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Iceland BENH VIEN DA KHOA bAI HOCY TAI PRAHA
Liechtenstein KHOA TAM THAN
Norway grants VEN PRAHA KE KARLOVU 11, 128 00 PRAHA 2

ROI LOAN
LO AU

SO TAY DANH CHO CHA ME VA NGU'O1 CHAM SOC

Preklad tohoto materialu byl vypracovan pro potiebné rodice a jejich déti z ceského originalu do
vietnamstiny a je volné dostupny jako verejny letak.

Materidl byl pripraven v ramci realizace projektu ,,Novd forma podpory vietnamskych rodici s détmi*,
reg. ¢. CZ2.03.02.02/00/22_017/0001409 v ramci Operacniho programu Zameéstnanost plus (OPZ+),
ktery je spolufinancovdn Evropskou unii prostfednictvim Evropského socidlniho fondu plus.

Projekt realizuje organizace South East Asia — liaison, z. s. (www.sea-l.cz).
Do vietnamstiny pfelozil NGUYEN Kinh.
Vidy je nejprve uvedena stranka s ceskym origindlem a nasleduje preklad do vietnamstiny.

Viéc thuc hién ban dich tiéng Viét tir ban géc tiéng Séc clia cudn sd tay nay xuat phat tir nhu cau cla
cac bac cha me va con cta ho. N6 déng vai tréd nhw mét to ro’i cho céng chiing ciing tuw do tiép cdn.
Bdn dich ctia cudn sé tay dwoc hinh thanh trong khudén khé dw dn “Hinh thirc hd tro mdi danh cho cha
me va tré em Viét Nam”, s6 ddng ky CZ.03.02.02/00/22_017/0001409 trong khudn khé chuong trinh
diéu hanh Viéc lam plus (OPZ+) dwoc Lién Minh Chdu Au cuing tdi tro théng qua Quy Xé hdi Chéu Au.
Dy &n do t6 chirc South East Asia — liaison, z. s. (www.sea-l.cz) thuc hién.

Nguoi dich: Nguyé&n Kinh

Quy tac trinh bay cla cudn s6 tay luén tuan theo hinh thirc mét trang ban dich tiéng Viét néi ti€p mot
trang ban gdc tiéng Séc.

South
East
Asia

fiaison


http://www.sea-l.cz/
http://www.sea-l.cz/
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Iceland (] j + VSEOBECNA FAKULTNi NEMOCNICE V PRAZE

Liechtenstein PSYCHIATRICKA KLINIKA
Norway grants VFN PRAHA KE KARLOVU 11, 128 08 PRAHA 2

UZKOSTNE
PORUCHY

PRO RODICE A PECUJICI
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Kazdé dité ma nékdy z néceho
strach a pocituje Uzkost. Jedna se
o zcela pfirozené reakce na véci,
které déti vnimaiji jako ohrozeni.

V pripadech, kdy se vsak tyto

stavy objevuiji pfilis casto, jsou
nepfimérené situaci, ktera je
vyvolala, jsou intenzivni a stalé, ze
zacnou narusovat bézny Zivot ditéte,
musite zpozornét, mize se jednat
o néktery typ UZKOSTNE
PORUCHY.

DITE
Vyzaduje vétsi kontakt s rodicem,
potrebuje se k rodici pritisknout,
odmita se od néj odloucit.
Vyhyba se kontaktu s cizimi
lidmi, odmita s nimi mluvit.
Vyhyba se kamaradiim,
ztraci o né zajem.
Ztraci zajem o aktivity, které ho
drive tésily.
Je vice plactivé.
Je podrazdeéné, precitlivelé.
Muze byt bezdGvodné vzteklé.
Neni schopné mluvit pred
ostatnimi lidmi. Nezvlada jakou-
koli formu sebeprezentace

(vystoupeni pred ostatnimi lidmi).

Ma zhorseny prospéch ve skole.

Je rozdil mezi strachem a Uzkosti,

kdy strach je prirozenou reakci
na ohrozeni a tim je zakladem
prirozené opatrnosti. V pripadé
strachu vime, ¢eho se bojime.

Zatimco v pfipadé uzkosti se jedna

o takovy stav, kdy prichazeji obavy
bez priciny, casto jsou doprovazené
busenim srdce, pocitem nevolnosti,
bolesti na hrudi, zkracenym
dychanim a dalSimi télesnymi
projevy, které jsou nepfijemné.

Ma problémy se spankem,
obtizné usina, v noci se budi,
mUzZe trpét nocnimi désy.

Ma psychosomatické problémy
— Casto si stézuje na bolesti hlavy,
bricha, nevolnost, zimnici apod. -
bez |ékarského nalezu.
Zrychlené dycha, lapa po dechu,
vyraznéji se poti.

Je ¢asto nemocné, ma oslabenou
imunitu.

Mezi ¢astéjsim prozivanim tzkost-
nych stavl a Gzkostnymi poruchami

je kontinualni prechod. Proto je

nékdy velmi tézké poruchu roz-
poznat. V pripadé, ze se opakuji
zdravotni obtize bez zjisténé priciny,
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Bét ky tré em nao d6i luc ciing sé so hai
ho&c cam thay lo lang. Day hoan toan la
cac phan rng binh thuwéng dbi véi sw viéc
tré nhin nhan nhw mét méi de doa. Tuy
nhién, trong trwd'ng hop nhirng trang thai
nay xuat hién qua thuworng xuyén, khéng
twong xirng véi tinh hudng gay ra ching,
di&n ra manh mé va dai dang khién cudc
sbng thwérng nhat cla tré bi anh hwéng,
thi ban can canh giac, vi day co thé 1a mét
trong cac loai ROI LOAN LO AU.

e Doi hdi tiép xuc véi cha me nhiéu
hon, can bam rit 14y cha me, khéng
chiu xa cha me.

e Tranh tiép xtc v&i nguoi la, tir choi
noi chuyén véi nguoi la.

o Né tranh ban bé, khéng quan tam
ban bé.

e MAét hirng thu véi cac hoat déng
ma trwdc day hao hirng.

e Hay khéc hon.

e Géat géng, nhay cdm thai qua.

e Co thé ndi cau vo co.

e Khong thé néi chuyén trudc ngudi
khac. Khang thé thé hién ban than
dwdi moi hinh thire (thé hién trwdc
nguoi khac).

e Thanh tich hoc tap giam sut.

Gilra so hai va lo au co sv khac biét, so
hai la phan &ng binh thwong dbi véi su de
doa va la nén tang cla sw canh giac tw
nhién. O trwdng hop so hai, ching ta biét
dwoc ta so hai diéu gi. Con & truéng hop
lo au, day Ia trang thai khi lo I&ng xuét
hién v6 cé kém véi tim dap manh, cam
giac buén nén, danh tréng ngwe, hoi thd
ndng va cac biéu hién co thé khé chiu
khac.

e C6 van dé vé giac ngu, khd nga,
tinh gi4c vao ban dém, co thé gap
ac mong.

e Co céc triéu chirng tdm thé — hay
kéu dau dau, dau bung, budn nén,
s6t v&i &n lanh v.v. — nhwng bac si
khéng chan doan ra nguyén nhan.

e Thé& gép, kho thé, ra nhiéu md hai.

e Hay 6m, bi suy giam mién dich.

Gilra viéc thuwdng xuyén trai qua cac trang
thai lo au va céac loai réi loan lo au la sy
chuyén tiép lién tuc. Vi vay, déi khi rat kho
dé& nhan biét dwoc rdi loan. Trong trwdng
hop cac van dé sirc khoé tai dién ma
khong phat hién ra nguyén nhan, hon niva
tré con co thay déi Ién vé hanh vi va thoi
quen, thi can tim hé tro' tlr chuyén gia.
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SYMPTOMY

ale také dochazi k vyraznéjsi zméné
chovani a zvyklosti u ditéte, je nutné
vyhledat odbornou pomoc.

GENERALIZOVANA UZKOSTNA
PORUCHA

- projevy Uzkosti trvaji nepretrzité
vétsinu dne a nejsou spojeny

s zadnou konkrétni obavou,
doprovazi je svalové napéti, tres,
nevolnost, bolesti hlavy, bricha,
buseni srdce, nadmérné poceni.
Tyto potiZze musi trvat alespon

6 mésicl.

Priklad: Co kdyz se mi néco stane.
Co kdyz se néco stane rodictim.

SEPARACNI UZKOSTNA
PORUCHA

- nadmérna a vyvojoveé
neprimeérena Uzkost pfi odlouceni
od blizkych osob, zvlasté od
matky, nebo i jen strach, ze by

k odlouceni mohlo dojit, strach
zUstavat doma sam. Vyskytuje se
prevazné v predskolnim a skolnim
veku.

Priklad: Co kdyz se mamince néco
stane a uz se pro meé nevrati.

Co kdyz si mé ze skoly nikdo
nevyzvedne.

SPECIFICKE FOBIE

- Uzkost je omezena na urcity objekt
nebo situaci. Dité se pak takovym
situacim Uzkostné vyhyba.

Priklad: fobie z pavoukd, hady,
vysky, krve, bourky, vody.

SOCIALNI FOBIE

- Uzkost v socialnich situacich, strach
z pohledt druhych, ze zesmésnéni,
z kritiky od ostatnich. Dochazi ke
zrudnuti, tresu, zrychlenému tepu,
nevolnosti.

Tyto projevy se vyskytuiji u fady

lidi, o socialni fobii se jedna

v pripadech, kdy chovani omezuje
fungovani v kazdodennim Zivoté, ve
skole, narusuje traveni volného casu.
Priklad obav: Bude to trapné.

Budu se cervenat. Znemoznim se.

PANICKA PORUCHA

- nahlé, necekané a nepredvidatelné
projevy Uzkosti za okolnosti, kdy
nehrozi zadné nebezpedi. Objevuje se
pocit sevreni na hrudi, buseni srdce,
zrychleni tepu, zvyseni krevniho tlaku,
tfes a poceni.

Priklad: Zkolabuji. Zemru.

AGORAFOBIE

- vyznacuje se strachem z davu lidi,
verejnych prostranstvi, cestovani ve
verejnych dopravnich prostredcich

bez doprovodu, opusténi domova.
Objevuje se pocit sevieni na hrudi,
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TRIEU CHUNG

ROI LOAN LO AU LAN TOA

cac biéu hién lo au kéo dai lién tuc
trong phan I&n ngay va khong lién
quan v&i bat ky mot van dé cu thé
nao, di cung vo&i doé la cang co, run,
budn nén, dau dau, dau bung,
danh tréng ngwc, a4 mé hoi qua
muc. Tuy nhién, nhirng triéu chirng
nay phai kéo dai téi thiéu 6 thang.
Vi du: Minh ma cé6 chuyén gi thi
sao?

B4 me minh ma ¢6 chuyén gi thi
sao?

ROI LOAN LO AU CHIA LY

lo &u qua mwrc va khéng twong
x&rng vé mat phat trién cda tré khi
phai r&i xa ngwoi than, dac biét la
me, hodc cling chi Ia ndi s¢ vé kha
nang chia ly sé xay ra, sg & nha
mot minh. Réi loan nay xuét hién
phan I&n trong dd tudi mam non va
di hoc

Vi du: Me ma c6 chuyén gi roi
khdéng quay lai dén minh nira thi
sao?

Khéng ai dén truong dén minh thi
sao?

AM ANH SQ BIET DINH

Lo au dwoc thu hep vao mot déi
twong hodc moét hoan canh cu thé.
Tré sau d6 sé né tranh kich thich
gay am anh nay.

Vi du: chirng so nhén, ran, dé cao,
mau, bdo, nuwéec.

AM ANH SO XA HOI

lo au trong cac tinh hudng xa hdi,
s¢ cai nhin cda ngwoi khac, so bi
ché nhao, so bi ngudi khac chi
trich. Co biéu hién dé mat, run,
nhip tim nhanh, buén nén.

Nhirng biéu hién nay xuét hién &
rat nhiéu ngudi. Mac am anh so xa
hdi la khi cac triéu chirng nay han
ché chirc ndng sinh hoat hang
ngay, trong tredo'ng hoc, anh huwédng
dén sinh hoat trong th&i gian ranh.
Vi du vé céc lo lang: Thé nao
cdng bi bé méat cho xem.

Minh sé dé méat. Minh sé bi é mat
mét.

ROI LOAN HOANG SO’

cac biéu hién lo au dot ngot, bat
ng® va kho doan trong cac hoan
canh khi khéng cé bat ky nguy
hiém nao de doa. Xuét hién cdm
giac co that ngwe, danh tréng
nguc, nhip tim nhanh, huyét ap
tang, run va dé mé hai.

Vi du: Minh sé ngét. Minh sé chét.

AM ANH SO KHOANG TRONG

c6 dac diém la s dam dong, so
khéng gian cong cbng, s¢ di
chuyén bang phuwong tién giao
théng cong cdng khi khéng co
nguw®i di cung, so r&i khdi nha.
Xuét hién cadm giac co that nguc,
danh trébng ngwe, nhip tim nhanh,
huyét ap tang, run va dé mé hoi.
R&i loan nay dén tudi thanh thiéu
nién ma&i xuat hién.

Vi du vé lo Iang: Minh sé ngét va
chéng ai gitp minh.
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PRICINY A LECBA

buseni srdce, zrychleni tepu, zvyseni Nezbytné je upozornit na to, ze
krevniho tlaku, tres a poceni. Tato cilem lécby neni Gplné odstranéni
porucha se objevuje az v obdobi priznakd, ale lécba by méla
adolescence. smérovat k fungovani

Priklad obavy: Zkolabuji a nikdo v kazdodennim zivote, v rodinég,
mi nepomuze. ve skole, v kolektivu. Jakmile se dité

bezpecné naudi celit svym obavam,
porozumi jim a naudi se s nimi

V rozvoji Uzkostnych poruch zachazet, vyrazné se mu ulevi.

hraji roli kombinace faktor(,

jak dédicnost, tak prostredi, ve

kterém dité vyrdsta, pristupy ve

vychové, a také aktualni zatézoveé

situace nebo zazivani opakovanych

neuspéchl. Jako rizikové faktory

jsou uvadény zejména narusené

rodinné vztahy, kriticka vychova,

uzkostni rodice, ztrata blizké

osoby (rozvod, imrti) a proziti

traumatické udalosti. Samotnou

Uzkost pak muze vyvolat v podstaté

cokoliv, je to velmi individualni,

ale velmi casto je spoustécem

neprijemné misto, situace, obavy,

vzpominky, predstavy, ale i tieba

télesné priznaky.

Lécba uzkostnych poruch musi byt
komplexni a je nezbytné zahrnuti
rodict, pediatra, idealné skolniho
psychologa a vyucujicich.
Nejcastéji se Uzkostné poruchy
|é¢i psychoterapii, tzv. kognitivneé
behavioralni terapii v kombinaci

s rodinnou terapii.
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NGUYEN NHAN VA PIEU TRI

Céc chirng réi loan lo 4u hinh thanh do sw
két hop ctia nhiéu yéu td bao gdm ca di
truyén 1an méi trwong tré trwdng thanh,
phwong phap nudi day, cling nhw hoan
canh cang thang hién tai hodc trai nghiém
that bai 13p lai. Cac yéu té nguy co’ chi
yéu duoc nhic dén la cac moéi quan hé
gia dinh ran nit, giao duc theo cach chi
trich, cha me lo au, mat ngwi than (ly
di, qua d&i) va trai qua cac su kién sang
chan. Ban than s lo lang c6 thé dwoc
kich hoat b&i bat ct diéu gi. N6 rat riéng
biét, nhwng nguyén nhan khéi phat phan
lon thweng khéng chi la do dia diém, hoan
canh, lo 1ang, ky &rc, nhirng twéng tuong
gay kho chiu, ma con c6 thé la cac triéu
chirng thé chat.

Diéu tri cac rdi loan lo u phai toan dién va
khong thé thiéu sy hiép lwc clia cha me,

bac si nhi khoa, va tét hon hét nén cé nha
tdm ly hoc dwdng va giao vién.

Cach diéu trj cac rdi loan lo au thwong
thAy nhét 1a tri liéu tam 1y, cu thé Ia liéu
phap nhan thirc hanh vi két hop véi tri liéu
gia dinh.

Can phai lvu y rdng muc tiéu diéu tri
khong phai la loai bé hoan toan cac triéu
chirng, ma diéu tri can phai hwéng dén
kha nang sinh hoat trong cudc séng
thwong ngay, trong gia dinh, trong
trwdng hoc, trong tap thé. Mot khi tré hoc
dwoc cach d6i mat véi lo 1ang ctia minh
mdt cach an toan, hiéu chung va hoc cach
dbi phé véi chung, tré sé cdm thay nhe
nhdm hon rat nhiéu.
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OTAZKY A ODPOVEDI

Odpovéd na tuto otazku se odviji
od véku ditéte, protoze strach

z urditych véci je soucasti bézného
fyziologického vyvoje jedince.
Napriklad u malych déti je
naprosto normalni, ze se boji cizich
lidi, déti ve skolnim véku se zase
mohou bat napf. Spiny a bakterii,
adolescenti se casto obavaji
odmitnuti od vrstevnik(. Zalezi také
na intenzité a délce trvani - pokud
je Uzkost tak velika, Ze zabranuje
ditéti vést bézny Zivot, tedy dité

se vyhyba urcitym aktivitam, které
drive tvorily béznou soucast jeho
Zivota (skupinovym akcim, konickdm,
které ho drive bavily), ma strach

z novych situadi, je vice podrazdéné,
ma potize se spanim a stézuje si na
télesné bolesti (napriklad bolesti
hlavy i bricha), je to znamka toho,
Ze se s velkou pravdépodobnosti
mUze jednat o Uzkostnou poruchu.
Obzvlasté, pokud jsou jeho obavy
nepfimérené dané situaci, nemizi

a trvaji fadu mésicd.

Pokud je dité ochotné s vami

o svych potiZich mluvit, naslouchejte
mu s respektem a neshazujte jeho
pocity. Vysvétlete mu, Ze s Gizkosti
se v Zivoté obcas potka kazdy

a ze jsou efektivni zpUsoby, jak se

s ni naucit pracovat. Jeden z téchto
zplsobt je psychoterapie
(obzvlast se doporucuje KBT -
kognitivné behavioralni terapie).
Vysvétlete ditéti, ze terapie neni
nic tajuplného a Ze je to stejné jako
navstéva jakéhokoli [ékare. Popiste
mu cile terapie a v éem by mu
mohla v jeho Zivoté pomoct - napf.
nebat se zkouseni ve skole, zvysit
sebevédomi, predchazet panickym
staviim a postavit se a prekonavat
situace, ve kterych pocituje Uzkost.

Pokud dité napriklad prestane
chodit do skoly, je dllezité,

aby se do ni co nejdrive vratilo

a nepodporovalo se vyhybavé
chovani. Soucast terapeutické
intervence je postupné se
vystavovat situaci, ktera

v jedinci vyvolava uzkost, nejprve
pfi imaginarnich situacich

s terapeutem a poté po malych
krocich i sdm v bézném zivoté.
Béhem terapii je ditéti terapeut
oporou a uci dité neutikat

ze stresové situace, preramovat

si myslenky, které s danou situaci
souvisi a hledat nové zplsoby, jak
s Uzkosti pracovat jinak, nez jen se
situaci vyhnout. Touto praci dochazi
k takzvané desensitivizaci
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HOI DAP

Cau tra 167 cho cau héi nay tuy thudc vao
do tudi cla tré, vi s¢ hai mot sb viéc 1a mot
phan cla sy phat trién sinh ly binh thuwong
clia ca nhan. Vi du déi vai tré nhé so ngudi
la 14 hoan toan binh thwéng, tré & do tudi di
hoc c6 thé so ban va vi trung, thanh thiéu
nién thworng so ban déng trang Itra tir chéi
minh. Cling tuy thuéc vao cwdng dd va thoi
gian kéo dai — néu lo l&ng nhiéu dén muc
gay can trd sinh hoat trong ddi sbng
thwdng ngay, tirc tré trdn tranh mot s hoat
dong cu thé ma trwde day la mot phan binh
thworng clia cudc sbéng (cac hoat déng
nhém, s& thich trwéc day), so cac tinh
huéng m&i, hay cau gat, gap van dé vé giac
ngl va phan nan vé dau nhtrc co thé (vi du
dau dau hoac bung), thi day la d4u hiéu cho
thdy kha nang cao c6 thé la rbi loan lo Au.
Dé&c biét, néu lo lang cla tré khong twong
xtrng véi tinh hudng xay ra, khéng bién mét
va kéo dai trong nhiéu thang.

Néu tré cdi mé noi cho ban biét nhirng khé
khan cta minh, hay tén trong lang nghe va
dirng gat bd cam xudc cua tré. Giai thich voi
tré, rang ai trong cudc sbéng ddi khi ciing
gap phai lo l&ng va c6 nhitng cach thirc
hiéu qua dé hoc cach lam viéc véi né. Mot

trong s6 do la tri liéu tam ly (d3c biét khuyén
khich CBT — liéu phap nhan thirc hanh vi).
Ban hay giai thich cho tré, rang giéng nhw
b4t ky budi thdm kham & bac si nao, tri liéu
khong phai 1a diéu gi than bi. Hay miéu ta
cho tré muc tiéu cua tri liéu va trj liéu co thé
gitp gi cho cudc sbng clia tré — vd. khéng
so thi cr & trwdng, nang cao tw tin, phong
tranh cac trang thai hoang loan va dbi dién
va vuot qua nhirng tinh huéng ma tré cadm
thay lo I&ng.

Vi du néu tré ngirng di hoc, thi viéc quan
trong |a dé tré quay lai trworng s&m nhéat co
thé va khong Gng hod cac hanh vi né tranh.
M6t phan cta can thiép tri liéu la tirng buéc
ddi dién vai tinh hudng khoi day lo au, dau
tién 1a dwa trén céac tinh huéng twéng twong
cung nha tri liéu va tiép dén la ca tw minh
tirng bwdc nhd trong cudc sbéng thudng
ngay. Trong tri liéu, nha tri liéu 1a diém twa
cho tré va day tré khong chay trén tinh
hudng céng thang, diéu chinh suy nghi lién
quan dén tinh huéng nhét dinh va tim cach
thirc ma&i dé lam viéc véi lo lang theo cach
khac, thay vi né tranh tinh hudng. Liéu phap
nay la gidi man cam (tré it phan &ng hon
ddi v&i tinh hudng nhét dinh) va mirc do lo
au sé dan thuyén giam.
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(dité je vci dané situaci méné
reaktivni) a mira Uzkosti se
postupné snizuje.

Je rozdil mezi strachem a tzkosti
- strach ma svij objekt (clovek

vi, ceho se boji), zatimco Gzkost
objekt nema (¢lovék ma pocit
strachu, ale nevi, ¢eho se boji).
Strach i Uzkost prozije ve svém
zivoté kazdy. Problém zacina tam,
kde se Uzkost i strach objevuiji
prilis casto, trvaji prilis dlouho

a jejich intenzita je vzhledem

k situaci, ktera je spustila, prilis
velka, nebo se objevuji

v nepfimérenych situacich.

V téchto pripadech negativné
zasahuji do zivota ditéte, snizuji
jeho kvalitu, omezuji ho ve skole
a mimoskolnich aktivitach

a narusuji socialni vztahy. Muze
dojit az k Uplnému vyhybani se
situacim, které Gzkost spousteji

- napriklad chozeni do skoly.
Pridavaji se télesné obtize jako
bolesti hlavy ¢i bficha, problémy se
spankem. V téchto pripadech je jiz
nutné vyhledat odbornou pomoc.

Uzkost je nezbytné fesit, pokud

vyrazné zasahuje do kazdodenniho
fungovani ditéte — dité odmita
chodit do skoly, vyrazné se mu
zhorsi skolni prospéch, nechce se
zapojovat do aktivit/krouzkd, které
ho dfive bavily. Uzkostna porucha
tak vyznamné ovliviuje Zivot ditéte
a ma i Spatny vliv na télesné zdravi
— shizuje se obranyschopnost
organismu vlivem castych
stresovych reakci.

U velikého procenta déti se pak
Uzkostné poruchy objevuji

i v dospélém véku, obzvlast

pokud jsou nelé¢ené. Mohou je
pak doprovazet deprese, poruchy
pfijmu potravy ¢i zneuzivani
navykovych latek.

Zde je zapotrebi objasnit

pojem ritual. Jedna se o opaku-
jici se chovani, zalozené na
osvédcenych pravidlech.

Ritualy nam pomahaiji ziskat

pocit jistoty i klidu, ze mGzeme
ovlivnit obtizné kontrolovatelné
udalosti. Zbavujeme se tak
nepfijemné Uzkosti vyvolané
nekontrolovatelnymi hrozbami.
Ritualy v lécbé tzkosti mohou
pomoci. Nelze tedy rozhodné fici,
Ze je Uzkost spojena s ritualem, ale
mUze byt spojena se specifickou
situaci. Specificka Uzkostna porucha
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Gilra so’ hai va lo au c6 khac biét — ndi so
c6 dbi twong cla riéng né (con ngudi ta
biét minh s gi), con lo au khéng co dbi
twong (con ngudi ta cd cdm giac so,
nhwng khéng biét so gi). Ai trong cudc
sbng ciing trai qua so hai va lo 4u. Van dé
bat dau khi lo 4u hodc so hai xuat hién
qua thwong xuyén, kéo dai qua lau va
cwdng dd qua I&n so véi tinh hudng kich
hoat chung, hodc xuét hién trong nhirng
hoan canh khéng twong xirng, thi khi ay
sé kh&i phat van dé. Trong nhirng trudng
hop nay cudc sbéng cla tré bj can thiép
tiéu cwce, bi gidam chét lwong sbng, bi gioi
han trong trwd'ng hoc va cac hoat dong
ngoai khod va bj ran nirt cac mdi quan hé
xa hoi. Viéc nay co thé khién tré né tranh
hoan toan cac tinh huéng kich hoat lo au,
vi du nhw di hoc. Thém vao dé la cac van
dé thé chat nhw dau dau hoac bung, cac
van dé vé gidc ngl. Khi roi vao trudng
hop nhw vay, thi da dén IGc can tim hd tro
t chuyén gia.

Can phai diéu tri khi lo au can tré dang ké
vao sinh hoat hang ngay cua tré - tré ti
chéi di hoc, hoc lwc gidm sut ré rét, tré
khéng mudn tham gia cac hoat ddng/ngoai
khoa yéu thich trwéc day. Cude sbng cla
tré chiu chi phéi dang ké nhw vay ti roi

loan lo &u va né anh hwdéng tiéu cwc l1én
strc khoé thé chét, khién kha ndng mién
dich clia co thé bj suy giam do tac dong
cla cac phan (rng céng thang thwong
xuyén. Déi véi mét ty 1é phan tram 1on tré
em thi sau dé chirng rdi loan lo au cling
xuét hién & ca tudi trudng thanh, nhat 1a
khi chwa dwoc diéu tri. Tiép dén, né co thé
két hop voi tram cdm, céac rdi loan tiéu hoa
thrc &n hodc lam dung chét gay nghién.

O day chung ta can lam rd khai niém nghi
thire. Nghi thire 1a cac hanh vi lap lai dwoc
thiét 1ap trén cac quy tac da qua thuc
nghiém. Nghi thirc giup chung ta dat dwoc
cadm giac an toan va binh yén dé cé thé
tao anh huéng 1én cac s kién kho kiém
soat. Nh& vay, ching ta sé loai bo dwoc
céac lo au khé chiu do nhitng hiém hoa
khong thé kiém soat gay ra. Nghi thirc cd
thé gitp ich cho diéu tri lo 4u. Vi vay,
khong thé qua quyét Ia lo au lién quan dén
nghi thire, nhng lo &u cé thé lién quan
dén mét tinh hudng dac thu. M6t rdi loan
lo au dic thu co thé lién quan dén vi du
nhw moét viéc, mot tinh hubng, moét dbi
twong, mot sinh vat, cé thé 1a so dong vat,
so nwéc, s¢ bao. Bbi véi chirng am anh
s x& hdi hodc am anh so khoang tréng,
day co thé la so nguoi khac, so thi ctr &
trwdng, so thé hién trwdc 16p, so thé hién
trong thé thao, s¢ di chuyén bang phwong
tién giao théng céng cdng.
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je napf. spojena s konkrétni véci,
situaci, objektem, zivocichem,
mUze se jednat o strach ze zvirat,
vody, bourky. U socialni fobie ¢i
agorafobie mUze jit o strach

z ostatnich lidi, ze zkouseni ve
skole, vystupovani pred tridou,
vykonu ve sportu, jizdy MHD.

Nékteré typy Uzkosti jsou vékoveé
vazané a u rady jedincd mohou
vymizet samy, avsak casto se
setkavame s pripady, kdy nelécena
mUze pokracovat az do dospélosti,
se zhorsujicim se priibéhem

a zavaznosti. V pozdéjsim véku

se mohou k Uzkosti pridat

i dalsi psychiatrické potize jako je
deprese, poruchy prijmu potravy
¢i zneuzivani navykovych latek.

Obecné Ize doporucit na prvnim
misté psychoterapii vcetné
rodinné terapie, misto medikace.
Dechova cviceni jsou velikym
pomocnikem pfi nacviku zvladani
Uzkosti a jsou Casto vyucovany
jako soucast psychoterapeutického
sezeni. Otazka je, s jak velkou
Uzkosti se dité potyka a zda je
schopné pravidelné dechova

cviceni praktikovat, vzpomenout si
napriklad v momenté, kdy je Uzkost
opravdu sklicujici. U déti je to
obzvlasté narocné.

Rozhodné nelze tvrdit, ze by Spatna
strava Uzkost spustila, ale Ize fici, Ze
ji muze zhorsit. Nejvétsi problém je
prilis mnoho sacharidt, obzvlaste
takzvané ,rychlé cukry” — bilé
pecivo, cukrovinky, cokoladové
tycinky a celkové potraviny z bilé
mouky. Télu rychle dodaji velké
mnozstvi cukru, které stejné rychle
klesne a dojde az k propadu
hodnoty cukru v krvi, coz muze
Uzkosti zvyraznit. Problematické
mohou byt energetické napoje,
které obsahuji nejen vysoké
mnozstvi cukru, ale také velkou
davku kofeinu, ktery u citlivych
jedinct Uzkost zhorsuje. Stejné
tomu je u kavy, koly, sladkych
napoj.

Dospéli i déti s izkosti si ¢asto
stézuji na somatické potize - bolesti
hlavy, bficha, Spatné zazivani,
potize se spanim. Neni neobvyklé,
Ze rodi¢ s ditétem nejdrive zajde

k pediatrovi kvdli vyse zminénym
télesnym potizim a az poté je
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Mot sb loai lo au gan lién v&i d6 tudi va sé
tw bién méat & nhiéu ngudi, nhuwng ching ta
thwdng gap nhirng trworng hop khi rdi loan
khéng dwoc diéu tri, co thé kéo dai cho dén
dd tudi trwdng thanh cung véi tién trién xau
va nghiém trong hon. O’ dd tudi muoén hon,
ngoai lo au ra sé cé thé co thém ca cac van
dé tdm than nhw trdm cam, rdiloan an uéng
ho&c lam dung chét gay nghién.

Théng thwéng, tri liéu tam ly bao gbém tri
liéu gia dinh thay vi dung thubc la diéu dau
tién dwoc khuyén cdo. Cac bai tap thé gitp
ich rat nhidu trong thwc hanh vuot qua lo
au va thwong dwoc day trong khudn khd
cac budi trj liéu tam ly. Cau hoi dat ra la tré
dang dbi mat véi mire dd lo 1ang nao va co
da kha nang thuc hién déu dén cac bai tap
thé khong, cé nhé ra dé van dung vao luc
lo I&ng dén mirc bé téc khong. Dbi véi tré,
day la diéu d&c biét kho khan.

Tuyét déi khong thé khang dinh ché dd &n
udng thiéu lanh manh sé kich hoat lo &u,
nhwng co thé nai 1a cé thé khién lo au thém
tram trong. Van dé I&n nhéat a hdp thu qua
nhiéu chat dwong bot, dac biét 1a "duwong
nhanh" — banh mi trang, keo, s6 cb la thdi
va thwc phdm tr dwong bot trdng noi
chung. Mét lvong dwong Ién tir nhirng
thwe phdm nay duoc tiép nap vao co thé
nhanh bao nhiéu thi s& giam xuéng nhanh
bdy nhiéu va dan dén ha dwong huyét,
khién cho lo au thém nghiém trong. Nuéc
tang lwc co thé gay tré ngai strc khod,
ching khéng chi chra ham lwgng dwdng
cao, ma con ca mét lwgng Ién caffeine lam
trAm trong hon lo au & nhirng ngu®i nhay
cam. Twong tw nhw vay la ca phé, cac loai
nwdc cola, nwdc ngot.

Ngu&i tredng thanh va tré em thwong phan
nan vé cac van dé co thé — dau dau, dau
bung, tiéu hoa kém, cac van dé giac ngu.
Khbéng co gi la, khi trwdce hét cha me dwa
tré dén bac si nhi vi nhitng van dé thé chét
trén va sau dé duoc gidi thiéu dén bac si
tam than nhi.



Spolufinancovano
Evropskou unii

odkazan na détského psychiatra.
Na uzkostné chovani miize rodice
také upozornit ucitel, trenér ¢i
skolni psycholog. VySetreni pak
probiha u pedopsychiatra, kde je
odebrana podrobna anamnéza.
Psychiatr se bude také vyptavat na
domaci situaci ditéte (s kym bydli,
jaké jsou vztahy v roding, zda ma
dité svdj vlastni pokoj), chovani ve
skole a v kolektivu. Bude se ptat
ditéte i rodice na Cetnost klinickych
projev( Uzkosti, mezi které patfi:
nepfimérené obavy nebo strach

z béznych situaci, chronické pocity
Uzkosti z nejasnych pricin, potize
se soustredénim, vyhybani se skole
nebo spolecenskym aktivitam,
problémy usnout nebo nocni
probouzeni, strach spat o samoté,
strach opustit domov a rodice,
nepfimérena tréma pri cinnostech
a vykonech pred ostatnimi lidmi,
podrazdénost, napéti, strach

z ostatnich lidi, predevsim cizich
osob, casté bolesti hlavy, bficha,
nevolnost, nedostatek dechu,
cervenani, poceni, tres a zrychleny
tep. K upresnéni diagndzy je také
mozné pouzit fadu screeningovych
dotaznikd, specialné vytvorenych
k potvrzeni Uzkostnych poruch,
které vyplni jak dite, tak rodic.

Na rozvoj Gzkostnych stavii ma
mimo jiné vliv prostredi, ve kterém
se jedinec nachazi. Neni vyjimkou,
ze Uzkosti trpi i rodi¢ nebo dokonce
oba. Rodi¢, ktery je prilis Uzkostny,
mUze svym chovanim a zplisobem
vychovy tuto Uzkost prenést na
své dité, proto je dllezité, aby
odbornou pomoc vyhledal i rodic.
Domaci prostredi by mélo byt

co nejméneé stresuijici. Ze vseho
nejdulezitéjsi je snazit se udrzovat
dobré vztahy mezi rodinnymi
prislusniky, vyhybat se hadkam

a neklast na dité prilis vysoké
naroky. Zaméfit se na zdravou
Zivotospravu, dostatek aktivity

i odpocinku, spankovou hygienu.
Povzbudte dité, aby s vami o svych
obavach mluvilo. Ujistéte ho, Ze jste
s nim a spolecné to zvladnete.

Ano, je to jeden z castych priznaku
Uzkostnych poruch. Nedostatecny
¢i nekvalitni spanek maze Gzkost
zhorsit, a naopak i Gzkost mlze
navodit zhorseni kvality ¢i délky
spanku. Uzkost navic méize
zplsobovat i nocni mary a casté
buzeni.
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Giao vién, huan luyén vién hay nha tam ly
hoc dwdng déu co thé lwu y véi cha me vé
céac hanh vi lo au & tré. Sau do, bubi kham
sé dién ra & phong kham bac si tam than
nhi, tai day bac si sé& tim hiéu chi tiét bénh
str. Bac sTtam than cling s& héi vé tinh hinh
cla tré & nha (séng v&i ai, cac méi quan hé
trong gia dinh thé nao, cd phong riéng
khéng), hanh vi & trwéng va trong tap thé.
Tré va ca cha me sé dwoc hdi vé tan suét
xuat hién cta cac biéu hién lam sang lo au,
trong d6 bao gdém: lo 1dng qua mirc hodc so
hai cac tinh huéng théng thwéng, cdm giac
lo &u man tinh v6 cd, kho tép trung, né
tranh trwdng hoc hoac cac hoat dong xa
hdi, cé van dé vé giadc ngl hodc thirc giac
gitra dém, so ngi mét minh, so r&i khéi nha
va cha me, héi hdp qua mirc trong cac hoat
dodng va khi phai thé hién truéc ngudi khac,
cau kinh, ap lwc, so nguwoi, dac biét la
ngudi la, hay dau diu, dau bung, budn nén,
thé hut hoi, dé mét, toat mé hoi, run va nhip
tim dap nhanh. D& chan doan chinh xac
hon, ciing c6 thé st dung loat cac bo cau
héi sang loc, dwgc tao ra véi cha dich xac
nhan céc réi loan lo du, ma ca tré 1an cha
me déu can hoan thanh.

Ngoai ra déi v&i sy phat trién clia cac trang
thai lo au thi méi trwdng sinh sbéng cling c6
strc anh hwdng. Cha me, mét hoac tham
chi c& hai, mac chirng lo 4u khoéng phai la
diéu gi ngoai l&. Nguwdi nao lo 4u qua mirc
c6 thé théng qua hanh vi va cach gido duc
truyén tiép lo 4u cho tré, thé nén tim kiém
hé tro tr chuyén gia ddi véi ca cha hodc me
cling la diéu quan trong. Méi trwdng trong
nha can it cing thang nhét c6 thé. Trén hét,
phai nd Iwc duy tri quan hé tbt dep gitra cac
thanh vién gia dinh, tranh cai va va khéng
dat ky vong qua cao & tré. Can chu trong 16i
séng lanh manh, hoat déng va nghi ngoi
day du, vé sinh giac ngu. Hay dong vién tré
chia sé v&i ban vé cac néi lo lang. Pam bao
véi tré 1a ban sé ddng hanh va cung tré
vuwet qua.

Co6, day la modt trong nhitng dau hiéu
thwong thdy cta cac réi loan lo 4u. Ngu
khéng d hoac gidc ngl khong chét lvong
c6 thé khién lo 4u tr& nén nang hon, va
nguoc lai lo u ciing cé thé tac déng xau
dén chat lwong va thoi gian cla giac ngu.
Hon nira, lo Au cling c6 thé gay ra 4&c mong
va viéc thwdng xuyén tinh giac.



Spolufinancovano
Evropskou unii

OTAZKY A ODPOVEDI

Predispozici k tUzkosti se zbavit
neda, avsak prostredi, v jakém
jedinec Zije a zplsob Zivota, ktery
vede, se upravit da. Je dilezité
dodrzovat spravnou zivotospravu,
ktera pomaha v boji proti Uzkosti
— dbat na dostatecny spanek,
odpocinek, pravidelny pohyb,
zdravou a pravidelnou stravu,
omezit kofein, zaradit dechova
cviceni. Vybrat si zaméreni, kde na
dité nebudou kladené prilis vysoké
naroky, nebude dennodenné
vystavovano vysokym hladinam
stresu anebo nebude muset nést
velkou miru zodpovédnosti.
Jedinec se diky terapii naudi,

jak s uzkosti v riznych situacich
pracovat, nauci se zmapovat
takzvané ,spoustéce” Gzkosti

a diky tomu Ize Uzkostné stavy
dobre kontrolovat.

Na prvnim misté je nutné dité
zklidnit, nekritizovat, neshazovat,
neponizovat. Snazte se dité
povzbudit, byt chapavy a rict mu,
Ze spolecné prijdete na dobré
reseni. Strach ze zkouseni je
téma, které se da trénovat pfi
terapii. Dité se nauci s Uzkosti ze
zkouseni pracovat, terapeut mu

mUize pomoci sestavit ucici plan,
aby mu vyhovoval a byl prospésny
a zvladatelny, a také relaxacni
techniky, které pri pravidelném
tréninku v klidu i v situacich se
zvysenym stresem pomahaji Uzkost
postupné snizovat. Samozrejmé

je dulezité si promluvit s ucitelem
ditéte, vysvétlit mu situaci

a pozadat ho o soucinnost. Pokusit
se najit zplsob, jak ditéti situaci

ve skole prizptsobit. Pokud je

k dispozici skolni psycholog, je dobré
dané téma prokonzultovat i s nim.

Kdyz budeme dité nutit,
pravdépodobné tim zplisobime
zvyseny stres a Uzkost a dité jesté
vice rozrusime. Lépe je vysvétlit

mu, proc je strava dilezita a ze
pravidelnd, vyvazena strava mlze
pomoci Uzkost dlouhodobé zmimnit.
Hlad a kolisajici hladina cukru v krvi
Uzkost zhorsSuje, proto se napriklad
vydatna, na bilkoviny bohata snidané
povazuje za velice dllezitou -
pripravi clovéka na cely den

a zmirni vykyvy hladiny cukru v krvi.
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Khong thé loai bé thién hwéng bam sinh lo
au, nhwng méi trwdng sdng va nép sinh
hoat do minh dat ra, thi con nguwoi cé thé
diéu chinh. Quan trong la can duy tri 16
sbng lanh manh sé giup ich cho cudc
chién chéng lo a4u — chi y ngu du giéc,
nghi ngoi, hoat ddng thé chat déu dan, an
udng lanh manh va diéu do, han ché
caffeine, dwa cac bai tap thé vao nép sinh
hoat. Hay Iwa chon dwong huwéng ma tré
khéng phai chiu yéu cau qua cao, khéng
phai hang ngay dbi dién v&i cwdng do
cang thang |&n, khdng phai ganh vac trach
nhiém cao. Théng qua tri liéu, mdi ca nhan
sé hoc dwoc cach lam viéc véi lo du trong
cac trvdng hop khac nhau, hoc dwoc
cach dinh vi nut "kich hoat" lo 4u va nho
vay, cé thé kiém soat tét cac trang thai lo
au.

Dau tién can tran an, khéng chi trich, khéng
lam méat mat, khdng xdc pham tré. Ban hay
cb géng khich 1& tré, cdm thoéng va noi voi
tré la sé cung nhau tim ra giai phap tét. So
thi clr 1a chi dé cé thé tap luyén trong tri
liéu. Qua do tré sé hoc dwoc cach lam viéc
v&i lo au thi clr. Nha tri liéu cé thé hé tro' 1én

mot ban ké& hoach hoc tap phu hop, c6 loi
va vira strc ddi véi tré, va ca nhivng kj thuat
thw gian, ma sau khi tap luyén déu dén sé
gilp tré gidm dan lo au trong lic binh tam
cling nhw luc cdng thdng dang cao. Di
nhién, trao dbi v&i gido vién, giai thich vé
hoan canh cua tré va yéu cau cung phdi
hop la diéu quan trong. Ban hay th(r tim
cach diéu chinh hoan canh & trwong dé tré
thich nghi. Néu trwdng c6 chuyén vién tam
ly hoc dwérng, ban ciing nén tw van véi ho
vé viéc nay.

Néu ép budc, rat cé thé ching ta sé khién
tré cang thdng hon, lo au va bi kich déng
hon. Tét hon nén khuyén tré, vi sao an
udng lai quan trong va ché dd an uéng diéu
do, can bang co thé gitp gidm lo 4au lau dai.
Con déi va lvgng duwdng trong mau Ién
xudng that thwong sé khién lo au chuyén
bién xau, thé nén vi du mét bira sang no
bung, giau chat dam dwoc coi 1a rat quan
trong, giup con ngwdi ta sdn sang cho ca
mot ngay mdi va gidm thiéu sy bién dong
cla dwdng huyét.
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 Nezlehcujte situaci ani pocity
ditéte.

» Nebojte se o pocitech mluvit.
Budte pro dité citovou oporou.

* Vyslechnéte, naslouchejte,
vyjadrete pochopeni.

» Nabidnéte ditéti, ze si
popovidate (dité nekdy nechce
pridélavat rodici starosti
a nezacne samo).

« Ujistéte dité, Ze ho podporujete
a Ze to spolu zvladnete. Budte
podnikavi.

« Pomozte ditéti, aby se necitilo
osamocenég, izolované
a nechténé. Planujte spolecné
aktivity, kontakty s prateli,
ujistéte dité, Ze neni v nicem
samo.

- V pripadé pochybnosti vyhledejte
odbornou pomoc. Nejste
zkuseny profesional a tento ukol
nemUzZete zvladnout sami.

« Ujistéte dité, ze navstéva
psychiatra nebo psychologa je
normalni jako navstéva lékare.

KROKY, KTERE MOHOU
POMOCI V BOJI S UZKOSTI
« Trénujte s ditétem

Jestlize dité pocituje Uzkost, hir se
mu dycha a dech je kratky a mélky.
Jednim z jednoduchych zplsobd,

jak zmirnit stres, je hluboké dychani

branici. Soustredte se na hluboky
nadech, ktery by mél trvat asi pét
sekund, a pak po stejné dlouhou
dobu vydechujte. Toto dechové
cviceni pétkrat zopakujte.

Pochopte, jak je dllezité mit
dostatek spanku a jak spanek
ovliviuje celkové zdravi vasich déti
i vas. Dusevni pohoda a odolnost
hodné zavisi na tom, jak dobre

se vyspime. Je zapotrebi zavést

do Zivota pravidelnou spankovou
rutinu, ktera pomuze télu i dusi
skutecné si odpocinout. Zakladem
je dobre vyvétrana, klidna mistnost,
bez elektronickych pfistroju,

bilého osvétleni.

Trénujte u svych déti vSimavost
a povédomi o vlastnim téle

a prostredi, které je obklopuje.
Naucte se vsimat si véci kolem
sebe, vlini, zvuk{. Vsimavost je
skvélym cvicenim, které pomaha
zvladat stresové situace, protoze
zpomaluje mysl i télo zaroven,
diky soustiedéni se na pritomny
okamzik. Tzv. mindfulness vede
mimo jiné ke zlepseni sebeovladani
a zvladani emoci, snizeni vyskytu
negativnich emoci a Uzkosti.
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e (Ca hoan canh va ca cam xuc cla
tré déu khong dworc coi nhe.

e Dirng ngai néi vé cam xuc. Hay tré
thanh diém twa cam xuc cho tré.

e Nghe tré néi hét, lang nghe, bay té
cam thoéng.

e M& I0i voi tré 1a ban mudn tro
chuyén (ddi khi tré khéng mudn cha
me thém ban tdm va khong ty ngd
1i).

e Dam bao v&i tré ban sé hd tro tré
va cung nhau vuot qua. Hay nhiét
tinh trong viéc nay.

e Giup d& tré dé tré khong cam thay
c6 don, cb lap va khong dwgrec chao
don. Lén ké hoach cung tham gia
cac hoat déng, gap g& ban bé, dam
bao vé&i tré la tré khong don doc
trong moi hoan canh.

e Né&u c6 nghi van, hay tim tro giap
tlr chuyén gia. Cac ban khong phai
la chuyén gia lanh nghé va khong
thé tw giai dwoc bai toan nay.

e Trén an tré 14 di kham bac si tam
than hay tam ly 1a chuyén binh
thwdng nhw di tham kham bac si
khac.

CAC BUOC cO THE GIUP TRE
TRONG CUOC CHIEN VOl LO AU

e Cung tré tap luyén

Néu cam thay lo au, tré sé& kho thé va
hoi thé sé& ngan va ndng. Mét trong cac
cach don gian lam gidm cang thang la
thé sadu bang co hoanh. Chu tam khi
théd vao sau, nén kéo dai khoang nam
giay, sau do th& ra voi thoi gian dai
twong tw. Bai tap thd nay cac ban hay
l&p lai ndm 1an.

Ban can hiéu ngt d gic quan trong ra
sao va gidc ngu tac dong thé nao dén
strc khoé toan dién cla tré va ctia ban.
Tinh than khoan khodi va strc bén tuy
thudc nhiéu vao gidc ngl ctia chung ta
t6t dén mirc ndo. Can dwa vao cudc
sbng clia minh mét thdi gian biéu ngu
diéu do, nham gitp co thé va tinh than
thwe sw dwoc nghi ngoi. Yéu t co ban
la thédng gié day da, phong 6c yén tinh,
khéng thiét bj dién t&r, khéng anh sang
tréng.

Ban hay luyén tap cho tré tinh thirc va y
thirc dwoc co thé va méi trwdng xung
quanh. Cung nhau hoc dé y sy vat, mui
hwong, am thanh quanh minh. Tinh
thire 1a bai tap tuyét voi, giup chung ta
vuot qua tinh hubng cang thang, vi n6
cung lGc gitp than tdm lang dong bang
cach chud tdm vao khoanh khac hién tai.
Bén canh dé, tinh thirc gitup cai thién
kha nang kiém soat ban than va quan ly
cdm xuc, giam thiéu sy xuét hién cla
cac cam xuc tiéu cwe va lo au.
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DOPORUCENI

Netrapi vas samotné néjake
Uzkosti? Nechovate se k détem
prilis kriticky a nemate na né
vysoké naroky? Nebo je naopak
prilis neochranujete a nejste
Uzkostny rodi¢? Uzkost rodice na
dité velmi silné pusobi, proto

v téchto pfipadech je velice
dilezité zapracovat predevsim
sam na sobé.

https://www.vfn.cz/pacienti/kliniky-ustavy/psychiatricka-klinika

1
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LOI KHUYEN

Phai chang, chinh ban dang bi lo au nao
do giay vo? Liéu ban cé dang hanh xtr
néng tinh phé phan va cé yéu cau cao
déi vai tré khéng? Hay nguoc lai ban cé
bao vé tré qua mirc va la mot nguoi
cha, ngwdi me lo au khéng? Lo au &
cha me sé tac déong manh dén tré, thé
nén trong nhirng truéng hop nay, diéu
rat quan trong la truéc hét ban can phai
nd lwc cai thién tinh hinh cha chinh ban
than minh.

https://www.vfn.cz/pacienti/kliniky-ustavy/psychiatricka-klinika/
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Quy Khu viee Kinh té€ chau Au/Na Uy 2014-2021 tai tro.
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Prirucka je vystupem projektu Edukacné terapeutické centrum VFN v Praze”
podporeného z Fondu EHP/Norska 2014-2021.



