Rodice v krizi:

Syn se vyhyba tréninku a Ize nam

Maté&j pocitil na konci prazdnin zviaéini neklid a svirani kolem
Zaludku. V 1ét€ si bezstarostné uZival volno s kamarady, ale po-
mySleni na navrat do 8koly a na hodiny plavéni ho napliovalo
hriizou. V myslenkach se stdle vracel k tomu, jak jej intenzivni
plavecké tréninky vyCerpdvaly a nedokézal se pak soustiedit
na studium, takZe jeho znamky byly podprimérné ve srovndni
se spoluzaky. Navic byl pfed prazdninami deldi dobu nemocny,
coz vyrazné oslabilo také jeho sportovni vykony.

Celé 1éto se Matéj plavani vyhybal a radéji se vénoval kama-
raddm. Aby nezklamal svého otce, ktery ho ve sportu velmi
podporoval, Matéj lhal a pFedstiral, Ze o prazdninach pilné
trénuje. Pravdou vsak bylo, Ze misto hodin sportovéni chodil
za kamarady a spoleéné hrali poéitaové hry.

Jak se bliZil prvni §kolnf den, Matgj vice a vice myslel na to, jak by
se vyhnul Skole i prvnim plaveckym zdvodiim v novém $kolnim
roce. SuZovaly ho predstavy, Ze se vrati zpét do vyéerpavaijiciho
kolotoce povinnosti zahraujicich $kolu, trénink a uéeni, ze
bude nadéale zaostavat za spoluzaky. Velky strach mé&l Maté;
také z toho, Ze i v zdvodech bude nakonec posledni. Veger se mu
$patné usinalo, v noci se nékolikrat budil cely zpoceny. Objevily
se u néj také nevysvétlitelné bolesti bficha. VSechny tyto pfizna-
ky byly projevem tzkosti, kterd pomalu zacala ovladat jeho Zivot.

Matéjovi rodice si zacali v§imat zmén v jeho chovani a vystu-
povani, Zpozorovali, Ze je pfes den nezvykle unaveny, a v&imli
spatfili v centru mésta s kamarddy v dobé, kdy mél byt na trénin-
ku. Mat&j viak nadale tvrdil, Ze intenzivné trénuje, co? jeété vice
zvysilo jejich obavy. Vycitili, Zze néco neni v pofadku, a proto se
rozhodli obrétit na bezplatnou Socialné aktivizaéni sluzbu pro
rodiny s détmi (SAS).

SluZby SAS jsou ureny na pomoc rodindm, které se potykaji
s psychickymi obtizemi u ditéte, s problémy s vychovou &i ko-
munikaci u déti, nebo s jinymi krizovymi situacemi, které naruduji
fungovéni rodiny.

Matéjovu rodinu navstivila psycholozka a socialni pracovnice
SAS.

Spoleéné s psycholozkou Matéj pracoval na zméné svych nega-
tivnich myslenek a postoji, které ho trapily a pfispivaly k jeho
uzkosti. Naucil se také, jak spravné relaxovat a jak zmirnit
akutni dzkost a stres pomoci jednoduchych dechovych cvi-
&eni. Rodina sehrdla zasadni roli v jeho uzdraveni, kdyZ se rodina
naucila klast mensi diraz na vykon a zaéali si spolu uzivat i jiné
aktivity. Podpora ze strany rodic¢d a tymu SAS sehréla kiic¢ovou
roli pfi vytvareni prostiedi, ve kterém se Mat€jovi dafilo sniZovat
své obavy a postupné u néj zacalo ptibyvat klidnych noci.

Tym SAS nasledné doporudil Matéjovi konzultace se Skolnim
psychologem, ten navézal na jejich zapo&atou praci. Casem
muizZe Matéj s podporou rodi¢h a s pomoci odbornika najit opti-
malni rovhovahu mezi svou vasni pro plavani, plnénim skol-
nich povinnosti a celkovou dusevni pohodou a miize se mu
zase zacit dafit jak ve sportu, tak ve studiu.

| u vaseho ditéte se mohou s navratem
do Skoly po prazdninach projevovat
nasledujici

« Problémy se spankem - potiZe s usinanim nebo s udrzenim spanku.

« Casté stiznosti na fyzické potize bez jasné zdravotni pficiny,
napfiklad bolesti bficha nebo hlavy.

- Pocity neklidu a Gzkosti, nadmérné obavy z konkrétnich udalosti.

* Vyhybani se situacim nebo ¢innostem vyvoldvajicim dzkost
a stres.

= ZvySena srdedni frekvence a poceni ve stresovych situacich,

* PotiZe se soustiedénim se na tkoly.

* Podrazdénost nebo vykyvy nélad.

« |zolace nebo stazeni se ze socidlnich kontaktd.

* Zmény chuti k jidlu, bud pFejidani, nebo ztrata chuti k jidlu.

Poradenské a krizové

\sentrum, p-o.



Pokud mate podezreni, Ze vase dité trpi tzkosti z navratu do Skoly po prazdninach,

existuji zpusoby,

Mluvte s ditétem o ndvratu do Skoly, aby si dité Iépe uvédomilo,
co ho ¢eka, a citilo se vice jisté.

Porozuménim, laskavost’ a naslouchanim vytvofte bezpecné
a podptirné prostfedi, ve kterém dité mize bez obav vyjadfit
své pocity.

Dejte mu najevo, ze je v pofadku mit obcas obavy a strach.

Pomozte ditéti vénovat se aktivitam, které ho bavi, mimo jeho
obvyklé povinnosti, abyste sniZili jeho stres.

Podporujte vyvazeny Zivotni styl, ktery kromé povinnosti za-
hrnuje i dostatek ¢asu na odpocinek.

Vyzkousejte s ditétem relaxaéni techniky, jako je hluboké
dychani, nebo cviceni vdimavosti na snizenf stresu (mindfulness)

Vyvarujte se pfilisného tlaku na vykon u ditéte.

Uéte dité stanovovat si realistické cile a ocekavani s ohledem
na jeho dusevni a télesnou pohodu.

O¢ima Elisky
Eliska sama proSla jako dité obtiznymi Zivotnimi situacemi
a krizemi ve vlastni rodiné. Nyni v rdmci rdznorodych projektt
pomdaha détem, jak se vyrovnat s rodinnymi a psychickymi pro-
blémy. Aktivné se zapojuje do hledani komplexnich Fedeni, jak
postupovat v pfipadech slozitych rodinnych situaci ve spolupraci
s Ufady, policii a s neziskovymi organizacemi. V souéasné dobé
studuje préva.

~Myslim si, Ze ndvraty do Skoly jsou vidy ndrocné. Osobné pro
mé bylo vZdy téZké nastavit si reZim a mit dostatek prostoru na
konitky a odpodinek. Skolni prostieds je slozité a neustale nds
porovnava s ostatnimi spoluZaky, coZ i u mé zpusobovalo stres
a tzkosti. Uspéchy ve $kole mohou ovlivnit i vztahy ve kole
a zajem o Skolu jako takovou. VZdy pro mé bylo ddlezité vénovat se
mimo své povinnosti aktivitdm, které mi pfinadely radost a mohla
Jjsem si u nich psychicky odpocinout. NezaleZelo, jestli se jednalo
o sport nebo o umélecké Cinnosti. Pfala bych si, aby rodice vice
podporovali své déti v téchto aktivitach a také s nimi mluvili o tom,
co jejich déti trapi.”

= Pomozte ditéti vytvofit pfehledny rozvrh skolniho dne a pfizpd-
sobte spankovy rezim, aby se |épe pfipravilo na novy Skolni rok.
SnaZte se spole¢né najit zplisoby, jak minimalizovat stres z ne-
znamého, napiiklad pomozte mu najit si v nové tfidé kamarady.
Prvni den Skoly vénujte ditéti vice tasu a budte k dispozici,
pokud budou potfebovat vasi podporu.

Zaméfte mysl ditéte na pozitivni zaZitky ve skole, na které
se mlze tésit.

Po navratu ze $koly dejte ditéti €as na odpoéinek a zpracovéani
novych podnétd.

Mé&jte na paméti, Ze adaptace na novy skoln{ rok potfebuje Cas,
a budte viiéi ditéti trpélivi.

Pokud pFiznaky Gzkosti pfetrvavaji, nebo se zhorsuji, vyhledejte
odbornou pomoc.

Hledate cesty, jak efektivné a citlivé pomoci své rodiné v krizi? Tak to jsme Na stejné viné! Nemusite na to byt sami. Jsme tym soci-
alnich pracovnik( a psycholozky, ktery pomahé rodinam, kde se déti nebo rodi¢e potykajl s psychickymi obtizemi, Kontaktujte nas

a radi pfijedeme i k vam domd.

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

Socialné aktivizaéni sluzby pro rodiny s détmi

Kde nés najdete:
Divadelni 3354, Zlin

Mgr. Adéla Gregor
vedouci sluzby
703178 690

vchod ze zadni strany budovy Méstského divadla Zlin, |. patro

sas@pkecentrum.cz

adela.gregor@pkcentrum.cz

@pkcentrum @facebook.com/pkcentrum @www.pkcentrum.cz @www.nastejnevlne.cz
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