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UvoD

Kdyz jsem byla mald, rozhodla jsem se, ze aZ vyrostu, budu pomdhat détem, které to
potiebuji. Moji rodice tehdy taky pomahali v§ude, kde mohli. Oba pracovali na posté
a zddlo se, ze maji zvldstni talent na rozpozndvani outsiderti. At uz to byly anonymni
piispévky tém, kdo to potiebovali, nebo pomocnd ruka podand lidem v nouzi, délili
se o vSechno, co jsme méli.

Neni tedy Zddnym pifekvapenim, Ze jsme se jd i moje sestra staly socidlnimi pra-
covnicemi. Nasi rodice se celd léta neoficidlné angazovali v socidlni oblasti. OvSem
dlouho predtim, nez jsem ziskala oprévnéni vykondvat socidlni praci, bylo mym cilem
stdt se péstounkou.

Uz jako mald jsem si uvédomovala, Ze nékteré déti nemaji rodinu. Nékteré nemé-
ly ani Zddny domov. A spousta z nich nevédéla, jaké to je, kdyZ je ma nékdo rdd. A tak
jsem se rozhodla, Ze jednou, az budu mit vlastni dam, pomutzu détem, které potiebuji
stfechu nad hlavou.

Na vysoké skole jsem potkala svého budouciho muze Lincolna. Byl to dobro-
druh, ktery rdd zkousel vSechno nové, rdd cestoval a potkdval nové lidi. Hned na
zadtku naseho vztahu jsem mu fekla, Ze se chci stdt péstounkou. Lincolnovi se ta
myslenka nastésti libila. Jest¢ pfed dokoncenim studif jsme se vzali a hned poté jsme
koupili diim se ¢tyfmi loZnicemi a podali Zddost o zprostiedkovani péstounské péce.
Zvolili jsme terapeutickou péstounskou péci, coz znamenalo, Ze bychom vychovévali
déti s poruchami chovdni a emo¢nimi problémy. Museli jsme projit kurzem véetné sa-
mostudia a nd$ dam opravit tak, aby vyhovoval pozadavkim ndhradni rodinné péce.

Jenze asi rok nato, tésné pfed udélenim povoleni, mi nihle zemfela matka na
mozkové aneurysma. Na jejim pohibu jsem od lidi, z nichZ jsem nékteré ani neznala,
zaslechla nespocet historek o tom, jak moc jim moje matka pomohla. Kdyz jsem tak
poslouchala ptibéhy o Zivotech, jichz se né¢jakym zplisobem dotkla, pfipomnélo mi
to, co je v zivoté¢ skute¢né dilezité — odkaz, jaky tu po vds zistane. Uslechtilost mé
matky jesté posilila moji touhu pomdhat détem.

Béhem nékolika mésicti jsme obdrzeli povoleni provozovat terapeutickou ni-
hradni rodinnou pé¢i a nase péstounskd cesta mohla zaéit. V té dobé¢ jsem pracovala
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jako psychoterapeutka v komunitnim centru dusevniho zdravi. Vénovala jsem se vy-
hradné détem, z nichz fada trpéla poruchami chovdni, a jejich rodi¢im. Moje vlastni
role péstounky mi umoznila aplikovat na déti v nasi pé¢i principy, které jsem ve své
terapeutické praxi ucila ostatni rodice.

Jako péstouni jsme byli s Lincolnem $tastni a zacali jsme uvazovat o adopci. Nic-
méné zddné z déti, které s ndmi bydlelo, nebylo mozné adoptovat. Vsechny se zase po
¢ase mély vritit ke svym rodindm nebo mély byt adoptované nékterymi z ostatnich
ptibuznych. A tak jsme zacali nakukovat do adopéni éekaci listiny a doufali, ze najde-
me dité, které by do nasi rodiny dobfe zapadlo.

V den tiettho vyroéi umrti mé mamy se ovSem vsechny nase nadéje na adopci
v okamziku obrdtily naruby. V sobotu pozdé vecer se Lincoln zminil, ze mu neni dobte.
O nékolik minut pozdéji zkolaboval. Zavolala jsem sanitku a ta ho odvezla do nemoc-
nice. Pak jsem zavolala Lincolnové rodiné a vsichni jsme se sesli v ¢ekdrné urgentniho
piijmu. Nedokdzala jsem jim vysvétlit, co se stalo, vSechno se to sebéhlo hrozné rychle.

Cekali jsme, dokud si nds nevyzvedl doktor z pohotovosti. Misto toho, aby nds
vzal za Lincolnem, nds odvedl do malé mistnosti a chtél, abychom se posadili. Slova,
kterd pronesl, mi navidy zménila zivot. ,,Je mi lito, ale bohuzel vim musim ozndmit,
ze Lincoln zemfel.“

Kvili této jedné véteé jsem presla od plint na adopci k pldnovini pohibu svého
manzela. Nékolik ndsledujicich mésica ubéhlo jako v mlze.

Lékati ndm fekli, ze Lincoln zemfel na infarkt. Bylo mu pouhych Sestadvacet let
a se srdcem do té doby nemél Zddné potize. Nakonec bylo jedno, na¢ zemfel. To jedi-
né, co jsem vnimala a co ovliviiovalo vse ostatni, byl fake, ze je pry¢.

Nastésti s ndmi v té dobé nebydlely zddné déti. Nechci ani pomyslet, jak trauma-
tické by to pro dité v péstounské péci bylo. Chlapci, ktery se k ndm mél nast¢hovat,
musel jeho opatrovnik najit novy domov.

Nebyla jsem si jistd, jestli chci byt svobodnym ndhradnim rodi¢em. Pracovala
jsem na plny tvazek a s détmi v péci je spousta price — rizné schizky s opatrovni-
ky, pravniky, navstévy jejich biologickych rodin. Méla bych to hodné tézké, a to ne-
jen z praktického, ale i emoéniho hlediska. Tak jsem si od péstounské péce dala na
rok pauzu. Ale $la jsem ddl, pomalu, krok za krokem, s pomoci viry v Boha, lisky
mych prdtel i s pomoci svych terapeutickych znalosti o tom, jak se vyrovnat se ztrdtou
a zédrmutkem.

Po asi roce se mlha kolem mé zacala zvedat. Jakmile jsem si uvédomila, Ze uz se
znovu citim na to, stit se schopnym rodi¢em, informovala jsem o tom orgdn socidlné-
-pravni ochrany déti. Byla jsem znovu pfipravend stdt se péstounkou.
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Na svoji novou dobrodruznou cestu jsem se vydala jako svobodnd matka, vyko-
ndvajici pouze vikendové odlehc¢ovaci sluzby. To znamen4, Ze jsem se starala o déti
v ndhradni rodinné pédi, jejichz plnohodnotni péstouni bud potiebovali nékolik dni
pfestivku, nebo napiiklad vyfesit vlastni rodinné zélezitosti bez déti.

Piechod zpét k péstounstvi Sel hladce a j4 jsem se méla pres tyden zase na co téit.
Pro m¢, jako mladou vdovu, ale nebylo vidy snadné zistat aktivni a néco délat. Préveé
péce o déti mi dévala néjaky smysl a cil.

Trvalo nékolik let, nez jsem se po Lincolnové smrti dostala do stavu, ktery by se
dal nazvat ,normalnim®. Spousta véci, které mé dfiv bavily, uz bez néj nebyly tako-
vé zdbava. O schiizky s potencidlnimi partnery jsem neméla zdjem, i kdyz mé k tomu
hodné lidi neustile povzbuzovalo.

To se zménilo, az kdyz jsem potkala Steva. Nikoho takového jsem dffv nepozna-
la. Netrvalo dlouho a zamilovala jsem se. Nastésti ho neodradil ani fakt, ze jsem byla
vdova, ani ze jsem chtéla dal pokracovat v péstounské péci.

Kdyz jsme spolu chodili asi rok, odsko¢ili jsme se tajné vzit v Las Vegas a zacali
tplné novou kapitolu svého Zzivota. Steve musel také projit schvalovacim procesem,
aby se mohl stdt péstounem — provéfenim minulosti, kurzem i samostudiem. Tento-
krat ale $lo vSechno rychleji, protoze moje domdcnost uz spliovala podminky néhrad-
ni rodinné péce. Steve se stal péstounem béhem nékolika tydnda.

Nase zivoty se propojily v jeden a po néjakou dobu plynulo vse hladce a bez
mracku. Jenze pak byla Stevovu otci Robovi diagnostikovdna rakovina. Prognéza zpo-
¢atku znéla docela nadéjné. Avsak navzdory intenzivni 1é¢bé se jeho zdravotni stav
zhorsoval. Za par mésict lékafi ozndmili, Ze nemoc je v kone¢ném stadiu.

Tato zprava mé velice zasdhla. Uz jsem pfisla o svou matku a o Lincolna. S Ro-
bem jsme si byli blizci a nedokézala jsem si predstavit, Ze o néj pfijdu taky. A pfemi-
tala jsem nad tim, jak je nespravedlivé, Ze mdm v tak krdtké dobé opét ztratit nékoho
blizkého.

Nez jsem ale sklouzla pfilis hluboko do stavu tézké sebelitosti, pfipomnéla jsem
si, Ze psychicky silni lidé se nelituji. Z vlastni zkusenosti se zirmutkem i z terapeutic-
ké praxe jsem védéla, ze mé emoce a zejména sebelitost mohou pfipravit o dusevni
rovnovihu — pokud jim to dovolim. Sedla jsem si a sepsala seznam tfindcti véci, které
psychicky silni lidé nedélaji.

Seznam jsem zvefejnila na svém blogu, protoze jsem si fikala, Ze by se to mohlo
nékomu hodit. Béhem nékolika dna vzal muj ptispévek internet Gtokem a precetly si
ho desitky miliona lidi. Jen malokdo védél, Ze to byl vlastné dopis, ktery jsem napsala
sama sob¢ ve chvili, kdy mi bylo nejhaf.
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Pouhé dva tydny poté Rob zemiel. Uprostied svého zdrmutku jsem si neustdle
pfipominala, abych nedélala to, co psychicky silni jedinci nedélaji.

Z ¢anku na blogu vzesla moznost napsat na to téma knihu. Byla to pro mé cest
podélit se o viechno, co jsem se naudila o lidské odolnosti. Ctenafi mé zasypavali
mnoha otdzkami, ale jedna se opakovala stile dokola: Jak tyto dovednosti miizeme na-
ucit svoje déti?

Spousta ¢tendtl se také vyjadiovala ve smyslu ,kéz bych se tyto véci naudil/a uz
ddvno®“. Mdm tedy velkou radost, Ze se mizu podélit o rady, jak ucit déti dusevni odol-
nosti. Budou-li tento ,sval“ odmalicka trénovat, ¢ekd je leps$i a zdfnéjsi budoucnost.

Ze své terapeutické praxe i zkusenosti z péstounské péce vim, ze déti v kazdém
veku a z kazdého prostfedi muzou natrénovat dusevni odolnost. Je ale bezpodminec-
né nutné, aby jim dospéli v jejich Zivoté vénovali ¢as a pomohli jim.

Vyhody, jaké pfindsi vychova
psychicky silnych déti

Frederick Douglass jednou fekl: ,Je snazsi postavit silné déti nez opravit rozbité muze.*
Jsem terapeutka a s timto vyrokem mohu jen souhlasit. Dusevni odolnost je jednodus-
$i ziskat v détstvi, pficemz détstvi je zdroven plné piilezitosti k riistu.

Svoje dité nikdy nemuzete zcela ochrdnit pfed nepiizni osudu. Stane se, Ze se
mu néco nepovede a ze ho nékdo odmitne. Zakusi ztrdtu i zlomené srdce. A zazije
$patné Casy.

Poskytnete-li mu néstroje, které potiebuje k ziskani psychické sily, dokdze z po-
tizf vykiesat piilezitost k riistu. Spatné &asy se tak stanou cestou k jeho lepsimu a sil-
néjsimu jd. At uz se bude muset v Zivoté poprat s ¢imkoliv, bude védét, ze je dost silné
a prekdzky pfekond.

Tim nechci fict, Ze se vase dité nebude nikdy potykat se svymi emocemi, ze bude
umét hladce zvlidat stres. OvSem diky psychické sile si s potizemi bude umét poradit
konstruktivnim zptsobem. Zdroven bude mit odvahu postavit se problémtim celem,
bude si jisté svymi dovednostmi a dokdze se ze svych proher poudit.
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Z &eho se skladd psychicka sila

Jak déti rostou a udi se, rozviji se v nich zdkladni pohled na sebe sama, ostatni lidi
a svét obecné. Pokud jim ale proaktivné nepoméhdte, aby si vybudovaly zdravy svéto-
ndzor, mohou pak samy sebe vidét zpusobem, ktery bude omezovat jejich potencidl.

Zdkladni pfesvédceni ditéte ovliviiuje to, jak si interpretuje Zivotni uddlosti a jak
reaguje na rtizné okolnosti. A co je jesté dulezitéjsi, tato vira se miize proménit v sebe-
naplnujici proroctvi. Dité, jez si samo dd ndlepku napfiiklad ,netispésné®, se nebude
snazit sviij zivot nijak zlepsit. Nebo dité, které je piesvédcené, Ze v Zivoté nemd Sanci
uspét, protoze ho ostatni brzdi, zfejmé zcela nenaplni svij potencial.

Zakladni presvédéeni vaseho ditéte ovliviiuje to, jak mysli, jak se citi a chovd.
Nize uvddim pfiklad dvou raznych déti, které se nedostaly do basketbalového tymu,
a toho, jak je ovliviiuje jejich presvédéent:

Dité 1

Zakladni presvédceni: Nejsem dost dobra/y.

Myslenky: V basketbalu nebudu nikdy dobry/a. Prosté nejsem sportovni typ.
Pocity: Smutek a odmitnuti.

Chovani: Prestava hrat basketbal.

Dité 2

Zakladni presvédceni: Jsem schopnasy.

Myslenky: Kdyz budu trénovat, mizu se zlepsit. Treba se do tymu dostanu pristi rok.
Pocity: Odhodlani a nadgje.

Chovani: Kazdy den po Skole trénuje basketbal.

Zékladni presvédceni je mozné zménit i pozdéji v Zivoté, ale v dospélosti je to prece
jen o néco slozitéjsi. Verite-li nécemu celd desetileti, je tézké se jen tak odnaudit vse,
co jste vzdy povazovali za pravdu. A jesté tézsi je zménit nezdravé myslenky, chovani
a pocity, které tuto viru zivily.

Nejen Ze je nutné pomoci vasemu ditéti vybudovat si zdravé zdkladni presvédce-
ni, ale také je tfeba ho naucit, jak ovlddat svoje myslenky, zvlaidat emoce a chovat se

rozumnym a produktivnim zpasobem.
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Toto jsou tii slozky psychické sily:

1. Myslenky — Pfehnané negativni myslenky, nelprosna sebekritika a katastrofické
predikce vasemu ditéti zabrani dosdhnout piného potencidlu. Regenim ovem
neni jen vychova k optimismu. Bude-li pfehnané sebevédomé a skutecna ne-
bezpedi bude ignorovat, nebude pripravené Celit realité zivota. Naucte ho, jak se
divat na svét realisticky. Jen tak bude moci podavat ty nejlepsi vykony.

2. Chovani — Neproduktivni chovani, jakym jsou neustélé stiznosti a setrvavani
v komfortni zoné, se primo stavi do cesty vzdélani vaseho ditéte, jeho vztahlim
i budouci kariéfe. Naucte ho, jak ma samo vyhledavat vyzvy a délat zdrava roz-
hodnuti, a to i tehdy, neciti-li se nijak motivované.

3. Emoce - Neustdle Spatna nalada, vybuchy hnévu a vyhybani se pocitu strachu,
to je jen nékolik prikladd toho, jak neschopnost ovladat svoje emoce vasemu di-
téti brani zit plnym a bohatym zivotem. Naucte svoje dité ovladat emoce a jemu
se na oplatku dostane celozivotni odmény v podobé napriklad schopnosti sebe-
ovladani a lepsich komunikacnich dovednosti.

Pro¢ se zam¢rujeme na to,
co psychicky silni rodiée nedélaji

Ve svéte, kde kazdému tfindctému ditéti ve Spojenych stitech byla pfedepsand psy-
chiatrickd 1é¢ba na problémy s emocemi a chovdnim a kde jednatficet procent adoles-
centll uvadi, ze jsou kvuli stresu pod piili§ velkym tlakem, je jasné, ze dnesni mlddez
k psychické odolnosti opravdu nevedeme. Vétsina rodict ani nevi, jak v tomto ohledu
svym détem pomoci.

Tyden co tyden mi rodice vodi do ordinace svoje déti. At uz jde o zvldddni hné-
vu nebo potize s pfijetim vlastntho vzhledu, kladou mi pokazdé otdzku: ,Muzete mu
pomoct?® Vzdycky rdda pomtizu, ovSem naucdit dité, jak zménit zptsob mysleni, pro-
zivéni a chovdni, je pomaly proces a j4 osobné s ditétem strévim jen hodinu tydné ve
své ordinaci. Mohu-li ale naudit rodice, jak trénovat se svymi détmi, vysledky se do-
stavi mnohem rychleji.

Jakozto rodi¢ mdte piilezitost pomoci svému ditéti vytrénovat onen psychicky
»sval“ tim, Ze mu ddte kazdy den néjaky kol k procvicovdni. A navic budete sti-
le s nim, i béhem téch nejvic pou¢nych momenta v jeho Zivoté. At uz md tieba jen
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$patny den nebo se potykd s konkrétnim problémem, muzete mu byt ndpomocni pri-
mo tady a ted.

Jak jsem vysvétlila ve své prvni knize, s budovdnim psychické sily je to stejné jako
s budovdnim té fyzické. Touzite-li po silném téle, je tieba mit spravné ndvyky, jako
je pravidelné cviceni v posilovné. Pokud ale chcete opravdu vidét vysledky, musite se
soucasné zbavit $patnych ndvykd, jakym je napftiklad stravovéni ve fastfoodech.

Trénink psychické sily také vyzaduje dobré ndvyky. A stejné tak je tieba se zba-
vit nezdravého chovani, nezdravych myslenek a pociti, které vés brzdi. Rodi¢e docela
¢asto nechténé zpomaluji dusevni riist svého ditéte. K tomu, aby rodice sami naruso-
vali schopnost ditéte posilit svoji psychickou odolnost, jim stadi jen nékolik $patnych
rodi¢ovskych ndvyka.

Cviky na psychickou silu posiluji mozek stejnym zptaisobem, jakym fyzické cvi-
eni posiluje télo. Kdyz ditéti pomiiZete s procvi¢ovanim cviki v kazdé kapitole této
knihy, pomiiZzete mu vybudovat si sviij psychicky ,,sval“.

Odmitnete-li délat onéch 13 véci, které psychicky silni rodi¢e nedélaji, vase dité
dostane $anci sviij ,sval“ pouzivat, diky cemuz z néj vyroste silnéjsi jedinec. Vzddte-li
se svych $patnych rodicovskych ndvyki, nebude pro vés rodic¢ovskd role t€éz8i, budete
naopak efektivnéjsi. Svoje dité naucite vie, co potiebuje, jen s mensi ndmahou.

Psychické sile ho také nenauéite pouze tim, Ze mu preddte seznam Spatnych né-
vyka, které nemd deélat. Nestadi fict ,prestan se litovat® a ¢ekat, Ze si pak prestane li-
bovat v sebelitosti pokazdé, kdyz bude mit $patny den. Stejné jako mu povzbuzent,
aby to po prvni prohfe nevzdavalo, neposili zizra¢né sebevédomi.

Muzete mu ale ukdzat jednotlivé kroky, s pomoci nichz se vyhne tfindcti zlo-
zvyktim, které ho okrddaji o psychickou silu. Vychovné postupy popsané v této knize
vam pomuizou ho naudit, jak se jim zptisobem adekvdtné pochopitelnym vyhnout.

V kazdé kapitole najdete strategii, diky niz si vase dit¢ vybuduje zdravé zdkladni
ptesvédceni. To mu déle pomuze k efektivnéjsimu rastu v silného jedince. Kapitoly
nabizeji i konkrétni cviceni — jak pro vés, tak i vase dité, s nimiz Ize dosdhnout svého
plného potencidlu.






Svému ditéti netrpi
roli obéti

»Cody md ADHD, a skole je to jedno!* roziilovala se matka ctrndctiletého Codyho. ,, Misto
aby mu pomohli se soustiedit na prici, poradce nam doporudil terapiil®

Pri nasem prvnim terapeutickém setkdni vyjadyili Codyho rodice obavy, Ze mu ucitelé
naklddaji prilis prdce. Cody byl ve Skole pozadu a myslel si, Ze se nikdy nezvlddne zapojit.
Rodice méli pocit, Ze jejich syn terapii nepotiebuje, ovsem privedli ho v nadéji, ze se za né
primluvim ve Skole.

Codymu bylo ADHD diagnostikovdno pred rokem. Od té doby mu jeho détsky lékar
predepisoval léky na utlumeni hyperaktivity a na zlepseni pozornosti. Jeho otec k tomu do-
dal: ,Cody je ted, co bere léky, mnohem klidnéjsi. Kdyz nékdy ndhodou vynechd, je to oka-
mzité zndt.

Zajimavé ovsem je, Ze zndmhky ve skole se mu nezlepsily. V nékolika predmétech po-
vdd propadal. A jeho rodice byli frustrovani, Ze je to chyba skoly, protoze mu dostatecné
nepomdhaji. Podepsali ndlezité dokumenty, které mé opraviiovaly hovofit s Codyho uciteli
a jeho lékatem. Takze jsem po této schiizce zavolala do skoly, abych ziskala vic informaci.

Codyho ulitelé pro néj zavedli riiznd opatieni. Posadili ho ve t7idé napiiklad vice
dopredu, aby ho okoli co nejméné rusilo, a na prici ve t7idé a rizné sikoly mu ddvali vic
Casu. Navic byli poZdddni, aby svym podpisem kazdy den potvrdili, Ze Cody rozumi za-
danym domdcim iikoliim. Vyzvali ho také, aby zistdval po Skole v krouzku vénujicim se
domdcim tikolivm, protoze tam by mu ucitelé pomohli jesté vic.

Viichni ale tekli jedinou véc: Cody propadd, protoze ho Skola nezajimd. Domdci tiko-
ly nosil hotové jen napiil, nikdy neziistal po Skole déle. A nikdy nevyuzil éasu navic, ktery
mu ulitelé davali na dokoncent pisemnych praci.
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Zkontaktovala jsem také Codyho pediatra. len potvrdil, Ze Codyho léky jsou pro néj
po vSech strdnkdch pFinosné. Rodice i ucitelé vyplnili zpravy o Codyho chovdni po zalditku
lécby a vsichni shodli, Ze je klidnéjsi a pozornéjsi.

Kdyz se celd rodina ndsledujici tjden dostavila na dalsi schiizku, probrala jsem s nimi
nové ziskané informace. Se zdkladnimi fakty soublasili — léky funguji, Skola zavedla riiz-
nd opatreni a Cody md moznost ziistdvat po Skole v krouzcich, kde by mu pomohli s uce-
nim a tikoly. ,, Vice asu a pomoci ale nestalt,“ oponovala jeho matka. ,Md ADHD. Ne-
mélo by se po ném chtir tolik prdce jako od ostatnich déti.

Timto vyrokem mi to vyjasnila. Codyho rodice si mysleli, Z¢e ADHD je omluva, proé
nepracuje. A tento postoj predali i Codymu. Prosté piijal jako fakt, 2e ADHD znamend,
Ze ostatnim Zdkiim nemiize nikdy stacit. A tak se prestal snazit.

Codyho rodice si prdli, aby ve Skole poddval lepsi vikony. Nez se tak ale mohlo stdit,

v jejich rodiné muselo dojit k zdsadnim zméndm.
Ukdzalo se, Ze se jednd o ndsledujici problémy:

1. Codyho rodina vérila, Ze kvili ADHD je pro Codyho nemozné uspét. Co-
dyho rodi¢e si mysleli, ze kvili ADHD jednoduse nem(ze zvladat to samé, co
ostatni déti.

2. Cody se prestal pokouset pracovat. Prestal se snazit, protoze byl presvédce-
ny, ze neni mozné, aby udrzel s ostatnimi krok.

T7i nejvétsi problémy, kterym jsem se v terapii chtéla vénovat:

1. Codyho rodi¢e mu musi zac¢it pomahat s u¢enim. Mysleli si, ze jeho vzdélani
podpofi tak, ze Skolu pfinuti zavést dalSi opatfeni. SkuteCna zména ale musela
zacit u nich doma.

2. Rodina potiebuje zjistit vic o ADHD. Diky detailnim informacim se rodic¢e do-
zvédi vic o tom, jak Codymu pomoci zvladat jeho symptomy.

3. Cody se musi zacit vnimat jako schopny dosahnout tspéchu. Potieboval se
naudit, Ze ADHD nemusi byt prekézkou na cesté k Uspéchu. MUzZe najit zplsob,
jak se témto vyzvam postavit a prekonat je.

V pritbéhu nékolika ndsledujicich tydnii jsem celou rodinu poucila o Codyho diagnize
a poradila kroky, které mohou Codymu pomoci uspét. Kdyz Cody slysel, Ze vétsina Zdki
s ADHD zvlddd ucivo stejné jako jejich vrstevnici, prekvapilo ho to.
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Nadchlo ho, kdyz se dozvédél, kolik hudebnikii, sportovcit a slavnych podnikateli trpi
stejnou diagndzou. Jemu i jeho rodiciim to dalo nadéji, Ze navzdory ni mize délar v Zivo-
16, co bude chtit.

Rodice se krok za krokem pustili do podpory Codyho vzdéldvdni. Zalali tim, Ze mu
pomohli dobnat zameskanou litku.

Nechtéli, aby po Skole chodil do krouzku, kde se pomdhd s domdcimi dikoly. Méli za
to, Ze po dlouhém dni ve skole potiebuje nabrat energii. Rozhodli se, Ze po Skole miize pri-
jit domii, a nez se pusti do dalsi prdce, projede se nejdiiv na kole nebo si zast¥ili na kos.
S domdcimi sikoly mu chtéli pomdhat. Elektroniku smél pouzivar az poté, co mél horové
kazdodenni tikoly a alespori jeden z téch, které dohdnél. Rodice se zavizali bedlivé sledovar
kazdodenni seznam domdcich iikolil i jeho zndmbky.

Jakmile rodice ucinili Codyho zodpovédnijm za jeho prici, kazdy veter mél viechny
sikoly hotové. Béhem nékolika ndsledujicich tjdnii si zlepsil zndmky a ucitelé si vsimli,
Ze i ke Skole zalal mit jiny pristup. UZ si nepripadal tak zavaleny praci, kterou nestibal,
a naopak ziskal pocit, Ze svoje iikoly dokdze zvlddnout.

Celd rodina musela udélat jediné — zménit svoje mysleni. Misto toho, aby Codyho
vnimali jako 0bét ADHD a persondl skoly jako neochotny pomoci, museli zacit vnimat
ADHD jako vyzvu, které je Cody schopny Celit.

Schvalujete mentalitu obéti?

Neékteti rodice sami sebe vnimaji jako obéti nepfiznivych okolnosti. Jejich vira ve vlast-
ni neschopnost uspét ¢i mit v zivoté $tésti mize pramenit z jejich détstvi. Moznd
dokonce sami sebe vidi jako obéti chovédni svych déti. Jini se jako obéti neciti, ale ne-
chténé toto dusevni nastaveni podporuji u svych déti. A to mize mit vdzné nésledky.
Nezdaji se vim nékterd z ndsledujicich tvrzeni povédoma?

Vy osobné:
Myslite si, Ze nékdo jiny ¢i nepfiznivé okolnosti mizou za to, ze nepredvadite
svoje nejlepsi ja.
Myslite si, Ze ostatni lidé maji zkratka vic Stésti nez vy.
Néktera feSeni mozna u ostatnich funguiji, ovSem vase problémy jsou vyjimecné.
Travite hodné Casu tim, Ze si stéZujete na chovani ostatnich a jak vas to ovliviiuje.
Véfite, Ze se vam v Zivoté nemUiZze nic povést.
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Vy jako rodice:
Myslite si, Ze Spatné chovani vaseho ditéte je zplsob, jakym vas tresta vesmir
(nebo néjaka vyssi moc).
Pro selhani a nedostatky vaseho ditéte mate pfipravené vymiuvy.
Vaseho ditéte je vam lito.
Se svym ditétem travite vic Casu mluvenim o problémech nez o jejich feSeni.
Nékdy mate pocit, ze je vase dité bezmocné.

Pro¢ rodice vychovavaji déti s mentalitou obéti

Codyho rodi¢e neméli ponéti, Ze skute¢ny problém neni ADHD, ale jejich vira, Ze to
problém je. Takze misto toho, aby svému synovi pomobhli se této vyzvé postavit, trvali
na tom, aby ho ostatn{ obletovali.

Kdyz se ve skole pfimlouvali za to, aby dostdval méné domdcich dkolt, mysleli si,
ze délaji tu spravnou véc. Jenze tim mu hlavné vyslali signdl, Ze na to, aby byl dobry
student, prosté nemd.

I kdyz vase dité netrpi ni¢im, jako je napiiklad ADHD, zvaite, jaké zivotni pona-
uceni mu preddvéte ve chvili, kdy se setkd s potizemi ¢i nespravedlnosti.

KULTURA OBETi DELA OBETI ZE VSECH
V minulosti jste byli povazovini za obét, pokud na vds byl spichdn néjaky ndsilny
zlo¢in. Dnes se lidé povazuji za obét, kdyz se hrouti trh s nemovitostmi.

Sociologové zastdvajici hlavni proud tvrdi, ze existenci ,kultury obéti“ vude ko-
lem nds dokazuje zvy$eny pocet stiznosti jedinct, ktefi se prohlasuji za obét pokazdé,
kdyzZ se setkaji s urdzkami ¢i méné zévaznymi prohiesky. Obéti moderni doby nejen
ze chtéji byt vyslySeny. Doslova vyzaduji, aby se jich ostatni lidé svym chovanim pre-
stali dotykat.

Vezméte si napiiklad spor ohledné cervenych kelimka na kdvu Starbucks o Vino-
cich roku 2015. Tento fetézec proddval kdvu v kelimcich ¢isté ¢ervené barvy namisto
obvyklé éervené s potiskem. Zakaznici byli poboufeni. Prodejci byli dokonce obvinéni,
ze ,vyhlasili valku Vénocim®. Rozzlobeni zdkaznici vyjadrovali na socidlnich sitich roz-
hotéeni nad tim, Ze se spole¢nost Starbucks rozhodla ,,odstranit z Vinoc Krista“. Zvl4st-
ni je, Ze potisk kelimku v predeslych sezéndch byl vétSinou néco jako sné¢hové vlocky ¢i
pes pfi jizdé na sanich z kopce dolt. Tedy nic, co by souviselo s kiestanskou tradici.
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Nastvani zdkaznici misto aby Starbucks bojkotovali, se rozhodli sviij hnév vy-
jadrit vefejné. Ironii je, Ze se rozhodli vyuzit svého préva na svobodny projev a sou-
¢asné omezovat moznost soukromého podnikdni vyjddfit se prostfednictvim svych
produktu.

Zpravy jsou plné piiklada lidi, ktefi se prohlasuji za obéti. A nékdy je hranice
mezi pomoci ¢lovéku, ktery ¢eli socidlnimu vylouceni, a posilovanim kultury obéti
velmi tenkd. Clinek s ndzvem ,Mikro-agrese a morélni kultura®, publikovany v &aso-
pise Comparative Sociology, nastifiuje posun k mentalité¢ obéti.

Sociologové Bradley Campbell a Jason Manning, autofi zminéného ¢ldnku, po-
pisuji, jak ndm kultura diktuje, co je vhodnad reakce na néjakou formu ttoku. Kultu-
ra, kterd stavi na hrdosti, jako vlddla na Divokém zdpad¢, nebo v dnesni dobé kultura
modernich gang, které se ¢asto neobejdou bez fyzické agrese. V kultufe, kterd stavi
na distojnosti, coz byl Zdpad ve dvacdtém stoleti, pfechdzi vétsina lidi mirné Groky
mléenim. Mens$i prohiesky konéi tim, ze dot¢end osoba ukonéi s provinilcem vztah,
zédvazngjsi je priméji zavolat policii, aby se tak problém vyfesil tfedni cestou.

V soucasné kultufe si ovéem lidé na mirné prohfesky stézuji tfetim stranim. Po-
kazdé kdyz se citi utiskovani, maji potfebu to zvefejnit a dozaduji se néli asistence.
A nakonec se pokusi ziskat podporu pro svoji véc tim, Ze mirny prohfesek prohldsi za
sou¢dst mnohem vétsiho kulturniho problému.

Tito lidé se Casto snazi pfesvédéit ostatni, aby je vnimali jako obét, prostiednic-
tvim socidlnich siti. Vzkazy jako ,oni nds diskriminuji, mtazou byt pokus, jak ziskat
dalsi lidi na svoji stranu. A¢koliv muze byt zdravé se sdruzovat a spole¢né bojovat pro-
ti nespravedlnosti, nékdy mazou takové vzkazy na socidlnich sitich vést az k davové
psychéze.

Vyzkum Leedské univerzity ukazuje, jak snadno se nechd dav ovlivnit jen néko-
lika mélo jedinci. V sérii experimentil byli naptiklad lidé pozdddni, aby se ndhodné
prochdzeli po velké hale. Nékolika mélo lidem byly pfedem ddny instrukce o tom,
kudy maji chodit. Lidé spolu nesméli komunikovat a méli od sebe udrzovat odstupy.
Ve viech piipadech se informovanym osobdm podafilo dosihnout toho, aby je ostatni
nésledovali. Pét procent osob, které byly instruovdny, kudy chodit, dokdzalo ovlivnit
pohyb celého davu. A zbyvajicich pétadevadesdt procent nemélo vibec tuseni, Ze je
nékdo ovliviuje.

Vychova psychicky silného ditéte, keeré pfijme osobni zodpovédnost za svijj zi-
vot, miize byt dost ndro¢nd, pokud se ho vsichni ostatni snazi piesvéd<it, ze je obét.
To, ze v nékterém predmétu propadd, byvd prehlizeno pii rozdélovani tkolt v rdmci
projektu nebo ho trenér nechdva sedét na lavi¢ce, neznamend, ze je obét. Ma-li ovéem
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mentalitu obéti, veskerou kritiku a nezdary bude vnimat jako dikaz toho, ze mu
ostatni lidé bréni dosihnout uspéchu.

MENTALITU OBETI MUZETE ZDEDIT

Rodice, ktefi vyrostli ve vife, ze jsou obéti, vychovaji déti se stejnym psychickym na-
stavenim. I kdyby nikdo nikdy nepouzil samotné slovo ,,obét*, dité obdrzi ndsledujici
signdl: ,Nepodafi se ti to, tak se o to ani nepokousej.“ Takto nastaveni rodice casto
svoje déti vidf jako dalsi diikaz toho, Ze jsou sami obétmi. Rikévaji véci jako: ,,Chovi se
hrozné, jen aby mé potrestal,“ ¢i: ,Moje dité¢ mé zneuzivd stejné jako vSichni ostatni na
svété.“ Tento zpisob mysleni — a jeho vztahovani k ditéti — je nesmirné destruktivni.
A dité tim bohuzel pfipravi na cestu nezdaru.

Zdravi rodice nechtéji vychovat obét. Ale presto fada z nich nevédomky svoje
déti udi, ze ,ostatni lidi je budou brzdit®, nebo Ze ,,se v§im $patnym, co se jim v zivoté
stane, nemuzou vibec nic délat”. A tak nékdy i velice jemné ndznaky vedou déti k po-
citu bezmoci.

Zde je nékolik zpuisobu, jakymi v ditéti miiZete péstovat mentalitu obéti, aniz
byste o tom veédéli:

V roli obéti jim jdete pfikladem. Reagujete-li pokazdé, kdyz se setkate s ne-
zdarem, vétou jako: ,ProC se mi vzdycky musi néco takového stat?“, vysilate
tim signal, ze jste bezmocné obéti. A porazenecky postoj je nakaZlivy, takze
vase dité zaCne vérit, Ze nad svym osudem nema prakticky zadnou moc.
Svoje dité litujete. Nekdy rodiCe potaiji lituji svého ditéte, které ma néjaké po-
stizeni nebo utrpélo néjaké trauma. Litujete-li ho, i kdyZ to nedavate oteviené
najevo, ucite ho tim, ze je obét.

Podcenujete schopnosti svého ditéte. At uz je vase dité télesné ¢&i duSevné
postizené, nebo jen obecné pochybujete o jeho schopnostech, soustredite-li
se na to, co nedokaze, misto toho, co ano, sméfujete ho k roli obéti.

Odmitate se divat, jak se vase dité trapi. Je tézké sledovat svoje dité vyrls-
tajici pod vlivem neustalé frustrace, ze néco nezvladne. Jenze kdyz ho budete
zachrafovat pfi prvnich naznacich potizi, naucite ho, ze se musi pokazdé spo-
lehnout na pomoc ostatnich.
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Vychova ditéte k mentalité obéti z néj udéld obét

Codyho rodice predpoklddali, ze diagnéza ADHD ho pteduréuje k netispéchu. Vni-
mali syna spiSe jako obét bezohledného $kolniho systému nez jako dité s poten-
cidlem. Cim déle se drzeli predstavy, ze Cody $kolni praci nezvlddne, tim vic byl
pozadu.

Je dtlezité vase dité naucit, jak se mize hdjit i jak mize pomoci ostatnim, které
nékdo omezuje. Stejné tak dilezité je ohlidat, aby z néj nerostla nestastnd obét. Jeho
piesvédceni ve vlastni neschopnost uspét ho brzdi vic nez prekdzka, postizeni nebo
nedostatek talentu.

MENTALITA OBETI VEDE K VIKTIMIZACI

Leanne jako dité zazivala nemilosrdnou $ikanu. Skolu ze srdce nendvidéla. Utrpe-
ni, které zakousela, ovlivnilo jeji zndmky i sebevédomi, a minulost ji prondsledovala
i v dospélosti.

Dnes je Leanne taky matkou a trpéla predstavou, ze musi svoje déti posilat do
skoly. Bdla se, Ze se jim ostatni budou posmivat a ze jim néjaky surovec znidi Zivot
stejné, jako se to stalo ji.

Odmalicka svoje déti ucila, Ze ,ostatni déti jsou zI¢“. Rikala jim, Ze je budou Sika-
novat a dospéli s tim zfejmé nic neudélaji.

Se svymi détmi se délila o vlastni zkuSenosti: jak se ji spoluzici posmivali, Ze je tlus-
t4, a kradli ji penize na obéd. Vypravéla jim, ze ji déti ddvaly ve $kole rtzné prezdivky
a uditelé se tomu smadli, nebo ji dokonce trestali za zalovani, kdyz si fekla o pomoc.

Leanne si ovSem neuvédomila jednu véc. A to, ze pfeddvanymi zkuSenostmi a va-
rovanim svoje déti nijak nechrdni. Naopak. Hororové ptibéhy zptsobily, ze se jeji déti
pfedem smifily se stejnym osudem.

Kdyz si jeji dceru nékdo dobiral, neuméla se ohradit. A kdyz jejiho syna o pfe-
stdvce nékdo shodil na zem, ani se neobtézoval o tom nékterému z vyucujicich fict.
Ob¢ déti predpoklddaly, Ze jim stejné nikdo nepomize, a tim piddem nemd cenu to
ani zkouset. Jejich matka je presvédéila, ze Sikana je néco, co si prosté clovék musi vy-
trpét, ne problém, kterému je tfeba se postavit.

Vzkaz, jaky Leanne svym chovidnim détem predala, dokonce vedl k tomu, ze se
déti zadaly svym vrstevnikiim vyhybat. Kamarddy si nehledaly, staly se z nich samoti-
fi. A nékdy Sikanu vyvoldvalo pravé jejich odtazité chovdni.
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Kdyz prisly déti ze skoly s pldcem, protoze si z nich nékdo utahoval, bylo to na
Leanne moc. Vyvoldvalo to bolestné vzpominky na jeji vlastni détstvi a predstava, ze
by si tim samym mély prochdzet jeji déti, pro ni byla nesnesitelnd.

A tak vyhledala terapeutickou pomoc. Myslela si, Ze jejich jedind $ance je domdci
vyuka. Leanne ale byla s détmi sama a pracovala na plny tGvazek.

Neméla v imyslu vychovat déti jako obéti. Ale pfesné to nakonec udélala. A fakt,
ze jeji déti nékdo Sikanoval, vnimala jako dal$i dtikaz toho, Ze ona sama je obéti.

Dusevni nastaveni na roli obéti ¢asto funguje jako sebenaplnujici proroctvi. Ne-
jinak tomu bylo v pfipadé Leanne a jejich déti. Ty, které se vidi jako obéti, nejsou
proaktivni. Nedé¢laji nic pro svoje bezpedi ¢i aby néjak zlepsily svoji situaci. Nakonec
tento jejich postoj nevyhnutelné zvysuje riziko viktimizace.

Nikdo v zivoté nehraje s dokonalymi kartami a je pravdépodobné, Ze se vase dité
bude muset jednoho dne poprat s né¢jakymi potizemi. At uz je nejmensi ve tfidé nebo
mdte mif penéz nez vsichni vasi sousedé, nikdo neni dokonaly. Nechdte-li svoje dité
zit v pfesvédéent, Ze svoje nedostatky nezvlddne, ublizujete mu.

Tezké Zivotni podminky z vaseho ditéte neudélaji obét. Mnohem vic zdlezi na
tom, jaky k témto podminkdm mdte postoj vy sami.

MENTALITA OBETI JE BLUDNY KRUH
Jestlize je dité presvédceno, Ze je obét, ovliviiuje to zpisob jeho mysleni i chovani.
Dité, které se citi bezmocné, si miize myslet: ,Nemtizu udélat nic, co by to zlepsilo.*
Ve vysledku pak radéji zastdva pasivni.

Podobnou situaci vidim u svych détskych i adolescentnich pacientll dnes a den-
né. Nechdvaji si svoje problémy prertstat ptes hlavu, at uz jde o to, ze jim nejde uce-
ni, nebo nevychdzeji se svymi vrstevniky.

Psychologové tomuto jevu fikaji ,,nau¢end bezmocnost®. Jednim z nejslavnéjsich
vyzkumt na toto téma provedl v roce 1967 psycholog Martin Seligman z Pensylvin-
ské univerzity. V prvni ¢sti experimentu podrobil Seligman pokusné psy elektroso-
ktim. Jedna skupina pstt méla moznost $oky zastavit stisknutim packy. Druhd skupina
$oky zastavit nemohla.

Ve druhé &asti experimentu byli vSichni psi umisténi do velké bedny rozdélené
piepdzkou na dvé ¢dsti a opét podrobeni elektrickym $okam. Psi, ktefi v prvni ¢dsti
experimentu méli moznost Soky zastavit, preskodili délici pricku, aby se i tentokrdt
$okam vyhnuli. Ale ti psi, ktefi tuto moznost v prvni ¢dsti experimentu neméli, se ani
nyni nepokouseli pred Soky ochrédnit. Misto toho si lehli a nedélali nic.
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Nepohnuli se, ani kdyz jim nabidli pamlsek. Vyzkumnici poté vzali psy z prvni
skupiny, aby tém druhym predvedli, jak Sokim uniknout. Ale pasivni psi opét zistali
naprosto lhostejni. Zddlo se, jako by dosli k zdvéru, ze jsou pieduréeni k utrpeni.

At uz je tato studie jak chce objevnd, jasné ukazuje, jak rozsdhly dopad muze na-
ucend bezmocnost mit. Dité, které se nau¢i, ze ,nemuze udélat nic, co by jeho situa-
ci zlepsilo®, se o to piestane pokouset. Jeho utrpeni bude tim pddem pokracovat dal.
Jakmile se toto presvédceni zakofeni, je velice tézké ho pfeprogramovat.

Co tedy délat jinak

Kdyz Codyho rodice zjistili, ze ADHD je béznd porucha a piekdzka, se kterou si fada
lidi poradi, prestali svého syna vnimat jako obét. Zmeénil se jejich postoj a zménilo se
i jejich chovdni. Zacali fesit, jak nejlépe zvlddnout symptomy ADHD, a prisli s ndpa-
dy, které Codymu pomohly k lep$im vysledkam ve skole.

Kdyby se 0 ADHD nic nového nenau¢ili, Cody by moznd navzdy véfil tomu, ze
neni schopen se nic naudit, a tieba i trval na tom, ze nezvlddne tolik uciva jako jeho
spoluzdci. Je také docela mozné, Ze by si po zbytek Zivota myslel, Ze je obét, protoze se
svét nedokdzal prizpusobit jeho pozadavkim. Protoze presné tak to dopadd, kdyz se
lidé vnimaji jako obéti — at pro né udéléte cokoliv, nikdy jim to nestaci.

Prozkoumejte, zda u svého ditéte neposilujete mentalitu obéti, a za¢néte ho udit,
ze je schopny clovek, ktery zvlddne vyfesit nevyhnutelné Zivotni vyzvy.

HLEDEJTE VAROVNE SIGNALY

Déti s mentalitou obéti si v sobé nosi skdlopevné presvédéeni v to, Ze ,se v nesprdvny
¢as ocitly na nesprdvném misté a ze vSichni jsou proti nim®. Toto jejich zékladn{ nasta-
veni ovliviiuje zptsob, jakym vnimaji veskeré uddlosti, jak vidi svoji budoucnost, jak
se chovaji k ostatnim lidem a jaky maji samy ze sebe pocit.

Néznaky, podle kterych poznite, ze se vase dité moznd povazuje za obét:

Libuje si v sebelitosti. Dité s mentalitou obéti mdize trvat na tom, Ze ho nikdo
nema rad, nebo fikava, ze matematiku stejné nikdy nepochopi. Misto hledani
feSeni si porad opecovava svlj problém. Pravdépodobné sedavd, stéZuje si,
trucuije, je v depresi a lituje se.

Soustiedi se na to negativni. S timto duSevnim nastavenim je tézké vidét na
svété to dobré. Dité mdze stale mluvit o tom zlém spoluzékovi a zcela ignorovat
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fakt, ze ostatni déti ve Skole jsou pratelské, nebo rado prehani, kdyz popisuie,
¢im v8im v Zivoté trpi.

Udalosti si Spatné vyklada. Déti s mentalitou obéti maji za podezielé kazdé-
ho, kdo je na né mily, nebo kdyz se jim stane néco dobrého. Mzou to komen-
tovat napfiklad takto: ,Nemyslel to vazné, kdyz mé chvalil za dobrou praci. Ve
skuteCnosti si ze mé délal legraci.”

Jedna, jako by bylo bezmocné. Vase dité se mozna vlbec nesnazi zlep-
Sit svoji situaci. A kdyz za nim pfijdete s napadem na né&jaké pozitivni jednan,
bude trvat na tom, ze je to k ni¢emu.

Vyvolava soucit ostatnich. Vase dit¢ mize délat prvni a posledni, aby ho
ostatni vidéli jako obét. Mlze je presvédCovat, Ze i oni jsou obétmi, nebo trvat
na tom, ze vSem je tfeba fict, jaka nespravedinost se mu stala.

JDETE JIM DOBRYM PRIKLADEM

Mentalita obéti je vétsinou naucené chovani. Jste-li z téch, kdo vétsinou vidi sklenici
napul prizdnou, moznd svoje déti netimyslné ucite, ze jsou obétmi nestastnych zivot-
nich okolnosti.

Pokud si stéZujete na sviij Zivot, aniz byste se snazili s tim néco udélat, svoje dité
pfesvédcujete o tom, Ze jste bezbrannd obét. Nebo vinite-li ostatni lidi nebo konkrét-
ni skupiny lid{ z toho, Ze vds v Zivoté brzdi, ucite ho tim, Ze ostatni lidé maji moc mu
zabrénit v dosazeni jeho cili.

Zde je nékolik zptsobu, jak byt dobrym prikladem:

Budte pozitivni. Uvédomte si, jak moc si stézujete na ostatni lidi a svoji tézkou
situaci. At uz brblate, ze dopravni zacpa neni fér, nebo si stézujete, ze nema-
te na lepsi diim, vase stiznosti ovlivni zpUsob, jakym vase dité nahlizi na svét.
Zkuste pfijit s vic pozitivnimi nez negativnimi vyroky.

Odolejte pokuseni vylévat si srdce. | kdyZ si myslite, Ze budete-li s rodinou
i prateli neustale rozebirat, jaky byl vas den, pomUze vam to zbavit se frus-
trace, nadéla to vic Skody nez uzitku. A to jak vam, tak vasSim posluchacdm.
MUZe vam to sice pomoci zpracovat nahromadéné emoce, jen si davejte pozor,
abyste denné neventilovali svoje negativni myslenky.

Udélejte pozitivni zménu. Ukazte svému ditéti, Zze na svété dokazete néco
zmeénit — nebo alespon v né¢im svété. Budte k nékomu laskavi nebo nabidnéte
pomoc. Naucte svoje dité, ze kazdy miize udélat svét lepsim mistem.
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Budte asertivni. Kdyz vas nékdo predbéhne ve frontg, slusné se ozvéte. Nebo
kdyz se vam dostane nekvalitnich sluzeb, promluvte o tom s vedoucim. Jakmi-
le vas vase dité uvidi, ze jste ochotni se v takovych situacich branit, nauci se, ze
nemusi byt jen pasivni obéti.

VYHLEDAVEJTE TO DOBRE

Lily neméla $kolu rdda. Kazdy den se po skole nemohla doc¢kat, az vleti do dvefi a po-
vyprévi mamince o vSech problémech, se kterymi se musela potykat. ,Mami, neuvéfis,
co se dnes stalo na obédé. Utitelé ndm prikdzali, Ze musime jist potichu, protoze né-
kdo v jidelné moc kiicel!“ A dals$i den zase néco jiného: ,Mami, dneska to bylo s détmi
v autobuse k nevydrzeni. Uz nikdy nepojedu autobusem!“

Lilyina matka Holly den co den obétavé naslouchala zvéstem o tom, jakd nespra-
vedlnost se jeji dcefi zase stala a jak trpéla. Odpovidala ji slovy jako: , To je hruza! Je
mi lito, Ze sis tim musela projit.“ Holly méla za to, Ze nejlepsi, co muze pro dceru
udélat, je, kdyz ji vyslechne a bude ji litovat.

Neuvédomila si ovSem, ze tim projevuje pozitivni pozornost dcefiné roli obé-
ti. Povzbuzovala ji, aby se vypovidala ze vicho, co se nepovedlo nebo se ji nelibilo.
Cim déle to trvalo, tim vic se Lily soustfedila na viechny mozné divody, pro¢ skolu
nendvidét.

Zména Lilyina postoje ,ja chuddk® vyzadovala, aby se zménila kazdodenni inte-
rakce po skole s maminkou. Holly méla misto toho, aby vyzyvala dceru ke stiznostem
na vse zI¢, co se ji stalo, obracet pozornost ke véemu dobrému.

Meéla ji kldst otdzky jako: ,Ktery predmét se ti dnes libil>“ nebo ji vyzvat, aby za-
¢ala svoje vypravéni tim nejlep$im, co se ji toho dne ve skole pfihodilo. Holly ji tak
mohla pomoci rozezndvat pozitivni aspekty, nez se jen pofdd dokola zaobirat nespra-
vedlnostmi nebo tim, jak ji kdo ublizuje.

Soustfedi-li se vase dité spiSe na negativa, vyhybejte se otdzkdm jako: ,Jak ses
dnes mel?“ Radéji hledejte néco dobrého a tieba se ho zeptejte na nejstastnéjsi chvili
dne. Budte pfipraveni, ze uslysite i o problémech, ale nedovolte, aby se staly stfedobo-
dem vaseho rozhovoru.
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Jak svoje dité naudit, aby se vidélo jako silné

V piipadé Codyho s diagnézou ADHD byl fesenim jeho vzdélavacich potizi posun
v tom, jak se k situaci postavila celd rodina. Jakmile ho zacali rodi¢e vnimat jako
schopné dit¢, Cody uvéfil, Ze si zndmky dokaze zlepsit. Naucte svoje dité, aby si vétilo,
a ono udéld vsechno proto, aby naplnilo sviij potencidl.

POMOZTE SVEMU DITETI SOUSTREDIT
SE NA TO, CO MUZE OVLIVNIT

At uz se rozvadite, nebo vase dité nemd rddo skolu, neni nic snaz$iho nez sami sebe
presvédcit, Ze je bezmocnou obéti. Pravda ovsem je takovd, Ze je jedno, cemu vase dité
musi ¢elit, protoze vidy md moznost néco z toho ovlivnit.

Organizace s ndzvem Kids Kicking Cancer (Déti vitézi nad rakovinou) potvrdila,
ze déti i v téch nejtézsich okamzicich uméji najit néco, co maji pod kontrolou. Jejich
posldnim je pomdhat détem s rakovinou, aby si uvédomily, Ze i kdyz s nemoci ¢i 1é¢-
bou nemuzou nic délat, mazou ovlddnout svoji bolest a nepohodli.

Déti se uci technikim zapojujicim télo i mysl, jako jsou bojovd uméni, dechovd
cviceni a meditace. Cilem je naucit je ziskat znovu pocit kontroly nad chaosem, ktery
v jejich téle vlddne, a pocit, Ze pii lé¢eni nejsou zcela bezmocni. Nékteré déti, které se
Gcastni tohoto programu, pfiznaly, Ze zatimco dfive je pfi odbéru krve muselo drzet
nékolik sester, dnes dokdzou sedét v klidu. Jiné popsaly, jak diky dechovym cvi¢enim,
kterd se naudily, zvlddnou byt v klidu pfi zobrazovacich vysetienich.

Dokézou-li najit néco, co mtzou ovlivnit i déti, které trpi smrtelnou chorobou,
jisté dokdzete pomoct néco takového najit i svému ditéti. I kdyz nemd zddnou moc
nad okolim, muze ovlddat svoje myslenky, svoje usili a postoje.

Kdyz si dité stézuje, zeptejte se ho napiiklad:

Co jsi v této situaci mohl ovlivnit?
Jaké mas moznosti?
Jak se k tomu postavis?

ROZDIL MEZI NEGATIVNiIMI SMYSLENKAMI
A PRAVYMI MYSLENKAMI
Vase dité se musi naucit, ze kdyz si néco mysli, neznamend to automaticky, ze je to
pravda. Jestlize prozilo nepfijemny den nebo m4 $patnou néladu, jeho myslenky bu-
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dou pravdépodobné piehnané negativni. A pokud jim uvéii, nejen Ze bude mrzutéjsi,
ale posili to i jeho predstavy o sobé samém jakozto obéti.

Existuje celd fada vzorci chybného mysleni. Zkratka SAMO piedstavuje dobry
zpusob, jak si dit¢ muze zapamatovat, Ze jeho myslenky jsou natolik zneklidnujici, ze
zfejmé nejsou pravda. Tento néstroj, ktery muze détem pomoci porazit negativni my-
Sleni, vyvinula spole¢nost PracticeWise.! Takze na co je potieba si ddt pozor:

Soustiedi se na Spatné zpravy. Déti s mentalitou obéti jako by nevnimaly to
dobré, co se jim stalo, a soustfedily se jen na to Spatné. Tudiz misto toho, aby
se napriklad radovaly, Ze si vyrazily s kamarady zaplavat, dité-obét fekne: ,Bylo
to hrozné! Zacalo prset a museli jsme jit dom0 driv.”
Vyzdvihnéte to pozitivni. Trva-li vase dité na tom, ze se mu nic dobré-
ho neprihodilo, dejte si tu praci a zkuste poukézat na vSe pozitivni. Mze-
te mu polozit otazku jako: ,A nez zacCalo prset, bavil ses?* Pomozte mu
Az pfili§ negativni. Jeho vlastni pfedstavivost velice snadno pfipravi dité o to
nejlepsi v ném, obzviast kdyz jsou rozrusené. Dité, které se povazuje za obét,
mlize po hadce se dvéma kamarady fict treba: ,UpIn& vaichni ve kole jsou na
mé nastvanil®
Hledejte vyjimky. Trva-li vase dité na tom, ze se mu nikdy nic nepovede
a pokaZdé ma problémy, pomozte mu najit vyjimky z tohoto pravidla. Rek-
néte néco jako: ,Pamatuijes, jak se ti tehdy povedlo...?"
Myslenky na katastrofu. DuSevni nastaveni na roli obéti vede déti ke katas-
trofickym predpovédim. Myslenky jako: ,Zitra u testu propadnu® mdzou vést
k presvédceni, ze nema cenu se ucit.
Povzbudte svoje dité, aby vzalo véci do svych rukou. Jakmile zaCne
dité predvidat neblahé udalosti, nenechte ho byt jen pasivni obéti. Polozte
mu otazky jako: ,Co mUzes udélat, aby se to nestalo?” Jde-li o néco, co
nedokaze ovlivnit (kdyz napfiklad pfedpovida, ze ,stejné zase" bude zitra
prset), pomozte mu promyslet, jak se s potizemi vyrovnat.
Ostatni jsou na viné. Kvili myslenkam jako napriklad: ,Ucitelka nam nikdy pre-
dem nefekne, co se mame pred pisemkou ucit, a ja to pak vzdycky schytam,”

1 V origindle jde o zkratku BLUE (Blaming everyone else, Looking for bad news, Unhappy guessing,
Exaggeratedly negative). Pozn. prekl.



