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e Nervovy systém deti sa mdze nachadzat na réznej Urovni nabudenia na kontinuu:
prilis nizke nabudenie - normélne nabudenie - velmi vysoké nabudenie (vid
obréazok).

Bezpecie ako predpoklad ucenia J W /

booo e Prilis nizke ¢i prilis vysoké nabudenie nervového systému sa nachadza mimo
Psvchologicks b v . Uty dooklad fokti . POooo okna tolerancie a sprevadzaju ho emécie a spravanie, ktoré brania efektivnemu
sychologické bezpedie je nevyhnutnym predpokladom pre efektivne ucenie a . . : AN :
yehologic P J yhnuthym preap pre o boeoo zapojeniu sa do vyucovacieho procesu ¢i diania v triede.
rozvoj sociédlnych vztahov. Prepojenie kognitivnych schopnosti, schopnosti ucit sa a PDOOO

pocitu bezpecia vysvetluje koncept okna tolerancie (Dan Siegel). Pre niektoré deti je
zlozitejsie psychologické bezpecie zabezpecdit a udrziavat v dosledku ich minulych
skdsenosti ¢i aktualnych Zivotnych podmienok.

v pripade intenzivnych aktudlnych zazitkov (rozhovor s blizkym kamaratom,
presmerovanie pozornosti, a pod.). Ak tieto stratégie nie su dostacujlce, obvykle

r e Dieta zdravé a bez zatazujucich okolnosti a traumatizujlcich zazitkov ma okno
/ tolerancie relativne Siroké. Toto dieta ovlada stratégie udrzania sa v jeho rozsahu

e je vysokd naro¢nost na zvladdanie zrozumitelna aj pre ich okolie, vdaka ¢omu
0000 dostanu nevyhnutnt podporu.

0000

0000

e Detom, ktoré maju za sebou histériu traumy (4mrtie v rodine, strach o Zivot
rodinného prislusnika, verbalne, fyzické, ¢&i sexudlne naésilie, emocionélne

/

zanedbdvanie, a pod.) ¢i aktudlne prezivaju narocné Zivotné okolnosti (rozchod
/ rodicov, zmena bydliska, ale napr. i siasnd pandemicka situacia), sa okno
tolerancie zuzuje a ostat v optimalnom nervovom nabudeni je pre ne narocnejsie
»POOO . . . C s g vy L ooy ;
)eege aj pri podnetoch, ktoré ostatné deti zvladaju bez vacsich tazkosti (napr. strach zo
TY Y skidsania pred triedou, zvyseny hlas ucitela, verbalny konflikt medzi spoluziakmi,
beeoo a pod.).
/ e Mimo okna tolerancie neprebieha ucenie a integracia nauéeného, zhorsuje sa
/ spracovavanie informaécii, nasledovanie instrukcii, pamét, pozornost a schopnost
spolupracovat.
. . . . . ’ . . AV 2 . s e . ’ sl v
(XX X | ® Reakcie deti mimo okna tolerancie sa moézu zdat situacii neprimerané, prilis
0000 intenzivne alebo naopak prilis slabé, ¢o mdze u ostatnych deti i dospelych
0000 vzbudzovat nepochopenie a reakcie, ktoré neoptiméalne nabudenie nervového
P P P

systému dalej podporuju.

/

/ e Ak sadieta dostane mimo oknatolerancie, jeho navrat do optimalneho nabudenia
nervového systému nie je jednoduchy - vyZzaduje si to energiu a ¢as (minimalne
POooo 20 min.).
hbeeoeo
: : :: e 7 domécich i medzindrodnych vyskumov vieme, ze vyskyt nepriaznivych

skdsenosti v detstve (ACE - adverse childhood experience) nie je zriedkavy

y a rozne formy fyzického a emocného tyrania, zanedbavania, sexudlneho
/ zneuzivania, doméaceho nasilia na rodicovi, a dalsich nepriaznivych skisenosti sa

tyka az 25% deti. V kazdej triede teda mozeme predpokladat, Ze jedna Stvrtina
Zziakov zazila alebo zaziva v zZivote také narocné sklsenosti, ktoré modzu

PRILIS NiZKE NABUDENIE

: : : : nepriaznivo ovplyvnovat ich kognitivne schopnosti, socidlne vztahy, regulaciu
Plocho prezivané emdcie, odpojenost od seba, mbdZe sa prejavovat 0006 emdcii a s fiou spojené spravanie.
ako denné snenie, unudenost nezaujem. 0000

/
Obr. - Adaptované od Dr. Dan Siegel y// ‘




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.

Odporicania pre pedagégov v zdkladnej Skole pri Ziakoch
s uzkostnymi prejavmi

(pre potreby dokumentu pouzivame pojmy rodi¢/zékonny zastupca a Ziak/dieta ako
synonyma)

ocenujeme, povzbudzujeme - vyzdvihujeme pozitivne vlastnosti a prednosti
dietata,

reflektujeme emdciu strachu pokojne (pozerdme dietatu do oci, hovorime
laskavym hlasom), ddvame jej vaznost,

v pripade roznych obdv dietata vysvetlujeme, akd je pravdepodobnost, Ze
sa obava naplni napr. “vidim, Ze sa bojis, Ze mama bude meskat. Co by ti teraz

"

pomohlo, aby sa ti ulavilo?..”,

ak sa dietatu nedari, vyjadrujeme nadej, ze sa to v budicnosti podari.... “dnes sa
Ti velmi nedarilo, ale ja verim, Ze najblizsie sa Ti bude darit. Ja Tiverim...,

porovndvame dieta samého so sebou napr. “dnes si sa zapojil do skupinovej
prace”,

problém vo vztahu k Ziakovi komunikujeme individudlne a nie pred celou
skupinou,

ukazujeme pozitivne, avsak stéle realistické ocakavanie - citlivo volime slova, v
komunikacii s dietatom hladédme také, ktoré mu pomézu eliminovat Gzkost napr.
dieta povie: “ja som taky blbec”, uitel' to méze prerdmcovat spdsobom: “vidim, ze
si nahnevany, ze sa ti nedarilo...”,

uc¢ime ziaka pomenovat a prijat Uzkost, ked ju pomenujeme zacdina proces jej
zmiernovania, ziak vie, Ze ju citi a mdze nieco robit (napr. dychacie cvicenie, ak sa
boji chodit do jedalne, ist tam vtedy ked' je menej ziakov....),

hladdme priciny spravania - preco sa to deje, napr. ak dieta odmieta odpovedat
pred triedou, boji sa zlyhania (je perfekcionistické). V tomto pripade je potrebné
naucit dieta pracovat s chybou, uvedomit si, ze chyba méze byt prilezitost k uc¢eniu
sa novych veci a Ze vietci robime chyby,

dohodneme sa s Uzkostnym Ziakom na alternativnej forme komunikécie s ucitelom
(napr. ziak naznadi, Zze teraz potrebuje byt chvilu sém, mbéze poslizit napr. SOS
karticka, ktorej cielom je vyjadrenie pocitu, potreby a nasledné rieSenie zo strany
dospelého,

ak dieta nechce vojst do skoly mézeme sa s nim skusit vopred dohodnut
(telefonicky, resp. cez rodica), ze ho pockdme pri dverdch s kamardtom,
dovolime mu zobrat do skoly mald hracku, amulet, symbol, povolime pouZivanie
antistresovych hraciek a snazime sa skratit ¢as prechodu do triedy.

uvedomujeme si prezivanie a prejavujeme porozumenie rodicom uzkostného
Ziaka, takyto rodic je v strese, je pod tlakom,

v procese adaptacie ponukame zdkonnému zastupcovi moznost byt v triede,
prostrednictvom jasne stanovenych hranic,

je vhodné rodi¢om v individudlnom rozhovore vysvetlit zasady rozlicky s dietatom
(zostat v pokoji, nepredlzovat rozlicku, dovolit dietatu zastupny predmet, symbol
prepojenia a iné.),

rodi¢ moze dietatu nakreslit na ruku symbol vzajomného prepojenia, pripadne
dat fotku/talizman, dieta sa pozrie na symbol, ak mu pride smutno pocas dna,

ak je lucenie s jednym z rodi¢ov narocnejsie, mdze ho privadzat druhy rodic,

informujeme rodica o spravani dietata pocas dna a odporucania adresujeme
citlivo, nie priamo pred nim,

ak s prejavy Uzkosti u ziaka vyrazné a opakovane pretrvavaju pocas dna,
pedagdg moze zavolat rodicom a poziadat ich, aby si prisli po dieta,

v pripade dlhodobého pretrvédvania Uzkosti navrhneme rodicom spolupracu
so Skolskym psycholégom, pripadne psycholégom v zariadeni poradenstva a
prevencie.

vytvorime priestor napr. na chodbe, kde si Ziaci ndjdu pokojné miesto (napr. gaug,
tulivak) a v triede podla moznosti napr. jemné zavesy. prijemné farby na stenach,
stoloch atd’,

podporujeme ziaka pocas adaptacného procesu (napr. skolsky psycholdg je
pritomny pri rannom odlucent, pri tzkostnych stavoch, pri hrach a podla potreby),

organizujeme pravidelné Ranné kruhy/Ranné komunity - spolocné ranné
stretnutia, kde sa moze precvicovat dychanie, zameriame sa na pocitovanie,
reflektujeme udalosti z predoslych dni, spolo¢ne tvorime pravidld s cielom
vytvarania pozitivnej atmosféry,

spolo¢ne vytvarame triedne pravidld - pravidld formulujeme pozitivne napr.
“po triede chodime len pocas prestdvok, chceme sa tu citit vSetci bezpecne,
hladdme riesenia konfliktov...”



* nastavime pravidelnost , informujeme ich o zmenach, v pripade navratu po
chorobe dietata zabezpecdime jeho postupnu adaptéciu v triede (napr. mézeme
zabezpedit rovesnicke doucovanie),

* vnimame povinnosti ziakov komplexne, reSpektujeme individualne tempo Ziakov
(pretaZzovanie zvysuje Uzkost),

e plénujeme, vytvarame Struktdru a vizualizujeme program (denny/tyzdenny) -
Ziaci potrebuju poznat Struktdru, ktord im moze pomoéct zvlddat Uzkost, ak nastane
zmena treba o tom diskutovat, dat im vediet zmenu nacas - napr. tranzitné chvile
- suplovanie (ako bude vyzerat hodina), prechody (presun z triedy do jedélne, zo
Satne von, kazdy ¢as nech je podla moznosti Struktdrovany),

e pomahame Ziakovi urcovat si priority vo vzdeldvani a vytvorenie systému
postupnych krokov,

e dédme moznost Uzkostnému Ziakovi odpovedat inak ako Ustne (napr. umoznime
mu pisat pisomku, vytvorit projekt, najst iny sposob ako méze splnit Ulohu, bez
toho, aby mal narusenu sebadctu), nemusi odpovedat pred tabulou, ale z miesta.

* oznamujeme kazdé preverovanie vedomosti v¢as (nerobime tzv. prepadové ani
malé pisomky),

e pomdhame Ziakovi so zacatim uloh,

® postupne zapajame ziaka do aktivit s cielom budovania jeho dovery v socialne
vztahy,

e dodrziavame individuélny vychovno - vzdelavaci plan (IVVP) u ziaka u ktorého
uzkost vyplyva z primarneho zdravotného znevyhodnenia.

Edukacia Zziakov o dusevnom zdravi/o sebapoznani - individudlne aj skupinovo,
citivo a otvorene hovorime o tom, Ze kazdy sme v nieCom Specificky a v niecom
rovnaky - pracovat s tym napr. skupinovo - hrou napr. (niekto sa boji hadov, tmy a
niekto sa boji hovorit v skole pred ostatnymi, ale ked'ich podporime, tak sa strach da
prekonat).

Imaginacia - Ziak si m6ze v mysli predstavit chrdénené miesto, kde sa citi dobre.

Fyzicky priestor na relax - moZznost pohybovat sa volne pocas prestavok a najst si
pokojnejsie miesto.

Rovesnicka podpora medzi detmi na dobrovolnej baze (ak aktivnejsie deti maju
zaujem pomoct ziakovi s Uzkostou poskytneme im priestor a mentoring).

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

Staré noviny/papier na trhanie - Ziak vie, Ze si trhanim moze vybit zlost, frustraciu.

“Carovna tuba” - pre potreby komunikécie s dietatom v skupine mame pripravent
tzv. Carovnu tubu - dieta, ktoré ma tubu v ruke, méze komunikovat svoje potreby/
pocity/nadpady... a zvysok skupiny ho pri tom pocuva.

Mapa tyzdina/Kartickovy systém - cez vizualizaciu Ziaci vedia, ¢o sa bude diat.
Dychacie cvicenia - 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 u Ziaka vyvolavaju neprijemné pocity moze
nakreslit/vymodelovat z plasteliny.

Zippyho kamarati/Jabi¢kovi kamarati/Kozmo - preventivne programy si uréené
pre posilnenie socidlnych a emocionalnych zru¢nosti u deti.

Spolupraca pedagégov - z roznych ZS s cielom inspirovat sa dobry ndpadmi, naucit
sa ako ich realizovat v praxi.

Spolupraca s odbornymi zamestnancami - pozyvame do spoluprace dalsich
odbornych zamestnancov ¢i uz z interného, alebo z externého prostredia (Skolsky
psycholdg, psycholég z poradenského zariadenia, klinicky psycholdg, psychiater,
skolsky S$pecidlny pedagdg, Specidlny pedagdg, liecebny pedagdg, socidlny
pedagdg, resp. socialny pracovnik - so sihlasom zdkonného zastupcu).

® vysmievanie sa a bagatelizovanie,
e zaplavenie slovami,

e ostry/zvySeny ton hlasu a krik, vyhrdzanie sa (z dlhodobého hladiska vyrazne
zhorsuju situaciu),

® posudzovanie a hodnotenie bez poznania pricin spravania,

® ignorovanie Uzkostnych prejavov spravania (plag, krik, strach, utiahnutost, strach z
komunikacie, zachvaty hnevu...),

® porovnavanie sinymidetmi,
e vytvaranie tlaku a ohrozenia dietata napr. “musi$ sa zapojit do citania, musi$
pisat, musi$ odpovedat len pred tabulou... atd", ¢im vzbudzujeme v dietati pocit

ohrozenia,

e vystavovanie dietata nadmernému stresu napr. postoj: “hodime ho do vody a nech

i

plava, ¢o ta nezabije, to ta posilni ”,

e podozrievanie zo simulovania a klamania.
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/ Institat Virginie Satirovej - STAR basic ,Intenzivny vycvik podla modelu Virginie
l Satirovej pre poméhajlce profesie”

https://www.satir-institute.sk/p/program.html

XXX ,
0000 DRUHY KROK - preventivny program zamerany na socialno-emocionalny rozvoj deti
0000 https://druhykrok.sk/o-programe/

0000

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

Program Zippyho kamarati/Jabl¢kovi kamarati - podporuje emocionalne zdravie deti
http://dusevnezdravie.sk/program-zippyho-kamarati/

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