STRACH DETI V SKOLSKOM PROSTREDI
Strach v skole je nevyspytatel'ny, ale riesiteI'ny

Kazdy clovek nosi od narodenia v sebe svoj strach. Strach dospieva s
nami. Nie je nevyhnutne nasim nepriatelom. Cakéd len na to, aby sme ho
skrotili a mohol ndm slazit. Ak to nedokaZzeme, on bude nasim panom.

Deti ho maju obcas taky velky, Ze ledva ho ich malé teld unesu.

Skola sama o sebe ¢asto pripravuje Ziakom naroéné prekazky. Rovnako
ako rodina i Skola silno pdsobi na formovanie osobnosti jedinca,
podporuje mentalne aj fyzické zdravie Ziakov a pripravuje ¢loveka na
zivot. Na jednej strane Skola prinasa ziakovi mnoZzstvo vedomosti, rozvoj
schopnosti, svedomitost, vytrvalost a iné ddleZité vlastnosti, ktoré moze
v Skole Ziak rozvijat a budu klticové aj pre jeho tspech v Zivote.

Na druhej strane moze byt skola zdrojom dlhodobého trapenia, strachu,
uzkosti, frustracie, odporu a sebapodcenovania. Chodenie do skoly byva
vtedy utrpenie sprevadzané placom, kazdodennym odporovanim,
strachom, stresom, ktoré sprevadzajua rozne somatické priznaky.

V skolstve pracuju Tudia, ktori podporuju ziakov a preventivne pdsobia
pred vznikom negativnych emocii, ktorymi st strach a tzkost, a inych
patologickych javov v Skole. Jednym z nich je aj socidlny pedagog, ktory
vykonava odborné d¢innosti v ramci prevencie a poskytovania
poradenstva najma pre deti Ziakov ohrozenych socidlno-patologickymi
javmi, socialne alebo inak znevyhodnenych ziakov.

Socialny pedagdg plni tlohy socialnej vychovy a podpory prosocialneho
a etického spravania, socidlnopedagogickej diagnostiky prostredia a
vztahov, socidlne-pedagogického poradenstva, socidlne-patologickych
javov a reedukdcie spravania.

Skola je priestor, v ktorej travi dieta vadinu diia, a ak je pobyt v nej
ovplyvneny obavami a neistotou ¢i dokonca strachom, ovplyvnuje to
jeho naladu, myslenie i celkové preZivanie.



Aky je vSak rozdiel medzi obavou a strachom zo Skoly? Nakolko
ovplyviiuju mysel skoldka? Kedy a ako ich treba , riesit*?

Strach je pre cloveka dolezity. V prvom rade ho ma chrénit, signalizovat
mu mozné nebezpecenstvo. Ak je primerany, moze zlepsit jeho vykon,
napr. lepSie sa sustredi, rychlejsSie pracuje. Ale ked presiahne tnosnu
mieru, stdva sa negativom, ochromuje konanie i pocity.

Je velmi dolezité odlisit strach od obavy. Aky je medzi nimi rozdiel?
Obava je aktudlna, ale iba docasnd. Ked sa ohrozenie strati, je prec aj
obava. Strach je neprijemnejsi a preziva sa trvalejsie.

V dobe nastupu do Skoly sa mozZe u niektorych deti objavit strach z
odltiéenia a obavy, Ze ich rodic¢ia nebudu Ibit, ak sa nebudu dobre udit.

Medzi 7. - 8. rokom zivota sa objavuje udeti strachz niecoho
hrézostrasného, napr. co videli v televizii. Mdze narast aj strach zo
smrti.

Medzi 8. — 10. rokom Zzivota sa deti obavaju toho, ¢i ich prijma medzi
seba kamarati, spoluziaci. V tomto veku je ich nazor velmi doéleZity.
Casto si kladu otazky typu: ,Patrim do ich partie?”; ,Pozvii ma na
oslavu narodenin?”

Strach zo skuSania

Svoj podiel na tomto type strachu mozu mat vsetci — samotny ziak, jeho
spoluZiaci alebo rodicia. Tak napr. samotny Ziak. Boji sa sktiSania, lebo...
sa nepripravil, neddval pozor na hodine, vyruSoval a nerobil si
poznamky. Alebo si jednoducho neveri a neustale sa strachuje, hoci je

pripraveny.

MozZno sa vsak len chce prisposobit partii v triede, pre ktort1 znamky nie
su dolezité a kazdy, kto sa uci, je ,biflos”. Alebo naopak, je v triede
medzi prili§ satazivymi spoluziakmi a boji sa toho, Ze im nebude stacit.



Casto sa vsak stava, ze bledy vyraz tvare a roztrasené kolena majua deti
pred pisomkou kvoli svojim rodicom. Ti mozu svoje dieta precenovat a
neustale ocakavat iba dobré znamky. Ak sa tak nestane, dieta trestaju.

Cokol'vek spOsobi, Ze dieta ,, meni farbu a vyraz tvare” pred tym, nez ma
dokdazat, Ze je naucené a latku ovlada. A to ma svoje dosledky, ktoré sa
mozu prejavit znizenim motivacie ucit sa, u dietata poklesne
sebadOvera, ma horsie vysledky. Vela deti, ktoré sa boja skoly, mavaju
problémy so zaspavanim alebo rannym vstdvanim.

Vyrazny podiel na tom, aby sa u deti eliminoval strach zo Skoly, musi
mat aj Skola a ucitelia. Ak sa ni¢ nementi k lepSiemu, je na rodicoch, aby
osobnym pohovorom, na rodicovskych zdruzeniach, pripadne aj inymi
formami iniciovali zmenu.

Strach je nevyspytatelny, ale rieSiteIny
Hoci strach je velky pan, da sa nad nim zvitazit. Dieta vsak potrebuje
citit doveru a mat istotu, Ze jeho problém nie je bagatelizovany a dospeli

ho bert vazne.

Ak sa dieta opat tesi do skoly, mdze, ale to eSte neznamend, Ze ma
,vyhrané”. Strach je totiZ nevyspytatelny, mozZe sa vratit. U niektorych
uzkostnych deti prichadza, odchddza a opat prichadza. Dospeli by mali
byt empaticki, vzdy konat s nadhladom.

Treba k tomu velktl davku trpezlivosti, lasky, humoru a pozitivneho
vzoru. Ak si vsSak rodi¢ia nedokazu poradit sami, nemusia sa bat
vyhladat odbornikov. Pomoc dietatu ma byt na prvom mieste.

Ako zdolat nadmerny strach?

e Vhodné je akékolvek cvicenie a pohybové aktivity (beh, gymnastika,
strecing, pilates, loptové hry a iné).

o Usiluj sa mat vzdy pocit bezpecia a istoty. Prijimaj sa kazdy den taky,

aky si, aj so svojimi obavami a ni¢ neber na I'ahku vahu.



Zvysuj svoje sebavedomie — uvedomuj si seba v hlave, hrudniku,

v oblasti brucha, noh a ruk.
U¢ sa priamo pomenovat svoj strach.

Povzbudzuj sa a pochval sa pri kazdom (hoci aj malom) tspechu,

kedy si zvitazil nad svojim strachom.

Dopraj si ¢as len pre seba. Venuj sa urcitu cast dnia len sebe, aby si si
uvedomil, Ze to sdm sa vie$ o seba postarat, ze sdm dokazes pracovat

so svojimi myslienkami.

Vyhybaj sa negativite z okolia. Televizne spravy, radio i internet st
miesta, ktoré neustale produkuja informacie o katastrofach vo svete.

Vyhybaj sa takymto spravam a uvedom si, Ze striedmost je cesta.

Nezabuidaj na podporu svojho okolia a rodiny, a preto nikdy svoje
problémy neries len v sebe. Rodicia, sirodenci, priatelia a spoluziaci
ta urcite radi vypocuja.

Vedz, Ze strach ta vedie k bazni, teda aby si sa bal. Ty sa vSak neboj,

ale zamen ,,bojim sa” za ,budem opatrny”.
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