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Autorska poznamka

Kazdy ma svoj jedineény pribeh a ochrana sukromia kazdé-
ho ¢loveka je pre mria posvatnd. Preto pripady, ktoré uvadzam
v tejto knihe, nie st skutoéné. S démyselne vyskladané zo
sktisenosti, ktoré som nazbierala pocas klinickej praxe aj osob-
nych stretnuti. Hoci Ziadna z postav nepredstavuje konkrét-
neho ¢loveka, kazdy pribeh znazormuje autentické problémy,
vyzvy a uspechy, ktoré sivisia s rieSenim tzkosti u deti a ro-
di¢ov. Umoznilo mi to skiimat ttto tému a zabezpe¢it pritom
sukromie svojich klientov, kolegov a priatelov.






Uvod

,Uplne som to pokaslala,’ vravi moja kamaratka Heather, ked
spolu sedime v kaviarni. Pozndme sa niekolko rokov, odkedy
nase deti zacali spolu chodit do §kolky. Heather je sympaticka
a inteligentna Zena po tridsiatke, vydatd pravnicka s dvomi ma-
lymi detmi, a okamZite sme si padli do oka. Asi pred tyzdiiom mi
zavolala s prosbou o radu. Jej syn Liam trpi ¢astymi vybuchmi
hnevu a pri kaZzdom mensom netispechu sa rozplace.

,V poslednom ¢ase sme sa snazili pracovat na tom, aby bol sa-
mostatnej$i. Minule som varila veceru a on si robil dlohu z ma-
tiky," hovori. ,No zrazu hodil ceruzku a zacal plakat, Ze mu to
nejde. Viem, Ze v takych pripadoch by som mala ostat pokojna
a akceptovat jeho pocity. Chvilu som sa aj pokasala, ale ked som
mu chcela poméct, udrel laktami o stdl a to bol koniec. Nechcel
prijat ziadnu pomoc a nié, ¢o som povedala, nebolo dobré. Na-
Stvalo ma to a vybuchla som. Nakri¢ala som nariho, nech si teda
ta tlohu urobi sam, a odisla som. A o chvilu som sa citila ako
totalne priSernd a neschopna matka’

Vravim, Ze to je dost vaZne obvinenie.

Prevrati ofami, ale v dobrom, a odpije si z kavy. ,No dobre,
moZno nie som najhorsia matka na svete, ale tento vybuch ne-
bol prave mdj hviezdny moment"

Pripomeniem jej, Ze vietci sme tym presli.

,Chapem to, ale musim sa zlepsit. Neviem, ako vyzera feed
na tvojich socidlnych sietach, ale vsetko, ¢o vidim ja, je o tom, Ze
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musim byt pokojna a sebavedomad, aj ked moje deti maja tazka
chvilky, aby sa aj ony naudili byt pokojné a sebavedomé. Nemala
by som stracat nervy pri osemroc¢nom dietati, ktoré si nevie po-
radit s dlohou. No v poslednom ¢ase sa urtho objavuju aj dalsie
silné emdcie. Napriklad nechce chodit na futbal, ktory minuly
rok zboznoval, ale nevie povedat preco. Dokonca sa ozvali jeho
ucitelia s tym, Ze sa za¢ina opustat, ked je nieco tazké, akoby sa
bal skisat nové veci”

To sa asi nepocivalo dobre, poviem, a ona prikyvne.

,Ano, bolo to tazké. Vela som o tom premyslala, pretoze v jeho
veku som na tom bola podobne. TieZ som trpela tzkostou
a tieZ som o sebe pochybovala. Nikdy mi nestanovili diagnézu
ani nedali lieky, ale vZdy som bola nalepena na mame. Navyse
v nasej rodine mame kopec problémov s ndladovostou a tizkos-
tami, z manzelovej strany aj s uZivanim navykovych latok, takze
moje deti to asi maju geneticky dané. Ked niektoré z nich zdpasi
so silnymi emaociami a nevie si poradit, mam strach, aké to moze
byt v budticnosti, a za¢nem trochu panikarit.

Poviem jej, Ze je to pochopitelné. Je zrejmé, Ze ma obavy,
a hnev je u matky ¢astou reakciou na vlastni uzkost.
sa zmierit s tym, Ze bude mat cely Zivot emocionalne problémy
a nebude ich zvladat? Ak teraz reaguje takto, aké to bude, ked
pride do puberty a pridaji sa k tomu hormény a socidlne siete?
Ked vidim, Ze moje deti st rozrusené, citim proste silny tlak, Ze
im musim pomoct - Ze musim byt dokonalou matkou. Mam
strach, ¢o sa s nimi stane, ked to pokaslem.’

Sthlasim, Ze rodi¢ia zapasia s obrovskym tlakom, ked majua
pocit, Ze ich hlavnou tlohou je zabranit tomu, aby sa u ich deti
rozvinula tizkostnd porucha.

Heather prikyvne. ,ManZel mi neustdle pripomina, Ze detom
najlepsie pomo6zem vyhnut sa tizkosti, ked nebudem tizkostna
ja. Ale vaZne - ked sa Liam narodil, pamétam si, ako som sa nari-

"

ho pozrela a povedala: ,Asi sa uz nikdy nezbavim strachu



kokok

Heather nie je jedind. Ako klinicka psychologicka so $pecializa-
ciou na uzkostné poruchy sa s tymto stretdvam Coraz CastejSie,
a to vo svojej praxi aj v osobnom zivote ako matka a kamarat-
ka. Som spoluriaditelkou kliniky zameranej na lie¢bu tzkost-
nych portch u deti v McLeanovej nemocnici, ktora je sti¢astou
Harvardovej lekarskej fakulty, a v sikromnej praxi sa venujem
najmd matkam s popdrodnymi depresiami a tzkostnymi po-
ruchami, ale aj rodicom, ktori bojujii so stresom a s izkostou
u svojich deti. Uzkost viak vidim aj u svojich priatelov, kolegov
a znamych - ¢ uZ u jednotlivcov, alebo v rodinach bez formdlne
stanovenej diagnézy tzkostnych portch, alebo u ludi, ktori sa
sice na nic také neliecia, no stale sa citia paralyzovani zodpoved-
nostou za svoje dieta a Gsilim pomédct mu, aby bolo emociondlne
odolné v dneSnom burlivom svete.

Mat obavy je namieste. Za¢nime niekolkymi faktmi. Vieme,
Ze miera vyskytu izkostnych portch u deti' v poslednych desat-
roc¢iach neustdle rastie a pandémia covidu-19 tento trend eSte
urychlila. Uzkostné poruchy’ patria k naj¢astej$im problémom
s duSevnym zdravim a postihuju deti, dospievajucich aj do-
spelych. Kazda uzkostnd porucha sa prejavuje pretrvavajicim
nadmernym strachom ¢i obavami, ktoré vyznamne zasahuja do
kazdodenného Zivota. To, ¢o odliSuje jednu poruchu od druhe;j,
je prave zdroj strachu. Hovorime o separaénej tizkostnej poru-
che, socidlnej izkostnej poruche, selektivnom mutizme, genera-
lizovanej tizkostnej poruche, $pecifickej f6bii, panickej poruche,
agorafébii a ne3pecifikovanych dzkostnych poruchach. Tieto
stavy sice tzko stvisia s obsedantno-kompulzivnou poruchou
(OCD) a posttraumatickou stresovou poruchou (PTSD), no od-
liSuja sa od nich.

Hoci sa identifikdcia tzkostnych porach urcite zlepsila®, je
velmi nepravdepodobné, Ze trendy, ktoré pozorujeme, su jed-
noducho len vysledkom lepSej diagnostiky. Existuje niekolko
tedrii, preco sa vyskyt iizkosti u mladych Iudi zvySuje - vratane
¢astého pouzivania smartfonov’, poklesu samostatnosti v det-
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stve®, tlaku na vykon® ¢i kvality samotnych odbornikov na dusev-
né zdravie’. Bolo by lakavé zvalit vSetko na jedného vinnika, ale
celosvetovy ndrast tizkostnych portch je skor vysledkom poso-
benia viacerych faktorov a nasledného chaosu. Najvyssi lekarsky
dostojnik federdlnej viady USA vyhlasil® v tomto zmysle v roku
2021 duSevné zdravie mladeZe za narodnu prioritu v oblasti ve-
rejného zdravia.

Tuto krizu zhorSuje nedostatok poskytovatelov zdravotne;j
starostlivosti a rastici pocet deti v nidzi. Este tazsie je ndjst le-
karov s kvalifikdciou v medicine zaloZenej na dokazoch - cize
v lie¢be podloZenej vedeckym konsenzom. Hoci sa zlepSujeme
v identifikdcii problémov duSevného zdravia, pocet deti, ktoré
nemad kto vysetrit a liecit, stale rastie’ K liecbe sa dostane me-
nej ako dve tretiny deti®, a ak pochddzajd z rasovych a etnickych
mensin" a zo socidlne znevyhodneného prostredia, pristup
k zdravotnej starostlivosti maji ovela tazsi. Deti tak musia ¢akat
na zozname, a kym ndjdu vhodného psychiatra, ak ho vébec ndj-
du, ich symptémy sa zhorsuja.

Cena za uzkost je vysoka. Deti s izkostnymi poruchami maja
pomalSie tempo v §kole a ¢asto sa izoluji od rovesnikov. Mnoho
z nich sa vyhyba doleZitym sti¢astiam Zivota ako oslavy, rodinné
posedenia, mimoskolské aktivity a, ¢o je najproblematickejsie,
aj kole. Uzkostné poruchy vytvéraju domino efekt v celej ro-
dine. Rodicia deti s tizkostnymi poruchami ¢astejsie zapasia so
stresom, s depresiami a, pochopitelne, s tizkostami. Nezriedka
si to odnasaji strodenci, pretoze rodi¢ia presivaji pozornost
a zdroje na dieta s problémami. A ked uZ hovorime o ndkladoch,
rodiny s dzkostnym dietatom maji 21-nasobne vyssie vydavky"
suvisiace s touto poruchou v porovnani s rodi¢mi dietata bez
uzkostnej poruchy.

Vieme, Ze neliecené tizkostné" poruchy zvysuja u deti riziko
vzniku depresie, uZivania navykovych latok, sebaposkodzovania
¢i samovrazednych myslienok a ¢inov. Alarmujtce s vysledky
vyplyvajuce z dlhodobo zhromaZdovanych dat o dospievajtcich
a mladych dospelych, Ze pri izkostnej poruche je pravdepodob-
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nost samovrazednych myslienok osemnasobne vys§ia“ a poku-
sy o samovrazdu sd Sestndsobne castejSie. Strucne povedané,
tieto stavy su Coraz beZnejSie a v Ziadnom pripade ich nemozno
brat na lahka vahu.

Prvotny vykrik

Mnoho deti sa naozaj trapi. No ani mnohi dnes$ni rodi¢ia na tom
nie su lepsie. V rokoch 2016 - 2020" doslo k vyraznému poklesu
poctu rodicov, ktori uviedli, Ze naroky na vychovu deti zvlada-
ja ,velmi dobre" V skutoénosti si viac nez dve tretiny® rodic¢ov
myslia, Ze naroky na vychovu su ovela vyssie ako pred dvadsia-
timi rokmi. Situacia sa zhorsila natolko, Ze v roku 2024 vydal
najvyssi lekarsky dostojnik vlady USA bezprecedentné vyhlase-
nie” o poklese dusevnej pohody u rodi¢ov. Nové vyskumy® toto
vyhldsenie potvrdzuju a odhaluji zhorSenie dusevného zdravia
matiek, ktoré prekracuje socio-demografické hranice - je to alar-
mujutci ukazovatel rozsiahlej a prehlbujucej sa krizy.

Ide o velky problém. Dnesni rodi¢ia musia zapasit s ekono-
mickou nestabilitou, s nezvladnutelnymi ¢asovymi narokmi, so
zvySenymi obavami o zdravie a bezpeénost, so zloZitostou no-
vych technickych vymozZenosti, s rastiicou osamelostou a izo-
laciou a so spolocenskym tlakom robit ,vSetko spravne” To si
vybera svoju dail na fyzickom a emocionalnom zdravi rodicov
a zhorSujuce sa dusevné zdravie” rodicov je dalsi rizikovy faktor
vzniku dzkosti u mladeZe. Rodicia st spolu s detmi uvazneni
v nekoneénom kolotoéi poharianom tizkostou a ¢asto majua po-
cit, Ze z neho niet tniku.

Ak ste rodicom, ktory bojuje s tzkostou, alebo mate tizkostli-
vé deti, urcite pre ne chcete urobit vietko, ¢o sa dd. Podobne ako
Heather sa moZno obavate, Ze jablko nepada daleko od stromu,
a nechcete, aby vase deti trpeli tak ako vy. Aktivne si rozsiru-
jete poznatky, osvojujete si nové zru¢nosti a hladate podporu.
Brazdite socidlne média zaplavené samozvanymi odbornikmi
s roznou mierou doveryhodnosti, ktori vytvaraja obsah na za-
klade dopytu. Tito tvorcovia, ktori sa prezentuji kratkymi vide-
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ami alebo prispevkami, pontkaji rozne namety a ndpady, ako
zvladnut Specifické spravanie u deti, alebo propaguji urcity styl
rodicovstva. Ich navrhy zaobalené v terapeutickom Zargone vSak
CastejSie provokujd, nez uzitoéne usmernuja. Zlozité myslienky
totiZ redukuju na univerzalne platny pristup.

Paradoxne, Iahka dostupnost tohto typu skratkovitého obsa-
hu, ktory je ¢asto protichodny alebo nepresny, vedie k eSte vac-
Siemu zmatku a Gizkosti. Nedavno mi jeden rodi¢ povedal: , Rady
zo socidlnych sieti vo mne vytvaraju dojem, Ze nielenZe nemam
spravnu odpoved, ale nemam ani ten spravny problém. Moje
dieta sa mi totiZ zda ovela komplikovanej$ie. Mam pocit, Ze je
chybné a m6j instinkt tplne nespravny. Dnesni rodi¢ia skutoc-
ne uviazli medzi dvomi mlynskymi kamerimi. Problém tzkosti
je obrovsky a mnohé dostupné ,rieSenia” s v najlepSom pripa-
de matdce a v najhorSom priam Skodlivé.

Sucasna kultara intenzivneho rodi¢ovstva spésobuje, Ze ro-
di¢ia sa pod neustalym tlakom, aby pre blaho a tspech svojich
deti robili vietko, ¢o sa da. Myslia si, Ze im musia poskytovat
mnozstvo pozitivnych emocionalnych zazitkov a kompenzovat
tie negativne, aby zabezpedili ich ,optimalny” vyvin. Zaplavuja
ich tvrdenia, Ze , kvalitné" rodi¢ovstvo znamena chranit deti pred
kazdym moZnym nebezpecenstvom, ¢i uz vnutornym, alebo
vonkaj$im, a teda Ze udrziavat len ich fyzické bezpecie uz ne-
stadi. Na deti sa zo vetkych stran vali nebezpecenstvo, pretoZe
preZivaja bolestivé emdcie ako tizkost, smutok ¢i hanbu - em6-
cie, ktoré musi pozorny a dobre informovany rodi¢ spracovat.
Rodi¢ia st doslova bombardovani tvrdeniami, Ze preZivanie uz-
kosti sposobuje detom chorobny stres, zvySend hladinu korti-
zolu v tele, traumy v rdmci vztahovej vazby a mnozZstvo dalsich
alarmujtcich problémov, ktoré na rodicov ¢ihaji z kazdého kuta.

Ak budeme kazdua negativnu eméciu vnimat ako hrozbu, lah-
ko dospejeme k zaveru, Ze ¢okolvek neprijemné vZdy predstavu-
je ohrozenie, a kazdy zly pocit budeme vnimat ako ¢osi nezia-
duce. To znadi, Ze za nebezpeéné budeme povazovat aj v detstve
bezné emociondlne zazitky: bolest z odmietnutia, sklamanie zo
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socidlneho vyltcenia, tizkost z vystupovania pred spoluziakmi.
V rodiéoch narasta presvedcenie, Ze ak v danej chvili neurobia
nieco, aby ,zmiernili" tizkost svojho dietata, st v najlepSom pri-
pade necitlivi, v najhor§om im na detoch vobec nezaleZi. V praxi
to Casto vyzera tak, Ze rodiia zaénu posielat uéitelom e-maily,
aby ich detom nedavali tazké tlohy, neustdle telefonuja alebo
vypisuja svojim tinedZerom, ked su v $kole alebo vonku, a doma
chodia po $pickach, aby dieta nestresovali. Mnoho modernych
rodicov veri, Ze ak ich dieta preziva tizkost a oni s tym ni¢ neu-
robia, st jednoducho zlymi rodi¢mi.

Ale nieco tu nesedi. Ak je nepohodlie skutoéne nebezpe¢né
a ak rodicia, pedagdgovia, lekari a zakonodarcovia intenzivne
pracujui na tom, aby ho zmiernili, nemalo by sa duSevné zdravie
deti skor zlepSovat? Namiesto toho vidime presny opak, pretoze
miera izkosti a dalSich sprievodnych ochoreni neustale narasta.

Kde je teda problém?

Podla mria predovietkym v tom, Ze mnohi ludia nechapu, ¢o
uzkost v skutoc¢nosti je, a modernd vychova tento zmaitok este
zhorsuje. Hoci maju rodicia dobré timysly, pouZzivaja vychovné
pristupy, ktoré, Zial, tizkost u deti eSte zhorSuju. Prave ked sa
snazite chranit svoje deti a minimalizovat ich stres, v skutoc-
nosti vytvarate dokonalé prostredie pre narast uzkosti.

Deje sa to z velmi jednoduchého dévodu: ak sa vyhybate nie-
¢omu, ¢o vam spdsobuje nepohodlie, v budticnosti s tym budete
nejaka situdcia neprijemnd, dokaZete sa vyrovnat s pocitom z-
kosti. A ¢o je eSte doleZitejsie, najhorsi scendr, ktory si vytvarate
v hlave, sa va¢Sinou nenaplni. Plati pravidlo, Ze prave vyhybanie
sa neprijemnym situdciam zivi pocit tizkosti u deti, ale aj u do-
spelych.

Specializujem sa na lie¢bu tzkostnych portich pomocou
expozitnej terapie. Ide o psychologicky pristup zalozeny na
dokazoch, pri ktorom s pacientmi pracujeme na tom, aby sa
nepohodliu nevyhybali, ale radSej sa mu postupne a zamerne
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vystavovali. Psycholégovia totiZ vedia, Ze nepohodlie nie je to
isté ako nebezpecenstvo. Vieme, Ze odolnost ziskavame v proce-
se ucenia, ze ¢lovek sa s nepohodlim dokaze vyrovnat, a najicin-
nej$im spdsobom, ako prekonat strach, je postavit sa mu ¢elom.
Po absolvovani expoziénej terapie odidu deti bez problémov
do tabora, hoci predtym sa bali zostat niekde spat bez rodicov.
TinedZeri, ktori sa bali Soférovat, za¢nt chodit s kamardatmi na
vylety autom. Novopeceni rodicia, ktori mali strach nechat dieta
s opatrovatelkou, mézu zasa chodit veCer von. Ucenie prebieha
prave v nepohodli.

Zijeme v3ak v dobe, ked sa kazda negativna emécia povaZzuje
za krizu a strach rodi¢a z naru$enia jeho vztahu s dietatom je
taky velky, Ze by mu zniesol aj modré z neba, len aby minimali-
zoval jeho nepohodlie - a zarovernl svoje. A to sa nam teraz za¢ina
vracat.

Unik pred pocitom nepohodlia je v kone¢nom désledku ne-
bezpeény. Ak deti nemaja prilezitost precvicit si, ako ho zvlad-
nut v beznych stresujicich situaciach, stracaji moZnost nauéit
sa, ako sa vyrovnat s negativnymi eméciami” a tolerovat vysoki
mieru stresu. Ked sa neskdr objavia vadsie vyzvy, nevedia, ako
si s nimi poradit. Na druhej strane pozorujeme narast samo-
vrazednych myslienok a sebaposkodzovania?, teda krajnych po-
kusov vyrovnat sa s nezvladnutelnymi eméciami. V koneénom
dosledku to vyzera tak, Ze snaha ochranit deti pred nepohodlim
v skutocnosti zhorsuje ich tzkost, prehlbuje zavislost a znizuje
odolnost.

Co sa s tym dd urobit?

Ak uzkost lepSie spozndte, lahsie dokaZete rozpoznat myty o tej-
to normadlnej, prirodzenej a v koneénom désledku uZitocnej
emacii. Vam aj vasim detom to pomdZe zmenit reakcie, prestat
sa vyhybat situdcidam vyvolavajicim tzkost a stat sa odolnejsi-
mi. V skutoénosti prave takto G¢inne ochranite svoje deti aj seba,
pretoZe si pestujete flexibilitu a silu, ktoré dlazdia cestu k roz-
voju.
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A ked sa na cely proces pozriete s odstupom, zrejme zac¢nete
vnimat, ako stiCasné naroky na rodicov formovali aj vas pohlad
na dzkost. Treba si uvedomit, v akych vodach plavate, a rozhod-
nut sa ist proti pradu. Zacnite robit rozhodnutia, ktoré sa sprav-
ne pre vas a pre vasu rodinuy, a nepoddavajte sa ortodoxnym ro-
di¢ovskym odportcaniam, ked vam intuicia hovori nieco iné.

Navyse v pripadoch, ked je tizkost klinickou poruchou, budete
schopni proti nej bojovat rychlejsie a efektivnejsie, ak viete, ako
a preco psychologicka liecba funguje.

No aj bez klinickej diagnostiky vaim poznatky o tychto met6-
dach poskytuju nastroje, ktoré modZete pouZit v Zivote, prelomit
tym cyklus tzkosti a podporit odolnost. Jednoducho povedané,
v poznatkoch je sila a teéria v mnohom pomdha. Toto som sa
naucdila uz na zaciatku svojej klinickej praxe.

Mojou prvou pacientkou bola Nora, Sestro¢né dievéatko so se-
paracnou uzkostnou poruchou, ktorému som sa venovala v pr-
vom ro¢niku doktorandského $tudia klinickej psycholégie spolu
s doktorandkou v poslednom roéniku Christinou. V tomto mo-
deli psychoterapeutického vycviku starsi Student pripad vedie,
zatial ¢o mladsi pozoruje a postupne prebera ¢oraz aktivnejsiu
dlohu. S detmi som pracovala uZ predtym, ale toto bol méj prvy
pripad ako zac¢inajucej psychologicky Specializujicej sa na det-
ska tzkost. Nora a jej rodina sa velmi trapili a ja som im naozaj
chcela pomoct. Na kazdé sedenie som sa dokladne pripravovala,
aby Norina lie¢ba prebiehala bezchybne a podla planu, pri¢om
som brala do tvahy vSetky mozné scendre ,,¢o keby"

»Tiez mas pred sedenim ten pocit v Zaladku?" spytala som sa
Christiny. ,Zmizne to niekedy?"

»Zlepsi sa to," uistila ma.

Potom sa na jednom sedeni zacalo vetko kazit. Nas plan bol
pomoct Nore nacvicit si odlicenie od matky - ostat pat mintt
v jednej miestnosti so mnou a s Christinou, zatial ¢o jej mama
bude v druhej. Uzkost je viak nepredvidatelna a v ten deri nad
Norou vyhrala - situdciu nezvladla a jej matka ostala paralyzo-
vana. Podobne ako ja.
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