Zapas so strachom
9z 10 psycholdgov vam povie, Ze ak sa dieta sprdva nevhodne, je to preto, lebo ste ho zle
vychovali. Nie vZdy to tak nevyhnutne musi byt.

Problém s regulaciou spravania a emdcii sa vyskytuje asi u dvoch tretin deti, o ku mne
chodia. Najcastejsie je to nereSpektovanie pravidiel, nizka frustra¢na tolerancia a Uzkost.
Lahko sa dostanu do afektu. M6zZu im Uplne unikat nepisané pravidla, nevnimaju neverbalnu
komunikaciu. Velmi pomaly sa ucia, ¢o sa patri a ¢o nie. Na poziadavky okolia reaguju
netrpezlivo, podrazdene niekedy az agresivne. Niektoré byvaju podrazdené a negativistické.
Niektoré stiahnuté, opatrnicke, ustrachané. U mnohych rodi¢ov vidim velku snahu
korigovat, vysvetlovat, upokojovat, ale ¢asto je to rozhovor ako s kvalitnou teflénovou
panvicou. VSetko po nej steCie a nevyzera, Ze by sa nieco zachytilo.

Srnka na ceste

Problém so socidlno-emociondlnym fungovanim moze vyplyvat aj s oneskoreného
dozrievania centralnej nervovej sustavy. Emocionalita a socidlne spravanie su vyrazne
ovplyvnené vyvinom strachovych reflexnych mechanizmov, ktorymi nas priroda vybavila pri
stretnuti s ohrozenim. V prirode pozndme tri druhy, alebo presnejsie stadia ich vyvinu.
Najprimitivnejsi z nich sa vola reflex strachovej paralyzy (RSP). Najlepsi bude priklad z rise
zvierat a zistite, Ze ho déverne poznate. Mé6zZete ho vidiet vtedy, ked v noci Soférujete

a znenazdajky osvetlite vysoku zver na ceste.

Zviera je prekvapené silnym a ne¢akanym podnetom, ktoré moze predstavovat hrozbu.

V pripade auta ratiaceho sa 90 km/h je to naozaj tak. Namiesto toho, aby ¢o najrychlejsie
zutekalo, ,nepochopitelne” zostane stat a vyzera, Ze je fascinované svetlami auta. Niekto si
mozno pomysli, aké hlupe su, ked nevedia zhodnotit nebezpecenstvo. V skutocnosti je to
tak, ze zviera velmi dobre zhodnotilo nebezpecdenstvo. Akurat sa u neho spustil
mechanizmus reakcie na ohrozenie, ktory, v pripade stretu s autom na ceste, nie je velmi
pomahajuci. Takto totiz vyzera reflex strachovej paralyzy v akcii. Principom je: pozor hrozba,
zamrzni, tvdr sa Ze ni¢ a ¢akaj kym to prejde.

Navonok Ziadna reakcia — paralyza. No vnutri vSetky systémy reaguju a pripravuju sa na
dosledky hrozby. V takom tele sa krvi nedorezZete, doslovne. Dostane prikaz stiahnut sa

z periférie k Zivotne doleZitym organom. Zuzia sa periférne cievy. U ¢cloveka mézZzeme vidiet
nezvycajnu bledost. Svaly su vypnuté z ¢innosti. Ako prvé sa paralyzuju hlasivky, aby ani
hlasku nevydali. ZniZi sa krvny tlak, spomali tep, zastavi dych a telo prejde do extrémne
Setriaceho rezimu. Takto sa snaZi zatajit svoju existenciu a tieZ minimalizovat straty ako
nasledok telesného poskodenia. Telo obmedzi spotrebovavanie energie. Utimi ¢innost vo
vSetkych systémoch (napr. spomali aj trdvenie), aby usetrilo, ¢o najviac energie.

V psychologickej rovine organizmus preziva extrémny strach, ¢o vieme podla vyplavenia
ohromného mnozstva stresovych hormoénov. Dramaticka kombindcia velkého strachu

a zaroven Uplnej neschopnosti akokolvek konat.



Priznaky nezvaného hosta

U ¢loveka sa RSP rozvinie, dozrie a aj odide (hovorime integruje sa) v prvych 12 tyzdroch
vnutromaternicového vyvinu. Pri optimdlnom vyvine sa neskor len tak fahko nespusti. Za
normalnych okolnosti je v nervovom systéme ,hlboko pochovany”. Aktivovat sa moze len pri
vynimocnom ohrozeni organizmu napr. pri havarii auta. Ak do nejakej miery ostane
pretrvdvajuci, lebo jeho Uplnd integrécia sa nepodarila, je lahké ho aktivovat. Pre nervovy
systém predstavuje problém.

KedZe je menej zndmy ako jeho nastupca uvedieme viac indicii, ako ho dokdZzeme rozpoznat
aj bez presnej diagnostiky. Jeho pretrvavanie sa spaja s vysokou senzorickou citlivostou.
Dieta moze byt citlivé na svetlo, konkrétne zvuky, hluk, pachy, do zorného pola vstupi nie¢o
necakané, sprevadzané prudsim pohybom. Da sa spustit prakticky akymkolvek ne¢akanym
silnejSim senzorickym podnetom. Motoricka odpoved je pohyb akoby si ¢lovek chcel chranit
relativne malo chranené vnutornosti. Zatiahne brucho dozadu, predsadi ramena a kolena.
Ruky vystrelia pred telo, pripadne sa aZ prekriZia v rovine brusnej oblasti.

Dieta u ktorého je tento reflex stale aktivny ma zvySenu potrebou chranit sa. Najcastejsie
tak, Ze saizoluje od okolia, stiahne do seba, nevnima a vyzer3, Ze Zije vo svojom vnitornom
svete: ,To je taky introvert.” MoZe sa jednat o introvertnu osobnost, alebo méZzeme mat
docinenia s obrannym mechanizmom. Deti a neskdér dospeli mavaju pocit konstantného
pretaZenia, frustracie a Unavy. Pésobia akoby ich vycCerpaval Zivot samotny. Emécie ich vedia
nekontrolovatelne zaplavit a aj napriek tomu, Ze intenzivne preZivaju nevedia pocity vyjadrit.
Jeich ,,prilis vela” a su ,,prilis silné”.

Casto sa snazia izolovat od okolia aj fyzicky a pdsobia, 7e nemaju radi fyzicky kontakt.
Nemusia sa dobre citit, ak sa ich niekto dotyka, najma cudzie osoby. Vtedy si udrZiavaju
fyzicky odstup, vacsi osobny priestor. Nemusia mat radi obajtie, tulenie aj napriek tomu, Ze
po nich tuzia. Aj napriek tomu, Ze telesné obmedzenie ich frustruje do nepricetnosti nevedia
sa ucinne branit a maju tendenicu prepadnut skor zufalstvu, svaly ochabnu a prevalcuje ich
pocit bezmocnosti. M6Zu sa javit ako bez obrannych mechanizmov, lebo ich najcastejsia
reakcia na stres je pasivita, vypnutie svalového tonusu, krivda, smatok, bezmocnost.

Hladaju pre seba spdsob preZitia a okrem izolacie od hluku a narokov Zivota mézu
vyhladavat bezpecie v pedantskom aZ obsedantnom sprdvani. Ritudly, nedotknutelnost ich
vlastnictva, usporadivanie okolia a veci ich upokojuje. Nie su sebecky v pravom slova
zmysle. Z dévodu vyhladdvania bezpecia lipnu na svojich veciach alebo opatrovatelskych
osobach. Zda sa akoby tieto deti nemali chut na autonémiu a nepocujete ich hovorit: ,nechaj
ma, ja sam”.

Narocny psychologicky désledok pretrvdvania tohto reflexu, permanentny stres, sa niekedy
pretavi do problémoch so spankom. Zaspavaju dlho, spanok je plytky, neoddychnu si.
Zazivaju no¢né desy alebo aspori zIé sny, spankovu paralyzu ¢i zmatenost po prebudeni.
Celkovo si dieta tazko nachadza a udrZiava zdravy spankovy rytmus. Slabo sa adaptuje

v novom prostredi resp. tam sa jeho tazkosti zndsobuju, kym si ,nezvykne”. Niekedy dokonca
pozorujeme problém s dychanim, ktoré je plytké a/alebo sa vyskytuje spankové apnoe.
Nekvalitné dychanie problém fixuje, lebo organizmus nezasobeny potrebnymi plynmi

v spradvhom pomere, prepada panike.



Udri a utec

Postupne ako mozog dozrieva, RSP sa integruje (odide) a nahradzuje ho Morov reflex uz
pocas vnutromaternicového vyvinu. Sila tohto reflexu postupne narastd a pri donosenom

a optimalne dozretom novorodencovi je plne pritomny a je fahké ho vyvolat. Pérodnici by ho
mali Standardne testovat. Pod dietatkom myknete podloZzkou. Necakany taktilny a
vestibuldarny podnet spusti primitivnu reakciu na mozné ohrozenie. Je Uplnym opakom RSP.
Doéjde k vyraznej aktivacii periférie. Koncatiny sa prekrvia, zrychli sa tep, zvysi tlak, rozsiria
zrenice, zrychli travenie, zvysi sa metabolizacia cukrov. Telo sa snaZi uvolnit, ¢o najvacsie
mnoZstvo energie a pripravit nositela na aktivitu Utok a/alebo utek. Popritom aktivuje
imunitny systém, aby bol nachystany vysporiadat sa s moznymi infekciami z pripadnych
telesnych posSkodeni.

To ¢o vidime zvonka je typické rozhodenie ruk, niekedy sprevadzané prudkym kratkym
nadychom, o trochu menej aj néh a nasledné schulenie. Motoricka odpoved je ihned’
nasledovana emocionalnou. Dieta sa rozplace. V psychologickej rovine dieta preZiva strach.
Aj pri RSP aj pri Morovi je dblezité, ze nepodliehaju kontrole vyssich nervovych centier.
Spustia sa a hotovo. Nemdme nad nimi moc. Vieme sa iba naucit pracovat s ich dosledkami.
Problémom je, Ze ich typicky spustac je akykolvek silnejsi a najma necakany zmyslovy podnet
bez ohladu na to, ¢i predstavuje redlnu hrozbu alebo nie. Pri optimalnom vyvine sa

u babatka integruje do konca 4. mesiaca Zivota.

V beznom Zivote sa s Morovym reflexom urcite stretavate. Ak na neCakany povedzme zvuk,
napriklad prievan zabuchne okno, reagujete nadskocenim, prudkym nadychom ¢i az
vykrikom alebo dokonca aj rozhodenim ruk, vitajte v klube. Taky ¢lovek zaziva rozbusenie
srdca, infarktové stavy z ,niCoho”. Proste [ahko sa velmi zlakne. Jedna mamicka mi povedala:
ved'to je normdlne, hocikto sa takto zlakne. Ak zoberieme Statisticky ¢astu pritomnost javu
medzi ludmi, tak ano. V tomto zmysle to normalne z ¢asu na ¢as zbadame. Ak zoberieme do
Uvahy stupen zdravia a zrelosti CNS, tak to normalne nie je. Ako nie je normalny zubny kaz aj
napriek tomu, Ze je Casty.

Neuspech v nastupe, dozrievani a integracii Morovho reflexu vie vyprodukovat relativne
velkd skupinu symptdmov a jedna velka ovplyviuje prave reaktivitu a emocionalitu. Vyssie
nervové centra nedostdvaju Sancu zhodnotit situdciu a riadit sa realitou. Zjednodusene dieta
sa vystrasi a kona , bez dévodu” a hlavne bez uvazovania. Principom je: nevies sice ¢o sa deje,
ale urcite to je hrozba, zlakni sa, zautoc a zutekay.

Pohoda, klidek a tabacek

Tretim a poslednym Stadiom vyvinu reflexivnych reakcii na ohrozenie je rozvinutie tzv. zrelej
ulakovej reakcie. Nervova sustava na neCakany podnet zareaguje nadviazanim ocného
kontaktu a prebehne sice povrchné ale hlavne racionalne zhodnotenie, Ci je podnet hrozbou
alebo nie. Az nasledne, ked' vyssie nervové centra vyhodnotia, Ze hrozba je realna, sa spusti
stresova reakcia. Povedzme, Ze zistime, Ze ten zvuk nebol prievan, ale vo dverdch mojej
obyvacky zrazu stoji chlap v &iernej kukle. Vtedy sa stresova reakcia naplno rozbehne. Co je
v poriadku a pre naSe prezitie nanajvys vyhodné. Rozdiel je, Ze stresova odpoved sa



rozbehne az po racionalnom zhodnoteni readlne hroziaceho nebezpecenstva. Pri zrelej
ulakovej reakcii sa s organizmom po nahlom podnete takmer ni¢ nedeje. Ak to bol prievan
sme stale v pokoji. Ziadny raus, Ziadna radikdlna zmena vo funkénosti jednotlivych systémov
organizmu. Ziadne emoéné rozruenie, mysel sa bez problémov vrati k pévodnej ¢innosti.
Netreba velmi rozoberat z akych vsetkych dévodov je vyhodné v dozrievani dospiet k tomuto
stadiu.

V rdmci vyvinu méZe doéjst, a Casto aj dochddza, naruseniu vyvinovej suslednosti. Nemusi sa
podarit integrovat RSP a nejaké zvysky mechanizmu su aktivne nadalej. Tie narusaju plné
rozvinutie a integrovanie Morovho reflexu. Pripadne prva faza sa podari, ale krivka Morovho
reflexu ostane problematickda. Ak ostavaju do nejakej miery aktivne tieto primitivne
mechanizmy, nie je mozné, aby sa plne rozvinula zreld ufakova reakcia. Je velmi zriedkavé, ze
klient s problematickymi interakciami a emocionalitou nema aktivny Morov reflex alebo RSP.
Neplati pritom jednoducha matematika — reflex je alebo nie je aktivny. Kazdy ma svoju
trajektoriu a ta sa moze pokazit v réznych Castiach jej priebehu a narusit trajektériu
vyvinovo nasledujucich reflexov. Reflexy mozu ostat len trochu, velmi alebo aj plne aktivne.
Dieta (a neskor dospely) ostane akoby prilis ,,zranitelné” voci okolitym podnetom. PreZivaju
stres v situdciach, nad ktorymi ini krdtia hlavou. Nevedia si povedat, Ze sa nezlakni. Nemaju
ako regulovat spustenie stresovej odpovede. To nasledne prindsa rozmanité negativne
dosledky ako napriklad oslabent imunitu, zvySenu Unavu a mnoho dalSich.

Nenormdlna norma

Pretrvavanie primitivnych reakcii na ohrozenie ma vyznamny dopad na celkové

fungovanie, vyvin osobnosti a vztahovanie sa k inym. R6zne deti reaguju rozne. Ja by som tak
povedala, 7e vidavam zhruba tri-$tyri kategérie. Uzkostné deti. Boja sa réznych veci, ktoré sa
¢asom moOzu menit: psy, barka, tma, osamotenie, zranenia, smrt blizkych, baktérii a pod.
Boja sa novych a neznamych situdcii. Izoluju sa od ruchu, kolektivu. Casto su rigidné a velmi
konzervativne. Ked' to raz takto bolo, nech uz to tak zostane navzdy. Neoblubuju vylety,
zmeny, prekvapenia. Niektoré siahaju k manipulativnemu spravaniu. Proste hfadaju cesty
ako sa vysporiadat so zvysenym strachom. Jedna z nich je: ked neviem regulovat a
kontrolovat svoje vnutro, budem aspon svoje okolie.

Druha taka skupinka je povedzme, Stastné dieta, ktoré ale leti Zivotom ako neriadena strela.
Kona velmi impulzivne, bez rozmyslu. Nevidi, nepocuje, nesleduje. Neraz je zaskocené
dopadom svojho konania, mrzi ho to, [utuje, sfubuje. A na druhy den sa vSetko opakuje. Telo
v akcii, ale racio dobieha za nim v 5 metrovom oneskoreni. Vysledkom méze byt vela Urazov
i konfliktov s inymi detmi. VSetci su z nich na prasky, ale oni s v podstate v pohode. Miluju
deti, chcu sa hrat a vytrvalo nadvéazuju interakciu. To Ze si odmietani a v konflikte si, ale
nestihaju ani vS§imnut. Socidlne nuansy aj explicitné prejavy nespokojnosti si nestihaju vSimat
a nevedia ich zapracovat. Akoby bol mozog v neustdlom chaotickom pokluse a nevedel
spomalit ani na chvilu.

Tretia skupinka su deti ¢asto mrzuté, rychlo sa citia frustrované, pretazené, unavené

a nahnevané. Lahko sa dostdvaju do konfliktu verbalneho aj fyzického. Vsetci su zli, vSetko je
zle. Casto reaguju negativisticky, odmietavo, maju zIG naladu a hysterické afekty s vernym
spolo¢nikom. Proste sa citia zle a okoliu to davaju patricne na vedomie. Pri agresivnych
detoch by som rada upozornila, Ze ich agresivitu nevieme spravne dekddovat.



Z psychologického hladiska, je agresivita vZdy reakcia na ohrozenie. Ohrozenie moze byt
realne alebo aj domnelé. Je Skoda, Ze za agresivitou nevieme vidiet strach. Agresivne deti
vlastne patria do Uzkostnej skupiny. Tieto deti vac¢sinou stihaju vyhodnotit nesuhlas okolia
a toich eSte viac frustruje.

Stvrtd skupinka u ktorej mézem najst aktivne primitivne dlakové reflexy nemusi mat nutne
problematické spravanie a nezvladnuté emdcie. Je to zriedkavé, ale deje sa to. Tieto deti
pridu skor z dévodu problémov v uceni a prezradi ich senzoricka citlivost. Senzoricka citlivost
sa prelina napriec ostatnymi skupinkami, ale nevyskytuje sa u kazdého dietata. U tychto sa
mi zd3, Ze disponuju bud obrovskou kompenzacnou kapacitou — teda
schopnostou/inteligenciou vyrovnavat sa s vlastnym nedokonalym fungovanim a/alebo maju
rodicov s vysokou frustra¢nou toleranciou a vybornymi rodiCovskymi kompetenciami
reagovat na nedokonalost dietata vysoko konstruktivne.

Nevyhodné kamaratstvo

Je velké percento deti, kde UspesSna integracia primitivnejsich ufakovych reflexov ide ruka

v ruke s redukciou emocionalnych a behaviordlnych problémov. Nervovy systém je menej
vystresovany. V kazdodennom behu je viac reakcii pod kontrolou vysSich nervovych centier
a reakcie su teda rozumnejsie. Deti su pokojnejsie, spokojnejsie a lepSie vychadzaju s okolim.
Citia sa so sebou lepsie a su Stastnejsie, Co sa odraza aj v ich socidlnych interakciach. Ak teda
ideme posudzovat rodic¢a a jeho vychovné kompetencie len na zéklade reakcii dieta, nemusi
to byt velmi spravodlivé. Nie kazdy mozog funguje rovnako.

Urcite nie vZdy problematicka socidlno-emocionalna oblast vyplyva z nezrelosti CNS

a neintegrovanych primitivnych ulakovych reakcii. Su deti, ktoré sa spravaju problematicky,
lebo Ziju v takych vztahoch. Zrelost ich CNS, moze byt Gplne v poriadku. Odhadujem, Ze
CastejSie tieto problémy plynu z nedobrej kombinacie nezrelej CNS spolu s nedostatocnou
osobnostnou zrelostou a rodicovskymi kompetencia u rodi¢ov. Dieta ma svoje
limity/hranice, na ktorych zlyhdva reguldcia a rodi¢ zaroven na dysregulovanost dietata
reaguje problematicky. Tymto udrZiava alebo az posilfiuje jeho problematické spravanie a
prezivanie. Aj ked' sa nezrely neurofyziologicky zaklad, ktory veci komplikoval vyriesi, nemusi
to poméct. Rodic a dieta sa mohli zacyklit v nezdravych vzorcoch spravania. A nie je na
dietati, aby z tohto za¢arovaného kruhu vystupilo. Na buduce si ukdZzeme na konkrétnych
pribehoch, ako mo6zZu vyzerat rozne rodinné kokteily namiesané z tychto prisad.

Mgr. Viera Lutherova
BALANS poradna zdravého vyvinu



