



JE VAŠE DIEŤA 
ÚZKOSTNÉ, BOJAZLIVÉ, PLAČLIVÉ?
(informačný list pre rodičov)
· Dodajte dieťaťu istotu v seba a pocit bezpečia v rodinnom okolí, budujte v ňom dôveru vo vlastné sily a schopnosti.
· Nepristupujte k nemu úzkostlivo – dieťa má potom sklon veriť, že svet okolo neho je plný nebezpečenstva, lebo „strach„ je nákazlivý. Ak si dieťa všimne rodičovské obavy, problém narastá a fixuje sa. Dieťa by teda nemalo pociťovať negatívnu výnimočnosť vlastných ťažkostí.
· Vy ako rodič sa s problémom musíte „vnútorne vyrovnať“ – neznamená to však, že pred dieťaťom budete vlastné pocity skrývať a maskovať.
· Orientujte dieťa na pozitívne stránky života – na druhej strane však jeho pocity a reakcie nezľahčujte, nesnažte sa m u ich vyhovoriť (nemusí rozumieť vašej logickej argumentácii) – dajte mu najavo, že chápete a rešpektujete všetko, čo vám hovorí. Rozprávajte sa spolu o vlastných pocitoch, hrajte sa s ním, aby mohlo svoje emócie voľne vyjadriť pohybom, kresbou ale i slovami. Hovorte o tom, čoho sa bojí, z čoho je nekľudné, napäté, predhrajte si situácie, ktorých sa obáva (deti sa najviac boja „neznámeho“, toho, s čím nemajú veľa skúseností), zdôverte sa mu s tým, čo spôsobuje úzkosť Vám a ako takým situáciám „čelíte“, ako viete „zvíťaziť“ nad strachom a pod. Naznačte mu, ako v konkrétnych situáciách konať tak, aby vedelo čeliť strachu a nebezpečenstvu, ktoré vníma ako ohrozujúce.
· Buďte dieťaťu pokojnou oporou, aby cítilo, že ste ochotný mu pomôcť, že ho kvôli jeho problému neodsudzujete, že sa môže na vás spoľahnúť. Dieťa od Vás očakáva diskrétnosť, preto na túto tému nežartujte – dajte mu pocítiť, že je pre Vás dôležité a je bezpodmienečne milované. Ak „problém“ pre Vás prestane byť problémom, stane sa ľahšie zvládnuteľným i pre samotné dieťa.

· Pomôžte dieťaťu nadviazať kontakt s rovesníkmi, ktorí ho prirodzene prijímajú (sprostredkujete mu tak pozitívnu skúsenosť zo seba samého), podporujte ho v jeho záujmoch a aktivitách.
· Vyhľadávajte vzory pozitívneho správania u jeho kamarátov, v rozprávkach  či príbehoch.
· Naučte dieťa používať pozitívnu predstavivosť a pozitívnu vnútornú reč (úzkosť je spúšťaná vlastnými myšlienkami).
· Dbajte na zdravé rozloženie záťaže a odpočinku u dieťaťa (úzkostné deti majú sklon prepínať svoje sily a vyčerpávať sa jednou činnosťou). Prispôsobte rodinné očakávania reálnym možnostiam dieťaťa.
· Keďže sa veľa úzkostnosti viaže na školu, je potrebné prijať zásadu, že škola nie je všetkým – nie je a nemala by byť rozhodujúcim činiteľom v živote dieťaťa. To hlavné a rozhodujúce je harmonický vývin  osobnosti a radostné poznávanie sveta.    
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