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Vplyv Guzkosti na ucenie a rozvoj diet'at’a

Psychologické bezpecie je nevyhnutnym predpokladom pre zdravy rozvoj
osobnosti dietata, novych zrucnosti, rozvoj socialnych vztahov. Prepojenie
kognitivnych schopnosti, schopnosti ucit’ sa a pocitu bezpecia vysvetluje koncept okna
tolerancie (Dan Siegel). Pre niektoré deti je psychologické bezpecie v dosledku ich
minulych skasenosti Ci aktualnych zivotnych podmienok zlozitejsie zabezpedit a
udrziavat'.

Neschopnost’ upokojit sa

OKNO TOLERANCIE

Telo je optimalne nabudené, kognitivne funkcie funguju, prebieha ucenie i
integracia nauceného.

SU tu vykyvy v aktivite sympatika a parasympatika, ktoré vsak neprekracuju

mieru zvladnutia stratégiami, ktoré ma dieta osvojené (napr. napatie pred

pisomkou, nadsenie z hry pocas prestavky). Adekvatne pouzivanie rozumu i
emocii. Zapajanie sa do procesov v triede, skupine.

PRILIS NiZKE NABUDENIE

Plocho prezivané emocie, odpojenost’ od seba, moze sa prejavovat’
ako denné snenie, unudenost’ nezaujem.

Obrazok 1 Okno tolerancie - (Daniel Siegel, 2020 - upravené)

Nervovy systém deti sa moZe nachadzat' na roznej Urovni nabudenia na kontinuu:
prilis nizke nabudenie - normalne nabudenie - velmi vysoké nabudenie (vid’
Obrazok 1 Okno tolerancie).

Prilis nizke ¢i priliS vysoké nabudenie nervového systému sa nachadza mimo
okna tolerancie a sprevadzaju ho emocie a spravanie, ktoré brania efektivhemu
zapojeniu sa do diania v triede.

Dieta zdravé a bez zatazujucich okolnosti a traumatizujucich zazitkov ma okno
tolerancie relativne Siroké. Toto diet'a ovlada stratégie udrzania sa v jeho rozsahu
v pripade intenzivnych aktualnych zazitkov (rozhovor s blizkym kamaratom,
presmerovanie pozornosti, a pod.). Ak tieto stratégie nie su dostacujuce, obvykle
je vysoka narocnost’ na zvladanie zrozumitelna aj pre ich okolie, vdaka comu
dostanu nevyhnutn( podporu.

Detom, ktoré maju za sebou historiu traumy (Umrtie v rodine, strach o Zivot
rodinného prislusnika, verbalne, fyzické, ¢i sexualne nasilie, emocionalne
zanedbavanie, a pod.), ¢i aktualne prezivaju narocné zivotné okolnosti (rozchod
rodicov, zmena bydliska, ale napr. i pandemicka situacia), sa okno tolerancie
zuzuje a ostat’ v optimalnom nervovom nabudeni je pre ne narocnejsie aj pri

.....

skUsania pred triedou, zvyseny hlas ucitela, verbalny konflikt medzi detmi a pod.).

Mimo okna tolerancie neprebieha ucenie a integracia nauc¢eného, zhorsuje sa
spracovavanie informacii, nasledovanie instrukcii, pamat’, pozornost’ a schopnost’
spolupracovat.

Reakcie deti mimo okna tolerancie sa mozu zdat situacii neprimerané, prilis
intenzivne alebo naopak prilisS slabé, co mozZe u ostatnych deti i dospelych
vzbudzovat' nepochopenie a reakcie, ktoré neoptimalne nabudenie nervového
systému d’alej podporuju.

Ak sa diet'a dostane mimo okna tolerancie, jeho navrat do optimalneho nabudenia
nervového systému nie je jednoduchy - vyzaduje si energiu a ¢as (minimalne20
min.).

Z domacich i medzinarodnych vyskumov vieme, Ze vyskyt nepriaznivych
skusenosti v detstve (ACE - adverse childhood experience) nie je zriedkavy
a rozne formy fyzického a emocného tyrania, zanedbavania, sexualneho
zneuzivania, domaceho nasilia na rodicovi, a d’alSich nepriaznivych skdsenosti sa
tyka az 25% deti. V kazdej triede teda mézeme predpokladat, Ze jedna Stvrtina
deti zazila alebo zaziva v zivote také narocné skusenosti, ktoré mozu
nepriaznivo ovplyvnovat' ich kognitivne schopnosti, socialne vztahy, regulaciu
emaocii a s nou spojené spravanie.



KED JE MOZOG DIETATA V STRESE, NIE JE SCHOPNY UCENIA SA.

ZISKY ZO ZMENY POSTOJOV A KOMUNIKACIE SA UKAZU CASOM -
AJ KED ZMENA NAVYKU/STEREOTYPU VYZADUJE USILIE.

. Odporucania ako pracovat’ s det'mi s uzkostnymi prejavmi v materskej
skole

nadviazeme kontakt s dietatom na jeho vyskovej Urovni tak, aby komunikacia
prebiehala cez vzajomny rovnocenny ocny kontakt,

umozZiiujeme dietatu fyzicky kontakt, ak dieta chce (napr. otadzkou “Mozem Ta objat,
chytit' za ruku...?”) a akceptujeme pripadné odmietnutie,

rozpravame pokojnym hlasom, primeranym tempom a zrozumitelne, povedat
menej je viac,

parafrazujeme vety, resp. popisujeme, ¢o vidime a najdeme spolu slova, ktoré
dieta potrebuje, napr. “Vidim, ze stiskas nozicky, asi potrebujes ist na zachod.
Zvladnesto sam, alebo chces, aby som isla s tebou?”,

uzname prezivanie dietata a prijmeme jeho emdcie, reflektujeme emocie dietata
slovami, napr. “Vidim, Ze si teraz smutny, teraz si stastny, toto ta nahnevalo...”,

vSimame si na dietati to pozitivne, slovne ho ocenujeme aj za mensie Uspechy,
vyzdvihujeme pozitivne vlastnosti a povzbudzujeme,

podporujeme dieta v komunikacii o svojich pocitoch a cieloch spravania,

reflektujeme spravanie dietata so slovami (napr. “Vcera si plakal a bol si v rohu,
dnes si uz vydrzal v triede...”),

vyhybame sa porovnavaniu dietata s inymi detmi sposobom - ,,Pozri, vSetci sa uz
hraju a ty tu sedis...”,

povzbudzujeme dieta, aby sa do aktivit zapajalo postupne. Napr. “Ak chces,
mozes sa najskor divat'/mozes najskor ukladat, nemusis skladat'...”,

akceptujeme, ak sa diet’a vrati o krok spat’ (nezvladlo situaciu, ktord predtym uz
zvladlo - opat’ place pri rozlucke, boji sa ist’ na zachod...), nevyvolavame pocity
zlyhania alebo viny,

vytvorime si s dietatom jedinecny ritual (napr. Specificky pozdrav - zamavanie,
tlapnutie, objatie - dieta mozu ukazat’ na karticke, ako mu to vyhovuje...),

jasne zadavame hranice a limity pre neprimerané spravanie napr.: “Vidim, Ze sa
hnevas. Tu je ublizovanie zakazané.”,

predchadzame vybuchom zlosti, ventilovanim hnevu prijatelnym spésobom, napr.
komentovanim slovami: “Vidim, Ze ideS udriet’ Jozka, ale jeho to moze boliet,
mozes skusit’ roztrhn(t’ tento papier... «,

zastavujeme diet'a v kladeni neustale opakujucich sa otazok, ktorymi sa opakovane
uistuje (napr. ¢i mama pride a iné), odpovedame pokojne, ze toto sme uz vyriesili...,

deti u¢ime (s nasou pomocou) spoznavat seba samého, veci okolo seba; ucime
ich nebat’ sa, ale zaroven im poskytujeme pocit ochrany a bezpecia, v pripade
strachu a obav,

svojimi pokojnymi reakciami na vsetky emocie a sposoby spravania (aj tie menej
popularne) podporujeme pocit bezpecia u dietata v prostredi a k osobam,

vnimame individualne rozdiely u deti.

uvedomujeme si prezivanie a pocity rodi¢ov Uzkostného dietata (napr. vyCerpanie,
neistota, obavy, stres, hnev...),

je dobré byt si vedomy, ze rodi¢ Uzkostného dietata je pod tlakom a v strese,
preto mu prejavujeme porozumenie,

je vhodné rodicom v individualnom rozhovore vysvetlit’ zasady rozlucky s dietatom
(pokoj, rychlost’, zastupny predmet, antistresova hracka, resp. symbol prepojenia
a iné),

v procese adaptacie dietata na skolské prostredie ponukneme rodicovi
moznost’ byt v triede, pricom sU jasne stanovené pravidla, aby nezasahoval do
edukacného procesu neadekvatnym spésobom,

informujeme rodica o spravani dietata pocas dna (citlivo, nie priamo pred
dietatom),

po rozlucke rodi¢ odchadza, nelGéi sa na viackrat, ani nezostava v zazemi
zariadenia,

ak je lucenie s jednym z rodicov narocCnejsie, moze dieta privadzat’ druhy rodic,

rodi¢ moze dietatu nakreslit na ruku symbol vzajomného prepojenia, diet'a sa
pozrie na symbol, ak mu pride smutno pocas dna,

ak sU prejavy Uzkosti u dietata vyrazné a opakovane pretrvavaju pocas dna,
pedagdg moze zavolat rodicom a poziadat' ich, aby prisli po dieta,

v pripade dlhodobého pretrvavania Gzkosti, navrhneme rodicom spolupracu
so Skolskym psycholégom, pripadne psycholégom v zariadeni poradenstva a
prevencie,



ak rodic pri zapise dietata do skolky vyjadri obavy z adaptacie, poradime mu kdpu
knihy s tematikou nastupu do skolky (napr. Kubko ide do skolky), odporiacame citat’
dietatu aspon mesiac pred nastupom. S knihou je mozné pracovat’ i po nastupe do
skolky, ked' sU tazkosti. Zaroven je vhodné diet'a upozornit, ze v skolke to moze byt
aj inak.

vytvorime bezpecné prostredie,

podla moznosti upravime triedu - ¢im prijemnejsie prostredie (podobné znamemu
rodinnému prostrediu), tym bezpecnejsSie sa dieta citi. Dolezité je vyuzitie
prijemnych farieb, materialov (makké podusky, jemné zavesy, volit radsej
pastelové farby) atd’.,

organizujeme pravidelné spolocné ranné stretnutia (ranné kruhy/komunity),
kde sa moze precvicovat dychanie, zameriame sa na pocitovanie,
reflektujeme udalosti z predoslych dni, spolocne tvorime pravidla, s cielom
vytvarania pozitivnej atmosféry,

Uzkostnému dietatu a jeho rodicom umoznime oboznamenie sa s prostredim
a zamestnancami Skolky pred zacatim dochadzky,

vytvorime tzv. chranené miesto v triede (bezpecna stolicka, zatvaracie vajicko,
tulivak, antistresova pomocka...), kde moze byt’ diet'a samo so sebou,

diet’a si méze chranené miesto nakreslit, predstavit’ (pracujemes jeho predstavou),

umoznime dietat'u mat’ pri sebe zastupnu vec, tzv. prechodovy objekt, napr. hracku,
fotografiu, maminu satku. Zavisi od zariadenia, ako ma nastavené interné pravidla,
Ci hracka zostane len v skrinke, alebo si ju moze vziat diet’a aj do triedy, pripadne
mat’ celorocne vlastnu hracku na dohodnutom mieste,

nastavime harmonogram dna (napr. v pripade choroby dietata aj v domacom
prostrediodporiucame dodrzat priblizne harmonogram cinnosti ako v skolke) -
prave Uzkostné deti potrebuju pravidelnost’, opakovanie sa innosti, napr. o Siestej
vecCeriame, v utorok chodime na plavanie a informujeme ich o zmenach,

vizualizujeme cinnosti (nakreslime jednoduchy tyzdenny plan, resp. moze byt
kartickovy systém), ktory pomaha, aby dieta vedelo, co moze ocakavat a aby
nebolo stresované zmenami,

postupne zaclenujeme dieta do kolektivu, podla jeho moznosti, pomahame mu
so zacCatim uloh a zapojenim sa do aktivit, s cielom budovania jeho dovery v
socialne vztahy,

podporujeme diet'a pocas adaptacnému procesu (napr. psycholog je pritomny pri
rannom odluceni, pri Uzkostnych stavoch dietata, pri hrach a podla potreby),

- spoznavame konkrétne emaocie a pocity dietat'a a snazime sa rozpoznat “spUstacie
mechanizmy” neadekvatneho spravania (plac, agresia voci sebe a inym det'om,...)
a az potom hladame spravne sposoby, ako s emoéciami a pocitmi pracovat (ako ich
zvladnut),

- spolocne tvorime pravidla, ktoré neskor pomahaju detom lepsie rozpoznavat a
spracovat’ vlastné ocakavania a sposoby dosahovania vlastnych cielov (napr. ak
ma nieco trapi, nemusim hned’ plakat, ale mozem poziadat o pomoc niekoho
blizkeho).

Vankus/tuli vak/gauc na blichanie - diet’a vie, Ze do tychto veci si moze udriet.
“Carovna lopticka ” - pre potreby komunikacie s dietatom v skupine mame
pripraveny symbolicky predmet napr. ¢arovnu lopticku - dieta, ktoré ma predmet v
ruke, moze komunikovat’ svoje potreby/pocity/napady... a zvysok skupiny ho pri tom
poclva.

SOS karticka - v pripade, Ze sa dieta citi zle, polozi na kraj stola tuto karticku - mali
by byt’ s pani ucitelkou/rodicom vopred dohodnuti - napr. ak dieta nechce hovorit, ze
mu treba ist’ na toaletu, alebo nieco potrebuje - cielom aktivity je vyjadrenie pocitu,
potreby a nasledné riesenie zo strany dospelého.

Kartonové obaly z vajicok - v triede mozu byt pripravené kartonové obaly z vajicok,
ktoré deti mozu trhat’, mo6zu ich namocit’ do vody a tvarovat’ z nich guli¢ky, ktoré mozu
hadzat.

Maly zaznamnik - dieta moze lepit’ emotikony, moze do neho lepit aj pani
ucitelka.

Dychacie cvi¢enia - naucit’ sa, ako pracovat s dychom, napr. chodenie/dychanie do
Stvorca - ratat’ do styroch nadych - po jednej strane - 1 - 4 - vydych po dalsej strane.
Vyuzivat’ aj ako kratku relaxaciu pri striedani ¢innosti.

Modelovanie/kreslenie - veci, ktoré v dietati vyvolavaju neprijemné pocity, méze
nakreslit/vymodelovat’ z plasteliny.

Preventivne programy - urcené na posilnovanie socialnych a emocionalnych zru¢nosti
u deti vo veku 5-7 rokov, napr. Zippyho kamarati/Kozmo.

Spolupraca pedagogickych zamestnancov - s kolegami z inych MS, s cielom in3pirovat’
sa dobrymi napadmi, naucit sa, ako ich realizovat’ v praxi.

Spolupraca s dalSimi odbornikmi - spolupraca s odbornikmi z centier poradenstva
a prevencie.



= vysmievanie sa a bagatelizovanie,
« zaplavenie slovami,

e ostry/zvyseny tén hlasu a krik, vyhrazanie sa (z dlhodobého hladiska vyrazne
zhorsuju situaciu),

- posudzovanie a hodnotenie bez poznania pricin spravania,

e ignorovanie Uzkostnych prejavov spravania (plac, krik, strach, utiahnutost’, strach
z komunikacie, zachvaty hnevu... ),

e porovnavanie sinymi detmi,

« vytvaranie tlaku a ohrozenia dietata, napr. “musi$ sa zapojit,, musis ist' cikat
s ostatnymi”, ¢im vzbudzujeme v diet’ati pocit ohrozenia,

- vystavovanie dietata nadmernému stresu, napr. postoj: “hodime ho do vody,
nech plava, o ta nezabije, to ta posilni ”,

= podozrievanie zo simulovania a klamania.

SIMANOVSKY, Z. 2002. Hry pro zvladani agresivity a neklidu. 3. vyd. Praha : Portal,
2015. 176 s. ISBN 9788026208877.

PLUMMER, D. M.. 2013. Ucime déti zvladat Uzkost, obavy a stres: Cviceni pro mladsi
skolni vék. 1. vyd. Praha : Portal, 2013. 136 s. ISBN 9788026203773.

Institit Virginie Satirovej - STAR basic ,Intenzivny vycvik podla modelu Virginie
Satirovej pre pomahajuce profesie“
https://www.satir-institute.sk/p/program.html

DRUHY KROK - preventivny program zamerany na socialno-emocionalny rozvoj deti
https://druhykrok.sk/o-programe/

Instit(t rodinnej terapie a terapie vztahovej vazby o.z. https://www.rodinnaterapia.sk/
seminare/dieta-s-problemovym-spravanim-v-skolskom-prostredi/

Program Zippyho kamarati/Jab(ckovi kamarati - podporuje emocionalne zdravie deti
http://dusevnezdravie.sk/program-zippyho-kamarati/

Program Kozmo a jeho dobrodruzstva
https://kozmove-dobrodruzstva.sk/
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