek je ¢asto narusen nocnimi marami

a postupné se kvuli svému agresivnimu chovani odcizil
nékterym svym kamaradim ze skoly.

DOPORUCENIi PRO RODICE

Véle¢né déti jsou ve svém prostredi vystaveny opakujici se agresi
a nasili. Vysledkem tohoto modelovani je prejimani agresivnich
vzorct chovani. Déti budou ¢asto napodobovat agresivni vzory,
napfiklad rodinného pfislusnika, ktery se chova nasilné, nebo
hrdinu mistni komunity, ktery bojuje v milicich. Shovivavost rodict
¢i agresivni chovani v prostredi domova, Skoly nebo komunity
povede u déti k jesté agresivnéjsimu chovani.



Na déti nekricte
aneuzivejte
fyzickeé tresty.

Pokuste se
identifikovat
zkuSenosti, které
vedly k agresivité.

,Co myslis, kvali éemu
se tolik zlobis?*

Agresivni chovani
muZe pramenit
ze strachu,

nebo dokonce

z potlacované
energie.

Agresivni

arusivé chovani
1ze kontrolovat
pouzitim kterékoli
z téchto technik:

Vyhlaste
Jtime-out”

,BéZ do kuchyné, nez si
budes pripadat klidnéjsi.
Pak se zase se vrat.”
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Je dulezité, aby se rodice doma nestali pro déti agresivnimi vzory.
Vzdy doma udrzujte klidnou a tichou atmosféru a na déti nekficte.
Domadci konflikty by mély byt feSeny spiSe domluvou nez fyzickymi
tresty. Dbejte také na kontrolu a omezovani agresivniho chovani
mezi détmi a jejich kamarady mimo domov.

Déti casto vyrusuji a jsou agresivni v reakci na pocit strachu nebo
frustrace. Zjistéte, co Omara rozrusuje. Na divod jeho agrese vas
mohou navést jeho nocni mury. Zjistéte, jaka udalost vyvolala
nastup jeho agresivniho chovani. Opét pomozte Omarovi vyjadrit
jeho pocity a frustrace verbalné.

U déti predskolniho véku (ve véku 3—5 let) mUze byt agresivni
chovani manifestaci potlacované energie. Dbejte na to, aby vase
déti mély béhem dne dostatek cvi¢eni a her typu ,zdpaseni’, které
zahrnujf fyzicky kontakt.

Vyhlaste ,time-out" — tato technika znamena ignorovat Omarovo
agresivni chovani (napf. biti sestry) a odeslat ho na kratkou dobu
na klidné, bezpe¢né misto. ZUstante pevni a klidni a pozadejte
Omara, aby Sel na misto, na které mizete snadno dohlizet

(napr. do kuchyné). Pockejte, nez se sém uklidni a poté ho
pozadejte, aby se vratil do plvodni situace (napt. aby byl znovu
se sestrou), a ukazte mu, jak by se podle vas mél chovat.



Budte prikladem
chovani, které by
podle vas mély
déti kopirovat,
avzdy odmeénujte
zadouci chovani.

Pokud se dite
chova agresivné,
prestanite siho
vSimat.

Vyucovaci
metody, kazen

ve tridé i chovani
ucitele maji vliv
na agresivitu déti.

Agresivni chovani
by ve tfidé nemélo
byt dovoleno.

4V mé tridé se
nepereme, abychom
ziskali, co chceme..
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Nekteré déti nevedi, jak by se mély chovat, a rodice je musi dobré
chovani konkrétné naucit. MUzZete byt sami vzorem chovani, které
chcete u ditéte vidét, aby se je Omar mohl naucit pozorovanim.
MuzZete napfiklad Omara naucit, jak si fikat ostatnim lidem o véci,
namisto aby si je rovnou bral, jak ma nékomu Ffici, Ze ho nema rad,
aniz by ho udefil, nebo jak méa na véci, o které si rekl, vyckat bez
zlostného kriku. Dobré chovani vzdy odmeénujte, a to zvlasteé ze
zacatku.

Nejucinngjsi formou trestu je odklon pozornosti, nemusite Fikat
témér nic dalsiho. Jasna ukazka toho, Ze nesouhlasite s urcitym
chovanim, je spolu s kratkodobym odklonem vasich citt velmi
efektivni.

DOPORUCENI{ PRO UCITELE

Skoly mohou ovliviovat vyvoj agresivniho chovani u déti. Mnohé
aspekty skolniho zZivota, jako jsou vyucovaci metody, techniky
uzivané k udrzeni k&zné ve tfidé nebo socialni interakce mezi uciteli
a studenty, mohou agresivni chovani déti bud stupnovat, nebo
snizovat. Dobfe organizovana tfida, ucitel, ktery projevuje osobni
zajem o zaky, i pevna kazen ve tridé souvisi s omezenim rusivého
chovani studentd.

Ucitelé by neméli dovolit agresivni chovani ve tfidé. Détem mUze
byt povoleno hrat fyzicky kontaktni hry béhem prestavek, ne

vSak béhem vyucovani. Ucitelé by méli byt vzorem chovani, které
sami pozaduji, aby se mohli studenti ucit pozorovanim. To také
znamena, Ze by se ucitelé méli chovat zpasobem, jehoz opakovani
chtéji i od svych studentt. Ucitelé, ktefi vstupuji do hrubych
konflikt( a hadaji se, budou mit ¢asto studenty, ktefi se chovaji
stejné.



Agresivni chovani
1ze ve tridé
kontrolovat
pomoci stejnych
tri technik, které
jsou doporuceny
rodicim.

Pouzijte
Jtime-out®,

+Zustan prosim
na chodbé, dokud se

nebudes citit klidnéjsi

Budte prikladem
dobrého
chovani ve tride
a takové chovani
odmeénujte.

Odklonte
pozornost jako
trest za agresivni
chovani.

Poskytujte
prilezitosti

ke sportu a cviceni.

,Time-out"; ignorovani agresivniho chovani tim, Ze dité odeslete

na kratkou dobu mimo tfidu. Zistante pevni a klidni a pozadejte
Omara, aby Sel na misto, na které muzete snadno dohlizet

(napf. na chodbu, na kterou nechate oteviené dvere). Pockejte, nez
se uklidni, a poté ho pozadejte, aby se vratil do lavice, a ukazte mu,
jak byste chtéli, aby se choval.

Odmeénujte dobré chovani: po predvedeni chovani, které byste

ve tfidé chtéli vidét, odmérnte Omara pokazdé, kdyz se bude
pozadovanym zpUsobem skutec¢né chovat. Jako odménu muzete
pouzit hveézdicky, nalepky nebo oblibenou ¢innost.

Trest: nejucinnéjsi formou trestu je odklon vasi pozornosti.
Jasny projev toho, Ze nesouhlasite s uréitym chovanim, je spolu
s kratkodobym odklonem vasi pozornosti velmi efektivni, zviasté
u déti mladsiho skolniho véku.

Dbejte na to, aby zaci méli béhem dne dostatek fyzického cvicent.
To pomaha redukovat agresivni chovani.




Uzce
spolupracujte
s rodinou ditéte.

Co délaji tvoji rodice,

kdyz je neposlouchas?”

P

okuste se zjistit,

co depresi ditéte

,58,

zpusobilo.

,Kvuli éemu jsi tak

smutna?”

STRESOVE A JINE ZATEZOVE SITUACE U DETI V DOBE VALECNE KRIZE

Zlobivé a agresivni déti byste neméli vychovavat bez kontaktu

s jejich rodinami. Dité miZe pochazet z emocionalné
znepokojujiciho domaciho prostredi a chodit do Skoly rozrusené,
coz pak vyvold negativni reakce z vasf strany nebo ze strany
ostatnich déti. Je dulezité pracovat s rodinou ditéte, aby byly
intervence aplikovany jak ve skole, tak doma. Pokud prace

s rodinou neni mozna, snazte se s ditétem vymezit jasné hranice
mezi tim, jaké chovani je akceptovatelné ve Skole a jaké je
povolené doma.

7. Deprese

Amalii je dvanéact a pal roku. Jeji rodi¢e maji obavy, nebot
divka je velmi izolovand, uzaviend a nekomunikativni. Stale
zUistava ve svém pokoji a odmita se stykat s ostatnimi détmi.
Vypada smutna, snadno se rozplace a ¢asto odmita jist s tim,
Ze nema hlad.

DOPORUCENI PRO RODICE

Prvnim krokem je zjistit, na co Amalie reaguje. Odkdy se takto
chova? Jaké udalosti nebo situace predchazely této zméné nalad?
Neékteré déeti ze své povahy tihnou k depresivnimu prozivani a jsou
vzdy plaché, uzaviené a izolované. Vétsina déti vsak propada
depresi v reakci na zklamani nebo stresujici udalosti v jejich Zivoté.
Zjistéte, co ji zneklidnuje.

NiZE UVADIME VYCET PETI STRESUJICICH ZAZITKU,
KTERE MOHOU U DETi VYVOLAT DEPRESI:
1. stéhovanina nové misto a opusténi rodiny
a blizkych pratel;
2. pritomnost nasilnym ¢intim;
vazné zranéni, nutnost adaptovat se
na télesné postizent;
umrti rodice nebo blizkého ¢lena rodiny;
5. emocneé neusporadany rodinny zivot.



Dovolte ditéti, aby
bylo smutné a aby
se s vami podélilo

0 své pocity.

Pomozte diteti
rozvijet schopnost
zvladat obtizné
situace.

Pomozte ditéti
poznat nové
kamarady; mluvte
o téch, které dite
opustilo.

,Vim, Ze se ti styska
po domové, ted si ale
musime vytvorit novy

domov tady."

Vysvétlete diivody
nasili.

Podporujte
sdileni zkusenosti
s ostatnimi détmi.

»Muze ti pomoci
promluvit si s kamarady
- vSichni jste vidéli
hrozné véci.

STRESOVE A JINE ZATEZOVE SITUACE U DETI V DOBE VALECNE KRIZE

Jakmile zjistite, na co Amalie reaguje, je dalSim krokem ji pomoci,
aby s vami sdilela sv(j smutek. Zpocatku je velmi dulezité ji
umoznit, aby byla smutna. Vysvétlete ji, Ze jeji pocity smutku se
objevily po nepfijemném zazitku a Ze se ¢asem bude citit Iépe.
Pomozte ji mluvit o tom, jak se citi a na co mysli. Poté se snazte
najit zpusob, jak ji uklidnit a jak ji pomoci s navratem k obvyklé
veselé a optimistické nalade.

VYGET NAVRHU, KTERE MUZETE POUZIT, ABYSTE AMALII
POMOHLI V KAZDE Z PETI VYSE POPSANYCH SITUACI:

Stéhovani na nové misto a opusténi rodiny a blizkych pratel:
pomozte ji zaclenit se do nového prostredi. Pomozte ji poznat nové
pratele — pozvéte domu nové sousedy nebo kamarady ze skoly.
Porad mluvte o rodinnych prislusnicich nebo pratelich, které Amalie
opustila, a diskutujte o moznosti (pokud je redlnd), Ze se jednou
vrati doma.

Pokud bylo dité svédkem nasili: pokuste se Amalii vysvétlit, proc¢
v dobé valky dochazi k ur¢itému nasilnému jednani. Budte k ni
velmi upfimni, pokud jde o dtvody nasili, jehoz byla svédkem nebo
které zazila. Ujistéte ji, Ze nasili jednou skonéi. Povzbudte ji, aby

si 0 své zkusenosti promluvila s jinymi détmi, které maji podobné
zazitky. Nechte ji UCastnit se aktivit, které se snazi nasili ukoncit

(i kdyby jen symbolicky), napr. pomahat ve Skolnich projektech

na téma miru nebo se Ucastnit komunitniho projektu.



Budujte sebetictu
a sebevédomi.

,Byla jsi tak statecna..”

Pomozte ditéti
Znovu se zapojit
do komunity.

Dejte ditéti cas
na obvykly smutek
po umrti.

Snazte se zmirnit
napeéti v rodineé.

Je-li dité v depresi,
je dlilezita spravna
péceiojeho
fyzickou stranku.
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Pokud bylo dité svédkem nasili: pokuste se Amalii vysveétlit, proc¢
v dobé valky dochazi k ur¢itému nasilnému jednani. Budte k ni
velmi upfimni, pokud jde o ddvody nasili, jehoz byla svédkem nebo
které zazila. Ujistéte ji, Ze nasili jednou skonéi. Povzbudte ji, aby

si 0 své zkuSenosti promluvila s jinymi détmi, které maji podobné
zazitky. Nechte ji Ucastnit se aktivit, které se snazi nasili ukongcit

(i kdyby jen symbolicky), napr. pomahat ve Skolnich projektech

na téma miru nebo se Ucastnit komunitniho projektu.

Umirti rodice nebo blizkého rodinného prislusnika: déti ¢asto
trpi depresi po ztraté nékoho blizkého. Nejlepsi postupy pomoci
pozUstalému ditéti budou vysvétleny nize.

Emocionalné neusporadany rodinny Zivot: déti casto trpf

depresi v dusledku napjatého a chladného rodinného prostredi.
Valka znamena pro rodinny zivot zatéz. Rodice nesou bremeno
kazdodennich pozadavku vyplyvajicich z chronické valecné situace.
Casto dojde k tomu, Ze se spolu hadaji nebo potykaji, stéZuji si
détem na osobni nebo finanéni problémy, kfi¢i na déti nebo je
zanedbavaji. Je dulezité snazit se vytvorit klidnou a vielou rodinnou
atmosféru, aby se déti citily milovany a v bezpeci. Proberte

s Amalii, co muZete udélat, aby se citila lépe.

Ujistéte se, Ze je 0 Amalii behem jeji depresivni faze dobre
postarano. Dbejte na to, aby radné jedla (pomozte ji kazdy den
snist trochu jidla), méla dostatek fyzického pohybu (napf. béh,
rychla chiize atd.) a dobfe odpocivala.



Pokuste se
depresivni déti
identifikovat

a povzbudit

je k zapojeni
do vyuky.

,Mozna bys dnes mohla
zkusit Cist nahlas.”

Vénujte ditéti
individualni
pozornost.

Identifikujte
zadouci
chovani ve tridé
a odménujte je.

Pracujte s rodinou
ditéte a nabidnéte
emocni podporu
privyucovani.
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DOPORUCENI PRO UCITELE

Chybi jim sebevédomi a prichazeji o cenné prileZitosti ucit se
od svych vrstevnikl. Déti s ,tichymi“ problémy nejsou vzdy
uprednostnovany, zvlasté ve tfidé s mnoha konkuren¢nimi
pozadavky. Je vSak dllezité détem v depresi pomoci, aby

a sebevédoméjsi.

Vénujte urcity ¢as individudlni praci s Amalii, abyste ji pomohli
navazovat vztahy s ostatnimi. Poskytnéte ji emociondini podporu
a snazte se zvysit jeji sebedtveru.

Vypracujte seznam zadouciho chovani, které chcete u Amalie
posilit, napfiklad Ucast na aktivitach s ostatnimi détmi, socialni
kontakt béhem prestavek nebo souhlas s mluvenim pred tfidou.
Nezapomente Amalii odmeénit pokazdé, kdyZ projevi zadouci
chovani.

Vzdy Uzce spolupracujte s rodici Amdlie a diskutujte s nimi o jejim
pokroku doma i ve Skole. Nezapomerite se zeptat na divody jejiho
depresivniho chovani a pokuste se ji pfi vyuce uklidriovat.



O smrti blizké
osoby ditéti vzdy
reknéte; nesnazte
se je chranit tim,
Ze tuto skutecnost
zamlcite.

Dovolte ditéti vidét
vas smutek.

Zpusob, jakym
déti chapou smrt,
zavisina jejich
véku.
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8. Truchleni

Davidovi je devét let. Pfed nékolika tydny jeho otce

béhem bojl zabila skupina ozbrojenych muzt. Jeho matka
se domniv4, Ze David na smrt otce zapomnél a pIné se

s touto ztratou vyrovnal. Davidlv ucitel je naproti tomu
znepokojen tim, Ze se Davidovo chovani ve tfidé zménilo, stal
se agresivnim a vUc¢i svym vrstevnikiim vystupuje panovacné.

DOPORUCENI PRO RODICE

Déti samozfejmé chapou pojem smrti riznym zplsobem,

v zavislosti na svém véku. Bez ohledu na jeho vék byste vsak

meéli ditéti o smrti jeho rodice nebo blizké osoby vzdy fici. Nékteri
rodice majf za to, Ze pokud svym détem o umrti nefeknou, chranf
je. Ve skute¢nosti ale détem vice uskodite tim, Ze pred nimi budete
pravdu o umrti v rodiné skryvat, nez kdyz jim sdélite,

co se presné stalo.

Je také velmi dllezité, aby pozustali rodice sdileli s détmi svij
smutek. Nenasazujte ,odvaznou tvar" a nepredstirejte, Ze je vse
v poradku. Radéji si dovolte pred détmi plakat a vysvétlete jim, Ze
smutek a truchleni jsou normalni a Zze se casem budete citit Iépe.
Vase emocionalni otevienost vasim détem umozni, aby s vami
sdilely svj smutek a Zal, a to jim pomuze Iépe se vyrovnat

se ztratou.

Zpusob, jakym détem vysvétlit smrt, se bude liSit v zavislosti

na jejich véku. Vzdy pozadejte nékoho, kdo je ditéti velmi blizky
(napr. druhy rodi¢, starsi sourozenec atd.), aby mu o amrti rekl.
Zajistéte, aby takova osoba méla dost ¢asu na to, aby zUstala

s ditétem a odpovédéla na vSechny jeho otéazky. Nize jsou uvedeny
nékteré navrhy postupt pro jednotlivé vekové skupiny.



Mozna budete
muset znovu

a znovu opakovat,
Ze zemrela osoba
se nikdy nevrati.

,Tata tu neni a nikdy se
uz nevrati.

Sdélte ditéti
podrobnosti
ohledné smrti
dané osoby.

»Tvj bratr byl zabit
strelou z velké dalky.
Jakmile jej zasahla,
zemrel”

Dejte
adolescentiim
Cas na truchleni,
nez budou muset
prevzit roli
dospélého.

,Nejdfiv se postarej

o sebe. Pak se mlizes
starat i o nas.”
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Deti predskolniho veku 3-5 let

Déti v tomto veéku chapou smrt rodice nebo jiné blizké osoby

jako odloucenf a stejné tak na tuto smrt i reaguji. Maji za to, ze
zemreld osoba se jednoho dne vrati. Na chvili mohou na ztratu

i zapomenout, ale brzy poté budou chtit védét, kdy bude zemrely
zpét. Détem této vekové skupiny muzete napriklad fici, Ze ,se stalo
néco velmi smutného... Tata uz tu neni a nikdy se nevréati..". Vzdy,
kdyz se zeptaji, kdy se jejich otec vrati, jim mUzete zopakovat, Ze
Jtatinek se nevrati". Ctyrleté a pétileté déti sice chapou, 7e smrt je
nezvratna, Casto si vsak mysli, Ze jejich mrtvy rodic ,Zije" nékde
jinde, v jiném svété (v nebi).

Déti mladsiho skolniho veku 6-12 let

Déti v tomto véku chapou pojem smrti. Uveédomuiji si, Ze zemrela
osoba se uz nevrati. Potfebuji znat o smrti podrobnosti, napfiklad
kdy a jak jejich rodi¢ zemrel, kdo s nim byl a kde je nyni jeho télo.
Je také dobré je vést k tomu, aby se ztcastnily pohrbu a prijaly
kondolence. Tyto ritudly jsou dulezité, aby ditéti pomohly vyrovnat
se se ztratou.

Adolescenti 13-16 let

Adolescenti chapou dalekosahlé dlsledky smrti rodi¢e a v mnoha
ohledech jsou v dusledku ztraty zranitelnéjsi nez déti mladsiho
Skolniho véku. Po dmrti v rodiné mohou byt nuceni prevzit
predcasnou roli dospélého. Je proto dulezité poskytnout jim urcity
Cas na smutek, plac a truchleni, nez pfevezmou rodinné povinnosti.



Truchleni probiha
ve fazich.

Nepripojujte se
k popirani smrti
ze strany ditéte.

»Vim, Ze je bolestné

to prijmout, ale je to
pravda — tvij tatinek
navzdy odesel.

Umoznéte ditéti
vyjadrit pocity
hnévu.

»Je v poradku, Ze mas
na meé zlost, Ze jsem
tvého bratra pred vojaky
neochranil

Déti se z hlediska reakce na smrt budou lisit i v zavislosti na svém
temperamentu, rodinné dynamice a predchozim vztahu k mrtvé
0sobé. Prvotni reakce déti mladsiho skolniho véku a dospivajicich
na smrt v§ak maji mnoho spolec¢ného a Ize je shrnout takto:

FAZE 1: SOK A POPRENTI

Dité nic neciti a je v Soku z toho, co se stalo. Nechce uvérit, ze

se smrt skutecné stala, protoze je to pfilis bolestivé. V ramci
vyrovnavani se s traumatem muze dité dokonce popirat, Zze k mrtf
doslo, a mlze se chovat, jako by se nic nestalo. V téchto pripadech
rozhodné vzdy o Umrti a o zemrelé osobé mluvte. Nepodporujte
obranné mechanismy ditéte, které vedou k poprent.

FAZE 2: HNEV

Dité se snadno rozzlobi a zac¢ina byt agresivni vici ostatnim détem.
MuZe také citit hnév vici zemrelé osobé. Dité muze také obvinovat
druhého rodice, ze Umrti nezabranil. Musite svému ditéti umoznit,
aby svUj hnév vyjadrilo, a vysvetlit mu okolnosti umrti.



Mluvte o zemrelé
osobé a umoznéte
ditéti truchlit.

»Chces u sebe
chvili nosit bratrovu

fotografii?“

Pokud se smutek
po neékolika
meésicich
nezmirni,
navstivte
odbornika.

FAZE 3: SMUTEK

Jakmile dité smrt pfijme, bude se néjakou dobu citit hluboce
smutné a nestastné. Déti budou pro zemrelou osobu plakat,
budou o ni snit a bude se jim po ni styskat. Zajistéte, abyste
doma meéli fotografii zemrelého nebo néco, co mu patrilo. Budte
vstficni, pokud jde o rozhovory o zemrelém. Vase dité musf citit,
Ze je v poradku, kdyz s vami bude o zemrelé osobé mluvit a bude
s vami sdilet svlj smutek. Snazte se ditéti pomoci vyrovnat se

s Umrtim také tim, ze mu umoznite navazovat nové vztahy, které
mu poskytnou pocit Utéchy, a nabidnéte mu prilezitost vénovat se
novym cinnostem, které ho mohou rozptylit.

Pokud se smutek ditéte béhem nékolika mésict nezmirni, bude
mozna nutné vzit ho k odbornikovi. Tomuto tématu se budeme
vénovat v kapitole 6.




Pripravte tridu
na truchleni
predem.

»Kvli valce mohou
néktefi z nas ztratit
milovanou osobu.”

Strucné vysvétlete
bézné reakce
na néci smrt.

Nesoustredte
sejenna

truchlici dité, ale
privyucovani
nabidnéte emocni
podporu.
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DOPORUCENI{ PRO UCITELE

Prestoze se ztrata a smutek fesi v domécim prostredi, ucitel by mél
o umrti v rodiné vzdy védét. Mlze tridu predem pripravit a sdélit

ji, ze ditéti napriklad zemrel otec, Ze dané dité bude néjakou dobu
smutné a Ze je dllezité chovat se k nému pratelsky.

Pokud nékoho blizkého ztratilo mnoho déti ve tfidé, mdze ucitel
ve tridé kratce pohovorit o tom, jak smutna je pro dité ztrata
milované osoby, Ze je naprosto v poradku citit smutek a hnév a ze
kazdé pozlstalé dité se bude brzy citit [épe.

Snazte se béhem vyucovani na pozlstalé dité pfilis neupozornovat,
ale vénujte mu urcity ¢as na individudlni kontakt, pfi nemz mu
poskytnete emocionalni podporu.

9. Riskantni chovani

Nadim je patnactilety chlapec, jehoz rodina byla v poslednim
roce nekolikrat vysidlena kvali bojim. Nadimuv otec byl
zabit zbloudilou kulkou, kdyZ vezl rodinu na bezpe¢né

misto. Nadimova matka si stéZuje, Ze od otcovy smrti je
chlapec doma vzpurny a agresivni. Odmita chodit do skoly

a vyhroZuje, Ze se pfida k mistnim milicim. Casto chodf ven
v noci, kdy to nenf bezpecné, a jeho matka ma podezreni, ze
obcas koufi hasis.



Zariskantnim
chovanim se
Casto skryva hnév
adeprese.

V odmitani
neprijatelného
chovani budte
rozhodni.

»Zaskolactvi nebudu
tolerovat. Takze jak
vyresime tu véerejsi

absenci?”

Poskytnéte
strukturované
domaci prostredi
s jasnymi pravidly
chovani.

Pomozte
adolescentiim
sdilet pocity

a obavy.

Spolupracujte

s adolescenty

na reseni konflikt
v domacim
prostredi.
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DOPORUCENI{ PRO RODICE

Mnoho adolescentt pouziva sebedestruktivni chovani jako zptsob,
jak se vyrovnat s pocity hnévu a deprese. Po stresujicich zazitcich
néktefi dospivajici vykazuji fadu typU vysoce rizikového chovani,
napfiklad uzivani drog, odmitani skolni dochazky a vstup do gangl
nebo mistnich milici.

Prestoze tlak vrstevnikd je v tomto véku silnéjsi nez tlak rodicd

a adolescenti ¢asto odmitajf, aby jim rodice zasahovali do Zivota,

je dulezité byt vici dospivajicim v otazce riskantniho a jiného
nepfijatelného chovani naprosto nesmlouvavy. Dospivajici potfebuijf
védét, Ze nékdo kontroluje jejich Zivot, prestoze rady rodiny
napohled zcela odmitaji.

Snazte se vytvorit strukturované domaci prostredi s jasné
stanovenymi pravidly chovani. Nadim napfiklad musi slySet, co se
od néj ocekava, napriklad Ze bude doma hodny a bude pomahat, Ze
se bude vracet domu v rozumnou noéni hodinu a Ze bude chodit
do skoly. Je dulezité, aby v tomto véku byla za péci o Nadima
zodpovédna jedna muzska autorita. Protoze NadimUyv otec zemrel,
zajistéte, aby otcovskou roli prevzal jiny muzsky ¢len rodiny

(napt. stryc, starsi bratr, dédecek atd.).

Prestoze byste méli byt vi¢i Nadimovi velmi nesmlouvavi, je stejné
tak dulezité mu pomoci, aby s vami mluvil o svych problémech

a sdilel s vami své pocity. Pomozte mu, aby mluvil napfiklad o smrti
otce a 0 tom, co pro néj znamenala, nebo o tom, pro¢ nesnasf
Skolu. Musi vérit, Ze ho chapete a milujete. Spolecné s Nadimem
hledejte alternativy k riskantnimu chovani, které povazujete

za neprijatelné.



Budte ve tridé
drive, nez prijdou
studenti.

Méjte hodinu plné
pripravenou.

Mluvte zfetelné
a s nadsenim.

Pouzivejte struc¢né
otazky.

Zasahnéte,
pokud vzniknou
problémy.

Ujistéte se, ze
material je vhodny.

Projevujte zajem
o studenty.
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DOPORUCENI{ PRO UCITELE

Adolescenti v bouflivém Zivotnim obdobi predstavuji pro ucitele
skutecnou vyzvu. Ve tfidé narusuji vyuku a jsou agresivni, je
obtizné je kazensky zvladat. Jakkoli se snazime nenabizet
zjednodusena reseni, nize uvadime sedm ndvrh( pedagogickych
postupy, které se osvédcily pfi omezovani rusivého a vzpurného
chovani pfi vyucovani.

1. Prichazejte do tridy drive neZ studenti a zajistéte,
aby do tridy vstupovali ukaznéne.

2. Pripravte sivyucovaci hodinu predem. Méjte
po ruce vsechny materialy.

3. Zahajte a ukoncete hodinu v nélezitou dobu.
Mluvte zretelné a hlasité. Vyjadrujte nadsSeni
pro vyucovaneé téma.

4. Nezpomalujte tempo vyuky kvili odpovedim
na otazky. Udrzujte zaujeti a zajem studentti.
Pouzivejte strucné otazky, abyste udrzeli
pozornost studenttl.

5. Privyuce méjte prehled o celé tride. Budte si
védomi toho, co kazdy student déla. Jakmile se
vyskytne problém, okamzité zasahnéte.

6. Dbejte nato, aby téma, materialy a doméci tikoly
v hodinach odpovidaly véku a schopnostem
studentt.

7. Projevujte o studenty zajem, budte k dispozici
pro diskusi o tématech po vyucovaci hoding,
béhem hodiny vSak budte strucni a dusledni.



Budte vzorem

pro studenty
aradcem pro jejich
rodiny.

Pomahejte
studentiim zustat
ve skole.

»Penize u milice jsou
lakavé, ale kdyz

do ni vstoupis, ztratis
budoucnost.”

Bolesti a fyzické
obtiZe, pro které
neexistuje zadna
lékarem stanovena
pricina, jsou
priznakem tzkosti
nebo deprese.
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Pro adolescenty, ktefi prozivaji bourlivé obdobi, se mohou ucitelé
stat silnym vzorem. Dospivajici se na né ¢asto obraceji se zadosti
o radu, zejména pokud je pro né tézké hovorit s rodici. V téchto
pripadech je dulezité, abyste s rodinami adolescentd Uzce
spolupracovali a projedndvali s nimi své névrhy tykajici se pomoci
jejich détem.

Kvuli finanénim problémutm muze byt pro mnoho adolescent(
obtizné nadale chodit do skoly. Povzbuzujte studenty, aby si
béhem skolni dochazky nasli praci na ¢astecny uvazek. Udélejte
vSe, co je ve vasich silach, abyste dospivajici odradili od vstupu
do militantnich skupin z finan¢nich dtvoda.

10. Bolesti a fyzické obtize

Rimé je tfinact let. S rodinou Zije u babicky, protoze jejich
ddm znicil délostrelecky granat. Rima je velmi citliva divka

a Gasto si stéZuje na silné bolesti hlavy a z&vraté. Casto
zUstava doma s matkou, protoZe mé bolesti a nemuze do
Skoly. Lékafi u ni nezjistili Zadné problémy, presto divka stale
miva silné bolesti hlavy.

DOPORUCENI PRO RODICE

Jestlize dité onemocni a Iékafi u néj nic nezjisti, pak je divodem
nemoci psychicky stres. Stresy, vi¢i nimz jsou déti z hlediska
fyzického zdravi nejzranitelnéjsi, souviseji se situaci v rodiné.

S psychosomatickymi potizemi u déti ma ¢asto spojitost

napjaté a disharmonicka rodinna atmosféra spolu s relativnim
zanedbavanim ditéte. Je proto dulezité zajistit, aby atmosféra

v rodiné byla klidna, vrela a aby dité citilo ze strany rodiny podporu.



Pomozte ditéti
vyjadrit strach
a obavy slovné.

,Déti Casto boli hlava,
kdyz se jim nelibi jejich
vlastni myslenky.”

Nevénujte
stiznostem

na bolesti
priliSnou
pozornost:
zameérte se na dité
v dobé, kdy se citi
dobre.

Zajistéte, aby dité
prohlédl 1ékar

Nedovolte, aby se
stiznosti ditéte
staly metodou, jak
ziskat soucit nebo
pozornost.

Dbejte na

to, aby dité
nezameskavalo
vyuku.
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Kdyz se déti citi nejisté nebo Uzkostné, ¢asto vyjadruji své pocity
prostrednictvim fyzickych bolesti. Pokud ditéti pomuzete, aby
mluvilo o svych problémech, pomuze to také zmirnit jeho fyzické
bolesti. Napfiklad Rimé vysvétlete, Ze mnoho déti citi bolest, pokud
maji strach. Pak ji feknéte, Ze pfi rozhovoru muze zjistit, co ji trapi,
a pak bude pomalu zjistovat, Ze jeji bolesti hlavy nebo zavraté
prameni z jejich obav.

Ujistéte se, Ze Rima mé dostatek pohybu a Ze se dobre stravuje.

Casto se urcité psychosomatické potize objevuji v diisledku toho,
Ze rodina ,odmeénuje" stiznosti na fyzicky stav tim, Ze jim vénuje
neprimeérenou Uzkostnou pozornost. Dbejte na to, abyste Riminym
bolestem hlavy neprikladali pfiliSnou pozornost. Spise se Rimé
vénujte ve dnech, kdy se citi dobre a kdy ji hlava neboli. PomUzete
tak omezit pocet stiznosti a Rima se bude citit [épe.

DOPORUCENI PRO UCITELE

Pokud maéte ve tfidé dite, které si Casto stéZuje na bolesti ¢i fyzické
obtiZe, kontaktujte jeho rodinu a ujistéte se, Ze dité bylo vySetfeno
|ékarem.

Pokud lékar soudi, Ze bolesti jsou zpUsobeny stresem, dité béhem
vyuky uklidiujte, aniz byste jeho stiznostem vénovali pfiliSnou
pozornost.

MuzZete napfiklad Rimé laskavé fici, Ze mnoho déti bolf hlava, kdyz
jsou unavené, a Ze tyto bolesti hlavy casem ustanou. Poté Rimu
pozadejte, aby si udélala kratkou prestavku a tise sedéla v lavici,
dokud nebude schopna pokracovat ve skolni ¢innosti. BEhem
téchto prestavek nevénujte Rimé prilis pozornosti. AZ se Rima vrati
ke své préaci, nezapomente ji odmeénit za to, Ze byla schopna své
bolesti hlavy zvladnout.

Pokud dité kvali psychosomatickym obtizim zameska mnoho
vyucovacich dnd, musite se sejit s jeho rodinou a zduraznit, jak je
dulezité zajistit navrat ditéte do skoly.
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Kdy je zapotrebi odbornik
v oboru péce o dité

Mnoho béZnych problém, napfiklad véseni se ditéte na pecujici
osobu, Uzkost a truchleni, maze doséhnout ZAVAZNEHO nebo
extrémniho stupné. Pokud k tomu dojde, nemohou tyto problémy
zvladnout rodice nebo ucitelé sami, je zapotrebi i dalsi lékarska
nebo psychologicka pomoc. Je tudiz mimoradné dulezité umet
rozpoznat chovani, jez poukazuje na takovy stupen zavaznosti,
ktery jiz musf Fesit odbornici. Pokud dité vykazuje kterykoli z nize
uvedenych problémovych typl chovani, méli by rodice s ditétem
navstivit specialistu:

- pedopsychiatra (Iécba psychofarmaky),

- psychologa (diagnostika, poradenstvi),
dlouhodobou terapeutickou péci (terapie
individualni, rodinna),

- specialniho pedagoga (v dané skole nebo v PPP
a SPC, pro nastaveni spoluprace se $kolou).

KONTAKTY NAJDETE NA KONCI KAPITOLY.
Tito lidé maji odbornost a zkusenosti pro praci s détmi, které
vyzaduji specialni pomoc.

Pokud jste ucitel a rozhodnete se doporucit néjakého z vasich zakud
ke specialistovi, vzdy nejprve promluvte s rodinou ditéte a pokuste
se pro dité doporuceni dojednat.
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Nejcastéjsi duvody, proc je nutné
oslovit odbornou péci

Tézka deprese

DITE JE TEZCE DEPRESIVNI, POKUD:
- je neustale a dlouhodobé smutné a hodné place,
- nesmeje se, nehraje si,
- neji a soustavné hubne,

- zapoji se obcas do aktivity, ale vlastnée tam neni
duchem pritomno,

- je neustale unavené a chce ztstat v posteli, v lavici,
Cekatvauteé,

- nedokaze v noci usnout i presto, Ze je unavené,

- nevyhledava zadné nové aktivity, dobrodruzstvi,
nové lidi,

- ma takovy pocit beznadéje, Ze mluvi o ukonceni

svého zZivota.

Hyperaktivita
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DIiTE LZE POVAZOVAT ZA HYPERAKTIVNI, POKUD
VYKAZUJE:

- neschopnost sedét i kratkou chvili v klidu,
- problémy se soustfedénim a casté denni snéni,

- provadéni impulzivnich a nebezpecnych aktivit,
napriklad vbihani do silnice pred auta nebo splhani
do nebezpecnych vysek,

- nizkou frustracni toleranci a sklony k priliSnému
vzruseni ¢i rozvasnéni ve vetsich skupinach,

- poruchy uceni.
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Zavislost DIiTE LZE POVAZOVAT ZA HYPERAKTIVNI, POKUD VYKAZUJE:

na navykovych
Vy]étgch - priznani, Ze bere drogy,

- Casté absence ve skole,

- extrémni neklid a neschopnost spat,

- Casté aviditelné zmény nalad,

- neschopnost plnit sliby, casté zapominani,

- nesrozumitelny projev a neschopnost jasné
komunikovat,

- zpravy od ostatnich, od pratel, spoluzak
na podezreni na uzivani drog,

- postupny Gpadek skolnich vysledkd,
- malatnost, ospalost, apatii,

- nadmeérné utraceni penéz, které nelze vysvétlit,
nebo Casté tvrzeni, Ze dité penize ztratilo nebo
mu je ukradli.

Posttraumaticky PO EXTREMNE STRESUJICIM (,TRAUMATICKEM") z4zitku se
stres muZe dité chovat zplsobem, ktery ukazuje na posttraumatickou

stresovou reakci, jeZ je charakterizovana:

- pretrvavajicim znovuprozivanim stresujici udalosti,
naptiklad v podobé kazdodennich no¢nich mur
nebo nepretrzitého premysleni o dané udalosti,

- snizenym zajmem o prijemné aktivity a emocnim
odstupem od rodict ¢i pratel,

- zvySenym stavem ostrazitosti v podobé
napr. extrémni nervozity, prehnanych tlekovych
reakci, Spatné soustredénosti a poruch spanku.
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Prvni pomoc
détem
a teenagertim
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Kontakty na odbornou pomoc v CR
(aktualizované k 31. 5. 2022)

LINKA BEZPECI
116111

LINKA DOVERY DETSKEHO KRIZOVEHO CENTRA
777715215, 241 484 149

KRIZOVA LINKA SOS CENTRA DIAKONIE
800 567 567 (vSedni dny 9-20 hod)

LINKA POMOCI OBETEM KRIMINALITY A DOMACIHO NASILI
(BILY KRUH BEZPEC])
116 006 (nonstop)

CENTRUM PRO ZNEUZIVANE A TYRANE DETI SPONDEA
541 235511, 608 118 088

LINKA CENTRA LOCIKA PRO DETI OHROZENE DOMACIM
NASILIM

734 447 233

POMOC DETEM V KRIZOVYCH NEBO NAROCNYCH SITUACICH

- DUM TRi PRANI
607 531 818 — Ut (8.30-15.30), st (8.30-12.30)



Pomoc
pro dospélé
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LINKA PRVNI PSYCHICKE POMOCI (CESTA Z KRIZE)
116 123 (nonstop)

LINKA PRO RODINU A SKOLU (CESTA Z KRIZE)
116 000

RODICOVSKA LINKA (SDRUZENI LINKY BEZPEC)
606 021 021

LINKA PRO MAMY A TATY (APERIO)
739 416 408

KRIZOVE CENTRUM PRO DETI A RODINU
778111282

KRIZOVE CENTRUM RIAPS (PRAHA), TELEFONICKA KRIZOVA
POMOC
222 580 697

KRIZOVE CENTRUM PSYCHIATRICKE KLINIKY FN BRNO
532232078

KRIZOVE CENTRUM OSTRAVA, O.S.
596 110 882

LINKA KRIZOVEHO CENTRA PN BOHNICE NABizi
PSYCHIATRICKOU CI PSYCHOLOGICKOU POMOC DOSPELYM
LIDEM S AKUTNIMI OBTIZEMI 284 016 666, nonstop

LINKA POMOCI OBETEM KRIMINALITY A DOMACIHO NASILI
(BILY KRUH BEZPECI)
116 006 (nonstop)

LINKA PODPORY PRO RODICE A PECUJici 0SOBY
(SPOLECNOST PRO RANOU PECI)
601 541 780

ZELENA LINKA STRAZNY ANDEL - PRO SENIORY A JEJICH
BLIZKE
800 603 030, nonstop



Poruchy prijmu
potravy

Sebeposkozovani

Zavislostni
anavykové
chovani
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Telefonickée kontakty na specialisty —
kdyz vim, s ¢im potrebuji pomoci

ANNABELL - LINKA
774 467 293

ADICARE
739375763

CENTRUM PRO DIAGNOSTIKU A LECBU PORUCH PRIJMU
POTRAVY

Psychiatricka klinika VFN a 1. LF UK. Zakladni informace

o podminkach prijeti na oddéleni kazdé pondéli od 13.00-14.00 hod
na tel. ¢isle: 224 965 335.

Obratte se na jakoukoliv krizovou linku - v sekci S.0.S. prvni
pomoc, nebo na svého pediatra, skolniho psychologa ¢i jakéhokoliv
pedopsychiatra, psychologa, psychoterapeuta v misté bydlisté.

Napr. alkohol, drogy, marihuana, pocitac, on-line sdzeni, gambling,
netolismus, fomosyndrom aj.

NARODNI LINKA PRO ODVYKANI ALKOHOLU, NELEGALNIM
DROGAM A HRANI
800 350 000 (po-pa 10:00-18:00 hod)



Obéti domaciho
nasili
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LINKA POMOCI OBETEM DOMACIHO NASILI BILY KRUH
BEZPECI
116 006

LINKA POMOCI OBETEM DOMACIHO A SEXUALNIHO NASILI
PROFEM
608 222 277

SOS LINKA CENTRA ROSA
602 246 102

LINKA CENTRA LOCIKA PRO DETI OHROZENE DOMACIM
NASILIM
734 441 233

LINKA POMOCI OBETEM DOMACIHO NASILI PERSEFONA
737 834 345

PORADNA JUSTYNA PRO OBETI PREDSUDECNEHO NASILI
(INIUSTITIA)

(i pro osoby, které byly napadeny pro domnély ¢i fakticky zdravotni
stav — lidé COVID pozitivni)

773177 636
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ON-LINE pomoc - kdyz potrebuju vedet
vice

(upozornéni: nékteré sluzby pomoci nejsou zdarma)

E-linka — chat, kdyZ nechci telefonovat

Opatruj se — komplexni web k posilovani dusevniho zdravi,
zvladani a odolnosti, zfizuje Narodni Ustav dusevniho zdravi

Psychologickd pomoc pedagogiim i rodiétim Zapojme vSechny

Online psychologické poradenstvi pro pomahaijici profese -

Socialni klinika
Nevypust dusi — Nebojime se mluvit o dusevnim zdravi

Online krizové konzultace #delamcomuzu

Najdéte si svého terapeuta aneb Nejste na to sami

Aperio — Online poradna pro déti a rodice

Krizova intervence a chat poradna SOS Centrum Diakonie

Tymosia — Najdéte si svého terapeuta
Hedepy — online terapie

Dusevni podpora Charita CR

Internetporadna — odborné socidlni poradenstvi nejen pro osoby
se zdravotnim znevyhodnénim

HELP 24 - bezplatnd psychologicka poradna
Stopstigma — poradna Centra pro rozvoj péce o dusevni zdravi
Pomiizeme si — koordinace dobrovolnikd

Virtualni asistenéni centrum pomoci — komplexni
psychosocidlni informace (podpora aktivniho zvladani sou¢asné
situace, texty a videa, zfizuje HZS CR)

Péce doma o blizké osoby



https://elinka.internetporadna.cz/
https://www.opatruj.se/
https://zapojmevsechny.cz/
https://www.socialniklinika.cz/
https://www.socialniklinika.cz/
https://nevypustdusi.cz/
https://www.delamcomuzu.cz/
https://www.terapie.cz/
https://aperio.cz/
https://jsmesvami.diakonie.cz/
https://tymosia.cz/
http://www.hedepy.cz/
https://www.charita.cz/aktuality/z-domova/kde-vam-v-charite-poradime/
http://www.iporadna.cz/index.php
http://www.help24.cz/
http://www.cmhcd.cz/stopstigma/poradna/
https://pomuzeme.si/
http://tvhasici.cz/
https://www.pecujdoma.cz/
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Poradna pro odvykani — e-mail: poradte@chciodvykat.cz

Seznam odbornikd, ktefi pracuji s rodinnym systémem,

psychoterapie pro déti

OhroZené dité aneb Nenechme déti bloudit - mapa a seznam
kontaktl

Bona — Anonymni e-mailova poradna (e-mail: ipomoc@bona-ops.

cz)

Narodni linka pro odvykani nelegalnim drogam

Narodni linka pro odvykéni alkoholu

Narodni linka pro odvykani hazardu

Zavislosti

Zavislosti - mapa pomoci pro déti a dorost - Détska

adiktologicka centra

Najdi pomoc


https://chciodvykat.cz/
mailto:poradte@chciodvykat.cz
https://www.indept.cz/seznam-odborniacutek367.html
https://www.indept.cz/seznam-odborniacutek367.html
https://www.ohrozenedite.cz/
https://www.bona-ops.cz/
https://chciodvykat.cz/
https://www.alkohol-skodi.cz/
https://www.hazardni-hrani.cz/
https://www.drogy-info.cz/
http://dada-info.cz/
http://dada-info.cz/
http://www.najdipomoc.cz/
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Mobilni aplikace

Nepanikar

INNERHOUR SELF-CARE THERAPY - terapeutické ndstroje
pri Uzkosti a depresich

Aplikace DYCHANI

PPP — Prvni psychickd pomoc. CZ.NIC
CALMIO - ¢eska meditacni aplikace
SANVELLO — zpracovavani Uzkosti a stresu

MINDDOC HEALTH — pomaha denné monitorovat pfipadné
vykyvy nalad a prdbézné s nimi pracovat

HEADSPACE - pro meditovani, redukci stresu, zlepseni
soustredeénf

RELAKS — meditace, dychani, snizeni Uzkosti

Meditacni hudba, relax, jéga, MAPLE MEDIA


https://nepanikar.eu/
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KONTAKTNI MISTA POMOCI -
seznamy odbornych mist, ambulanci
a klinik

Centra dusevniho zdravi (30 mist v CR)

Pedagogicko-psychologické poradny, MSMT

Psychiatfi, pedopsychiatfi - Narodni registr poskytovateli

zdravotnich sluzeb

Psychoweb — Seznam psychologt, poradcU atd.

AdresaF psychoterapeutt — Ceskd psychoterapeuticka spole¢nost
JEP — podle krajii

Adresar sluzeb pro lidi s dusevnim onemocnénim — seznam mist
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