Fenomeén
strachu



Strach mdme vsichni.
Rozdil je jen v tom z ceho.
(E. Thies)

PODOBY STRACHU

Neni divu, Ze na strach, stres a pfetiZeni reaguje détsky organismus rozmanitymi

télesnymi nebo dusevnimi problémy.

Télesné priznaky stresu

nespavost

zvydeny krevni tlak
poruchy srde¢niho rytmu
nechutenstvi

nocni pomocovani
zvraceni

a dalsi...

Zaludedni neurdza
bolesti hlavy

Jknedlik” v krku

poceni, tfes, ¢ervenani se
prijem nebo zacpa
alergické reakce

Dusevni pFiznaky stresu

zvydend uzkostnost
poruchy paméti
zvy3ena nervozita
nesoustfedénost
hodné starosti

nekontrolovatelné zachvaty vzteku
vykyvy nélad

stranéni se kolektivu

vznétlivost

a dalsi...

Lukds chodi ze Skoly denné s bolesti hlavy. Anna je jiz p¥i sebemensim podnétu roztrZitd,
zapomind a nemiiZe se soustiedit. Jondsovi je uz nékolik mésicii Spatné. Liza je nervozni,
Cervend se a tluce ji srdce jen pfi samotném pomysleni na Skolu. Matéj nemiize strachem
a samymi starostmi posledni dobou vecer usnout.

Jiz jen z tohoto malého vyctu problémt je zfejmé, ze pro zminéné psychosomatické
a dusevni obtize jsou pravdépodobnym jmenovatelem stres, tizkost, strach ze zkou-
Sek, pisemek, napéti a ziejme i subjektivni nebo objektivni pretizeni.



Jsou DNES , TYGRI” MENSI?

Hodné déti ma stale strach, ze nebudou umét pfi zkousSeni spravné odpovédét na
otdzku. Citi proto napéti a nejsou schopny premyslet. Nékdy se obtizné soustiedi i pfi
pripravé do skoly. Samotné pomysleni na pisemku nebo na zkouseni u nich vyvolava
stres nebo deprese.

V poslednich letech jsme nahodile zkoumali skupinu studentil pfipravujicich se na matu-
ritu, u nichz se vytvoril silnyj strach z této zkousky. Stdle si stéZovali, Ze ackoli se uct
a uct, maji strach, Ze se jim p¥i samotné pisemné nebo tistni zkousce nic z toho, co se ucili,
nevybavi. Nebo védeli, Ze jsou dobfe pfipraveni, ale méli strach, Ze si nevzpomenou na
vSe, co se naucili, protoZe budou nervozni. Proto jsme se rozhodli zkuSebné pomoci spe-
cidlnich dijchacich technik pomoci studentiim jedné maturitni tfidy malého gymndzia, kde
se pripravovalo na maturitu 120 studentil.

Dohodli jsme se, ze se o velké pfestdvce setkame pred tiidou. Kdyz jsme dorazili,
nebyl tam nikdo. Otevieli jsme dvefe tiidy a v ni sedélo osmdesat studentek a stu-
dent a napjaté nas ocekavali...

Stéle vice studentti trpi ocividné stresem ze skoly. Mnoho z nich si stézuje na tlak,
ktery je na né kladen a nasledky jsou casto pro déti a mladistvé katastrofdlni. Nejenze
se citf Spatné ve Skole, poddvaji Spatné vykony, ale vétSina z nich by do Skoly nejra-
déji nechtéla chodit viibec.

TAJEMSTVI STRACHU

Kazdy z nas nékdy zazil strach. Strach patii k pfirozenym pocitim. Maji ho lidé i zvi-
fata, mali i velci, stafi i mladi. Vnimame ho vétsinou jako nepfijemny - pocitujeme ho
obvykle v situacich, kdy se citime ohrozeni.

Co se s nami déje, kdyz se bojime?

Strach vyvoldva doslova ohnostroj reakci v nasem téle. Mnoho téchto reakei souvisi
jesté s davnymi casy, kdy lidem hrozilo nebezpeci, a dnes tyto reakce jiz ztrdceji
smysl. Kdyz potkal pravéky clovék tygra, mél na vybér ze dvou moznosti - titék, nebo
boj. Prokrvil se mu mozek. Musel se rychle rozhodnout, kterou variantu zvoli. Kazdy
sval na jeho téle byl napjaty. Pii stfetu s tygrem byla dilezita rychlost a sila. Nasled-
kem strachu zacal mozek produkovat vétsi mnozstvi adrenalinu, srdce bilo rychleji,



dech byl zrychleny, ale svaly byly pfipraveny k boji. Zmizel pocit hladu a také potieba
spanku. Ostatné - pii pomysleni na tygra uz nema smysl jist nebo spat. S prazdnym
Zaludkem miizeme rychleji utikat, smysly jsou zostfenéjsi. Stresové hormony se
postaraji o to, abychom byli schopni spravné analyzovat situaci. DiileZité véci si lépe
uchovavame v paméti a pro pristé se z nich poucime. Piisté uz tedy budeme lépe
védeét, jak se musime chovat, kdyz potkame tygra. To, co ndm uz miliény let pomaha
prezit nebezpeci, kterd na nds cihaji kazdy den, se nedd tak rychle zménit ani
v dnesni civilizované spole¢nosti. Strach a télesné reakce na néj mdme naprogramo-
vané v genech. V mnoha situacich je tento ,program” stdle jesté dilezity. Kdyz se dité
spali horkou Zehlickou, bude si v budoucnu na své prsty davat uz vétsi pozor. V jinych
situacich ovSsem tento model nemusi byt uz tak uzitecny. Dité ziskd v nové Skole
$patné zkuSenosti a pristi rano md pod vlivem téchto okolnosti sviravy pocit
v zaludku. Dévce, které neni prijato do kolektivu, si miize tuto situaci jesté dlouho
pamatovat. Nas mozek si ukldda rtizné zazitky. Asi kazdy z nas si vybavi okamzik,
kdy prozil néco nepiifjemného a nebyl o tom schopen ani vypravét.

Pfesto dnes, stejné jako pfed miliony let, md strach ve své prvotni podobé ochrannou
funkci. Signalizuje ndm mozné nebezpeci. Kromé toho ma strach jesté dalsi pozitivni
stranku: Zkuste si predstavit situaci, kdy jste na dovolené, kde nikoho neznate. Pfi-
jdete do kavarny, sprosté vynadate ciSnikovi a nakonec si hlasité fihnete. Jisté nejste
touto predstavou nadseni. Ale co nam v tom brani? Strach z ostudy, Ze byste se cho-
vali jako blazni, byli nezdvofili, nechutni a podobné. Strach ma tedy velky podil na
dodrZovani norem chovéni.

Stejné tak nds priméfeny strach motivuje k dodrzovani urcitych pravidel nebo k vyna-
loZeni urcitého usili:

Jan nepovazuje znamky ve skole za diileZité. Je mu jedno, jestli dostane dvojku nebo
Styiku. Nemd strach ze Spatnyjch znamek a viibec se ve $kole nesnazi. Simon prozfvd néco
liplné opacného. Pied kazdou hodinou je sice nervizni, ale nepropadd panice. Simoniiv
strach je pfiméreny], coZ pro ného miize byt vijhodou.

Je védecky dokdzano, ze pfiméfeny strach zlepsuje nas vykon: Miizeme se lépe sou-
stredit, rychleji pracovat. Teprve kdyz strach presdhne tnosnou miru, déldme vice
chyb a dosahujeme horsich vykont. Strach muze zpiisobit tzv. ,okénko” - ztratu
paméti (epizodicka amnézie). V daném okamziku si nemizeme na nic vzpomenout.
Stejné tak si Olda nebyl schopen vybavit u dstnich maturitnich zkouSek ani své
vlastni jméno.

Strach ma tedy dvé stranky:
B Pomaha rychleji se ucit odstranit z cesty nebezpeci a nuti nas k lepsim vykontim.

B Dlouhodoby strach vyvolava stres.



Kdyz se tedy prece jen tu a tam utkdme s ,dneSnim modernim tygrem”, dokdzeme se
na tuto situaci rychle pfipravit. NaSe télo se pfipravi na boj nebo na tuték. Po vyfeSent
problému si potfebujeme odpocinout a znovu ziskat energii. Pomalu se mtzeme vra-
tit do normalu. Teprve kdyz se tyto situace opakujf ¢asto, pocitujeme stres. Déti, které
maji strach z pisemek a zkouSeni, potkdvaji ,tygra” ve Skole denné. To vse vede
k nepfiméfenym reakcim. Télo nemd dost ¢asu k nacerpani nové energie. Nasledkem
je vycerpani, poruchy soustfedéni a sniZzend imunita a tomu vSemu je nutno pred-
chazet.

CO JE NORMALNI? STRACH, KTERY
NAS NEMUSI ZNEPOKOJOVAT

Rodice si casto délaji starosti o své déti a nejsou si jisti, zda strach patfi k normdlnimu
vyvoji nebo jestli maji proti nému podniknout pfislusné kroky. Zabyvejme se tedy nej-
prve otazkou, co je tzv. ,normdlni” a ,nenormadlni” strach.

Nékteré druhy strachu patii k danému véku ditéte a casem samy od sebe zmizi. Témért
vSechny déti okolo dvou let maji strach z odlouceni. Chtéji byt stale v blizkosti matky.
Jakmile napf. vstoupi do mistnosti cizi osoba, utikaji k mamince, kde citf jistotu.
Strach z odlouceni ma v tomto véku své opodstatnéni. Dité neni schopno byt samo.
Svym strachem z odloucent vlastné pomdha matce, aby se neztratilo. Mezi druhym
a tfetim rokem maji déti casto strach ze tmy a z malych zvitat.

Marie md pred usnutim strach z vdelijakych p¥iser a zvitat, které by se mohly skrijvat
v jejim pokojicku. KaZdyj vecer prohleddvd spolu s maminkou skfiii a postel. Kouknou se
taky pod koberec — co kdyby tam ndhodou néjaké to strasidlo bylo. Teprve po této
ditkladné prohlidce si miiZe jit Mariina maminka klidné lehnout. Pfesto se chodi divat do
pokojicku, jestli se jeji dcefi néco hriizostrasného nezdd.

Kolem péti let mivaji déti strach ze zlych lidi nebo z lidi, které za zlé pokladaji.
V tomto véku je také silné vyvinuty strach ze zranéni.

Jozka mad napt. kazdou noc strach, Ze se do jejich domu vloupe zlodéj. Do postele utikd
s napétim a naslouchd vsem zvukiim z ptizemi. Teprve po néjaké dobé se odvdzi a rychle
prebéhne k rodiciim, aby u nich nasel vitéchu.



Nasteésti Jozkiiv strach netrval dlouho, ale v Sesti letech se pro zménu zacal bdt boutky.
Jakmile je boutka, stoji casto u postele svijch rodicii a uklidni se teprve tehdy, az ho scho-
vaji pod svou deku.

Mezi sedmym az osmym rokem maji déti casto strach z néceho hriizostrasného, co
vidély v televizi.

v ooy

Jan md ndhle strach z pfiSery ze Sezame, otevfi se (détsky potad na CT). Kdyz musi jit
v noci na zdchod, mysli si, Ze je za dvefmi prisera. Teprve ve své posteli se citi jisté.

Mezi osmym a desatym rokem zacinaji mit déti strach z toho, jestli budou uznavany
svymi vrstevniky. V tomto véku je pro né velmi dtlezity nazor kamaradd a ostatnich
déti. Kladou si otazky typu: Patiim do party? Pozvou mé na oslavu narozenin?
Udrzim si ve tfidé svou pozici?

Laura se stydi. Opravdu nemd rdda, kdyzZ ji ucitel vyvold. Naproti tomu Sdra md iiplné
jiné starosti. Jde ji hodné o to, co si o ni mysli ostatni holky ve tfidé. Kdyby se jim neli-
bily jeji véci, byla by to pro ni katastrofa.

Neni az tak stra$né, kdyz néktery z vyse uvedenych strachii pretrvava déle, nez je
béZzné. Nékteré déti je prozivaji intenzivnéji. Zpravidla ale odejdou samy, tak jako
samy prisly. Teprve kdyz strach pretrvava dlouho a zptisobuje ditéti potize, méli by si
rodice zacit délat opravdové starosti.



