10 pricin, preco su deti ¢oraz viac vystresované a trpia uzkost’ou
Jaroslava Koni¢kova

Enormny tlak na deti dnes sposobuje, ze su vystresované a ¢oraz viac trpia pocitmi uzkosti.

Coraz viac deti trpi tizkost’ami, ato casto aj tie, ktoré vyrastajii v tiplnej a v §fastnej rodine.
V ¢om je vlastne problém a preco sa to deje?

Uzkost podobne ako strach patri k doleZitym emociam. Vyostruje zmysly, mobilizuje energiu a
pomaha organizmu ubranit’ sa, utiect’ alebo vyhnut sa, ked sa objavi nebezpecie. Problém
zafina tam, kde sa uzkost’ ¢i strach objavuju prili§ ¢asto, trvaja prili§ dlho a ich intenzita
je vzhPadom Kk situacii, ktora ich spustila, prili§ vel’ka alebo ked’ sa objavuju v
neprimeranych situaciach. V tychto pripadoch spravidla negativne zasahuju do Zivota ¢loveka.
Mierne obavy a uzkost’ st teda celkom normalne a preziva ich v zivote kazdy. Su uzitocné a
dolezité, pokial’ neprerastl ur¢iti mieru. Experimenty ukazali, ze s miernou uzkost'ou sa vykon
dokonca zlepsuje, pokial’ ¢lovek nepreziva ziadnu uzkost” alebo pokial’ je uzkost’ prili§ velka,
vykon klesa.

Uzkost’ je neprijemny emoény stav, ktorého pri¢inu nie je mozné presne definovat’. Je to
pocit, akoby sa nieco ohrozujice malo stat’, ale postihnuty si neuvedomuije, ¢o by to vlastne
malo byt.Je v stave pripravenosti na nebezpedenstvo. Uzkostné poruchy by sa dali
zjednodusSene definovat’ ako rozne kombindcie telesnych a psychickych prejavov tzkosti, ktoré
nie st vyvolané Ziadnym redlnym nebezpe¢im. Uzkost’ sa u tychto portich moze objavovat’ bud’
v nahlych zichvatoch, alebo ako trvaly stav. Uzkost sa stava pre ¢loveka neprijemnou hlavne
vtedy, ked’ miera priznakov je taka vel'kd, ze obmedzuje pracovny zivot, rodinné spoluzitie alebo
prezivanie vol'ného ¢asu. S opisanymi pocitmi v dnesnej dobe zépasia Casto aj deti. Pre¢o uzkost’
medzi detmi narasta?

1 | Boja sa €elit’ svojmu strachu

Z nudy, osamelosti alebo zo smutku sa sicasné deti Casto ukryvajii do sveta virtualnej reality.
Namiesto toho, aby sa s neprijemnymi pocitmi uéili pracovat’, hraju sa pocitacové hry alebo
chatuju na socidlnych sietach.

2 | Od deti sa vyZaduje, aby boli §tastné

Dieta vSade pocuva, ze zo vSetkého je najddlezitejSie, aby bolo Stastné. Dieta nadobuda
postupne dojem, Ze ak je neStastné, asi nieco nie je v poriadku. Nechape, Ze ked’ je ¢lovek
smutny, roz¢uleny alebo sklamany, je to celkom normalne. NepretrZité pretvarovanie a tvarenie
sa, ze je vSetko v poriadku, odobera detom obrovské mnoZstvo energie.

3 | Rodi¢ia vyzaduju od deti obrovské vykony

V sucasnosti je na deti vyvijany obrovsky tlak v oblasti vykonu. Kazdy rodi¢ chce, aby jeho dieta
malo jednotky, aby bolo najlepSim Sportovcom, umelcom a podobne. Dieta sa snazi vSetky
poziadavky rodi¢ov plnit, len aby bolo milované. Prichadza vSak nervozita z toho, ¢i to bude
vSetko vladat’ neustale plnit. Ak sa za¢nll objavovat’ prvé problémy, diet’a citi obrovsku uzkost'.

4 | Deti maji vel'ké mnoZstvo povinnosti

V sucasnosti mnohé deti chodia kazdy den na nejaky krazok. A niektoré z nich maja aj dva
kruzky za sebou. Samozrejme, cela rodina ofakéva, Ze prave ich dieta bude vynikat’ v kazdom
krazku, bude mat len dobré znamky a popri tom bude Stastné, usmievavé a plnit’ vSetky prikazy
na povel. Dnesné deti sa jednoducho citia vel'mi vycerpané.

5 | Deti nikto neuci pracovat’ so svojimi emdciami

Stucasny svet sa rychlo meni. V Skole deti nasavaji predovSetkym mnozstvom vedomosti, ale
takmer nikto ich neuci, ako pracovat’ s emociami a ako sa vyrovnavat' s tlakom sti¢asného sveta.
Ked’ si dieta nevie stanovit denny rezim, nevie si rozlozit' ¢innosti, nevie adekvatne
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komunikovat’ a nevie rychlo reagovat’ na stale sa meniace poziadavky doby, za¢ina pocit'ovat
uzkost'.

6 | Rodicia sa povazuju za ochrancov a nie za sprievodcov

Mnohi rodi¢ia si vobec neuvedomuju, ze ked’ vo velkej miere pomdhaju svojim detom, ze im
viac Skodia, ako robia dobrua sluzbu. Kvoli tomuto pristupu sa moze diet’a stat’ pasivne a nebude
pripravené na realny zivot. Nebude sa vediet' vyrovnat s tazkostami a nebude vediet’ robit
vlastné rozhodnutia.

7 | Dospeli nevedia, ako maju dietat'u pomdct’ vyrovnat’ sa so strachom

Niektori rodicia v takejto situacii eSte viac na diet’a tlacia, ini sa snazia deti chranit’ pred ich
vlastnymi chybami. Obidve metddy su nespravne. Diet'a by sa malo naucit’ spracovat’ strach
postupne a pomaly. Doveru u dietata moze vzbudit’ len dovera a nenitena podpora zo strany
rodicov.

8 | Rodicia si volia nespravne stratégie vychovy

Niktori st zastancami maximalnej tolerancie. Svojmu diet'at'u nikdy ni¢ nezakazu. Ini zase svoje
dieta nikdy nespustia z dohl'adu a svojou prehnanou starostlivostou im zvézuju ruky i nohy.
V oboch pripadoch vznika u diet’at’a uzkost’ a nespokojnost’.

9 | Deti maji nedostatok vol'ného ¢asu

Dnesné deti st dopoludnia v Skole, potom idu na kruzky, niektoré maju eSte sikromné
doucovanie a vecer si piSu domace ulohy. Takato je realita dneSnych dni. Takmer vobec sa
srovesnikmi nehraja vol'né hry. Aprave takéto hry su velmi dolezité, lebo deti sa
prostrednictvom nich ucéia riesit’ rdzne problémy a komunikovat'.

10 | Stres z rodiny sa prenasa aj na deti

Stcasné rodiny zijii pod velkym tlakom. Hlavne ekonomické zabezpecenie je Coraz tazsie.
Rodicia st vystresovani a prepracovani. Casto svoje problémy prenasaju aj na deti. Deje sa to
hlavne vtedy, ked’ maji medzi sebou zl¢ vztahy a nekvalitni komunikaciu. Takito rodicia si
potom z deti urobia butl'avé viby a zdoveruji sa im aj s tym, cComu deti nemdzu vobec rozumiet’.
Casto si neuvedomuji, ze deti maju mnozstvo vlastnych problémov a nevladzu premyslat’ este
aj nad problémami rodicov. Toto im sposobuje d’al§iu uzkost.
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