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Checklist uzkosti u déti

Ndsledujici sezham Vam pomuze identifikovat Uzkostné projevy u déti a
rozhodnout, kdy je vhodné vyhledat odbornou pomoc. Pokud zaskrtnete 3 a vice
polozek, je vhodné Uzkosti ditéte vénovat zvySenou pozornost. Vice informaci
na dalsi strane.

Boli dité casto bricho, hlava nebo jiné ¢asti téla, zvlaste v situacich h
spojenych se stresem? )
~
[ J [ Ma dité potize se spankem (problémy s usinanim, no¢ni mary)?
.
[ A [ Place dité bez zjevného divodu nebo ma ¢asté vybuchy emoci (smutek,
Y zlost)? )
N [ N
Vyhledava dité neustale ujisténi, ze vSe bude v poradku?
___/ \ .
( \ ( 7 V4 Iy V Ve 7 - ' 7 O v Vv / 7 \
Vyhyba se dité urcitym situacim nebo mistum (napr. skola, setkani s
) \_ vrstevniky)? Y
7 ey N
Ma diteé potrebu prehnané kontrolovat situace, lidi nebo udalosti?
\ A y,
FoNeS L o . p "y N
Ma dite obtize s navazovanim kontaktu s vrstevniky nebo se vyhyba
) {_ socialnim situacim? )
N [ N
Boji se dite odlouceni od rodice nebo jinych blizkych osob?

g\ y,
/ \ / - . Iy V 7’ / v 4 7 V4 \
Zaznamenali jste u ditéte vyrazne zmeny ve stravovacich navycich
) \_ (ztrata chuti k jidlu nebo prejidani)? Y

( } (" Trévi dité hodné &asu premyslenim o negativnich scénarich ("Co kdyz se

L |_ neco stane?")? )
Zaziva dité neprijemné teélesné projevy (silny tlukot srdce, problémy s h
dychanim)? )

[ } [ Ma dite velké obavy z novych situaci? j
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Co délat, kdyz ma dité uzkosti

Kdy je vhodné vénovat uzkosti zvysenou
pozornost?

Uzkost je b&Znd soudast Zivotl déti a jsou piipady, kdy je
vhodné vénovat ji vice pozornosti, a to pokud jste v checklistu
zaskrtli vice nez 3 polozky a mate pocit, Ze uzkost ditéte:

e ovliviuje jeho kazdodenni fungovani (napr. ve skole, doma
nebo mezi prateli);

e pretrvava déle nez nékolik tydnd;

e zpUsobuje znacné obtize ditéti i rodiné.

Jak mohu ditéeti pomoci?

Pokud ma dité uzkosti, vénujte jim pozornost. Mlzete se
zameérit na aktivity, které prohloubi divéru mezi vami a
ditéetem.

e Mluvte s ditetem, ptejte se ho, ale netlacte na ng;j.

e Zamerte svou pozornost na spolecny c¢as s ditétem,
projevujte priméreny zajem o nej.

e Nebudte v tom sami. Sdilejte své obavy s rodinou, s jinymi
rodidi, prateli nebo dalsimi osobami, kterym ddvérujete.

e Pokud si nejste jisti, kontaktujte odbornika.

Na koho se mohu obratit pro pomoc?

Nevahejte kontaktovat odborniky na dusevni zdravi déti.
Mize se jednat o Skolniho psychologa, pediatra nebo
klinického psychologa. Podporu ziskate také na linkach
bezpedli nebo organizacich zamérujicich se na déti a rodiny.

Véasna pomoc muze vyrazné zlepsit kvalitu
zivota ditéte i celé rodiny.
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