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Uzkost a stres u déti: jak je ve Skole rozpoznat a pracovat s nimi

Uzkost nemusi vzdy znamenat otevieny smutek nebo plag. Déti dasto projevuiji stres a
Uzkost neobvyklym nebo ,naroénym* chovanim:

I. zvySena podrazdénost, impulzivita, konfliktnost,
Il. stazeni se, odmitani komunikace, izolace,

lll. somatické projevy — bolesti bficha, hlavy, nevolnost, unava, problémy se

spankem, nechutenstvi,

IV. pokles Skolniho vykonu, zapominani domacich ukoll, ztrata motivace,

V. nadmérné obavy z hodnoceni, strach z chyb nebo odmitnuti.

Je dulezité vnimat i kombinace drobnych signall — samostatné nemusi znamenat
zavazny problém, ale souhrn indikuje, Ze dité potfebuje podporu.

Jak pracovat s uzkosti ve tfidé

1. Na drovni tfidy

Zarazujte kratké relaxacni nebo mindfulness cvi€eni (dechova technika, vizualizace,
ticho na 1-2 minuty).

Vytvarejte prostor pro sdileni pociti — ,kruh nalad®, ,denik emoci*, ,teplomér nalady".

Pouzivejte jasné a predvidatelné rutiny — dité vi, co oCekavat, cozZ snizuje uzkost.

2. Na drovni jednotlivce

Vnimejte signaly ditéte a nabidnéte soukromy rozhovor:
»Vsimla jsem si, Ze se dnes citis napjaté. Chces si o tom promluvit?”

Naslouchejte bez hodnoceni, nebagatelizujte strach a nehodnotte emoce.

Navrhnéte podporu odbornika (SPP, psycholog, krizova linka).
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3. Na arovni Skoly
Skolni tym m(ze nabidnout preventivni programy na zvladani stresu a psychohygienu.
Supervize pedagogu pro sdileni zkuSenosti s Uzkostnymi zaky.

Spoluprace s rodinami — hledani spole¢nych strategii pfi zvladani stresu doma i ve
Skole.

Dulezité zasady pro ucitele

o Uzkost a stres neni projev ,8patného chovani®, ale signal potfeby podpory.
e Reagujte v€as — prevence je ucinnéjsi nez feSeni krize.
e Poskytnéte ditéti bezpeény prostor a moznost rozhodnout, zda chce sdilet.

o Spolupracujte s kolegy, SPP, PPP, OSPOD a rodinou — $kola i domaci prostiedi
dohromady tvofi bezpe&ny ramec (pozor na pfipad nefunk&ni rodiny, v nékterych
pfipadech spoluprace neni Zadouci napf. syndrom CAN).

Daniela Sejpalova, Jules a Jim
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