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»Mami, tati, ja tam nechci...“
Jak pomoci diteti se socialni uzkosti

viv s

Jde o problém, ktery miize vyrazné ovlivnit Zivot ditéte i celé rodiny.

Sdilejte pochopeni's ditétem, a s pocity, které proZiva.
Vyvaruijte se vétdm jako: , Tak uz se nestyd.” nebo
»Musis se snazit vic zapadnout.” Namisto toho ho
vyslechnéte a dejte mu najevo, ze jeho pocity berete
vazné. Myslete na to, Ze socialni Gizkost neni vymluva,

ale skutecny problém, se kterym si dité samo nevi rady.

Socialni Gzkostna porucha je také mnohem vice
nez jen bézna stydlivost. Zplsobuje vyrazné télesné
aemocionalni potize v riiznych sociélnich situacich, kdy
dité prichazi do styku s lidmi. Tento problém mUize ovlivnit
vSechny aspekty zivota ditéte, jako jeho schopnost
navstévovat Skolu, Ucastnit se spole¢enskych aktivit
nebo zvladat bézné situace nakupovani ¢i cestovani
vefejnou dopravou.

Hledejte a zjistujte, co mUze spoustét tzkost a obavy
vaseho ditéte. Casto to byva posméch, nepochopeni,
nebo obava z hodnoceni. Stav Gzkosti mlze zhorsit
sdileniinformacive Skolnim prostredi nebo na sociélnich
sitich. S pomoci tfidniho ucitele nebo rodicd spoluzaku
je mozné zjistit, jaké jsou aktualni vztahy ve tfidé. Dejte
ditéti prostor, aby sdilelo své pocity a myslenky, aniz by
meélo strach, Ze bude kritizovano, a pomozte mu urcit
konkrétni situace, které Uzkost vyvolavaji. Zeptat se
mUzete napiiklad: ,Citis strach jen v autobuse, nebo
ijinde?"

Vystavuijte dité pomalu situacim, kterym se vyhyba.
Zacnéte vSak s malymi kroky, které jsou pro dité
situacim. Napfiklad dité zvladne nejprve jednoduchy
Ukon, jako je dojit si koupit okolddu do mensiho
obchodu s méné lidmi, nebo Gcastnit se oslavy blizkych
napriklad k cesté autobusem nebo k Gcasti na Skolni
akci. Podpotit ho mlzete doprovodem a motivovat ho,
aby urcity Cas v této situaci vydrzel: ,,Dnes jsi zviladl
proZit to, eho ses tak obaval. MiiZeme si popovidat,
jak ses pri tom citil.”

Podporte dité v budovani socidlnich dovednosti.
Nabidnéte mu aktivity, béhem kterych se miize seznamit
s vrstevniky s podobnymi zajmy. Vhodné jsou krouzky,
sport, skaut nebo dobrovolnictvi. Trénujte doma socidlni
dovednosti formou her, napfiklad s pomoci karti¢ek
s bé8znymi tématy rozhovoruy, jako jsou oblibené filmy
nebo z4azitky z prézdnin.

Dejte ditéti moznost urcit, které kroky by pro néj byly
nejméné narocné a kde by chtélo zadit. Misto obecného
»Ppokus se zapojit" stanovte konkrétni cile, napriklad:
»PFisti tyden zkusis pozdravit dva spoluzaky. Co by

@ ti pomohlo tuto situaci zvladnout?” Nesrovnavejte
dité s ostatnimi, pokud zvladne maly krok, je to velky
uspéch. Prechazejte k dalSim vyzvam az tehdy, kdyz
je na né dité pfipravené. Po kazdém spinéném kroku
ho pochvalte nebo odmérite kupiikladu spole¢nym
¢asem stravenym podle jeho prani.

Nastavte ditéti pravidelny ¢as pro usinani a vstavani,

@ nejlépe aby spalo 8-9 hodin. Ujistéte se, Ze dodrzuje
pravidelnou stravu. Zacit mlzete idedlné malymi
porcemi i s doplnénim zdravé vyzivy.

Pokud dité sklouzava k negativnim myslenkam
(napfiklad ,Nikdo mé nema rad."), navrhnéte mu, at si
vede ,Denik myslenek", kde bude zaznamendavat nap.:
za co je tento den vdécny, co se mu povedlo apod.
Spole¢né hledejte dlikazy, které negativni myslenky
vyvraceji, nejlépe jejich pfepsanim na pozitivni variantu
(napriklad , Existuji lidé, ktefi mé mayji radl, jako mama,
tata.”). Pomozte ditéti uvédomit si, Ze ostatni lidé
vétSinou nevénuiji tolik pozornosti tomu, jak druhy
vypada nebo co déla. Rict miZzete napiiklad: ,,MozZna
na tebe v autobuse lidé koukaiji, ale pravdépodobné
pravé premysleji o svych vilastnich starostech.”

Pokud se dité Uplné stdhne z kontaktli a vyhyba se
napriklad skole, je dilleZité vyhledat odbornou pomoc
@ psychiatra ¢i klinického psychologa. Odbornik mize
ditéti pomoci postupné prekonat socialni Gzkost
vyuzitim terapie, relaxacnich a dechovych technik,
imaginace nebo preramovanim myslenek.

Hledate cesty, jak efektivné a citlivé pomoci své rodiné
v krizi? Tak to jsme Na stejné viné! Nemusite na to byt
sami. Jsme tym sociélnich pracovnikl a psycholozky,
ktery pomaha rodindm, kde se déti nebo rodi¢e poty-
kaji' s psychickymi obtizemi. Kontaktujte nds a radi pfi-
jedeme i k vdm domd.

Vice informaci naleznete na
www.nastejnevine.cz a www.pkcentrum.cz.

Socialné aktivizaéni sluzby pro rodiny s détmi Mgr. Adéla Gregor

Kde néas najdete:
Divadelni 3354, Zlin
sas@pkcentrum.cz
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