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Dékuji vSem, ktefi obohatili mé poznani.
Z celého srdce pak dékuji svyym détem,
jez jsou mi nejvétsimi uciteli.



MOTTO
Modlitba za dar rozliSovani

Boze, dej mi silu,
abych zménil véci,
které zménit mohu,
dej mi trpélivost,
abych snasel véci,

které zménit nemohu,

a dej mi moudrost,
abych oboji od sebe odlisil.



Milé mamy, mili tatové

Vychova se dnes stala védou. Cteme knihy, i¢astnime se webi-
nard, radime se. Snazime se své potomky chranit pred veske-
rymi nebezpedimi a v3estranné je rozvijet. O déti pelujeme,
jako by Slo o cizokrajné kvétiny, kolem kterych je tfeba posta-
vit sklenik, prisvécovat specidlnimi lampami, zajistit optimum
vlahy a v8ech moznych zZivin v nejlepsim poméru.

Rodice se trapi, kdyz se jim nedafi zajistit pro své déti
idedIni podminky. ,,A vy pfipravujete dité do idedIniho svéta?‘
ptavam se.

Napriklad pro takového stfedoskolaka je idedlni, kdyz ma
svlj pokoj, v ném klid, ergonomicky tvarovany pracovni stdl
i zidli a dostatek uUlozného prostoru. S takovymi podminkami
se studuje vyrazné lépe, nez v pocetné rodiné, v niz se jed-
nomu mdze o vlastnim pokojicku pouze zdat. JenZe kdyz se
pak stfedoskoldk dostane na vysokou a bydli na koleji v jedné
mistnosti se tfemi dalSimi studenty, oceni spiSe schopnosti na-
byté v mensim byté uprostred bandy sourozenc.

Chceme-li, aby nase déti s prehledem zvladaly bézné téz-
kosti a aby se nehroutily, kdyz prijde néco naro¢néjsiho, nemu-
Zeme jim stale umetat cesticky. Naopak je tfeba, abychom je
pomoc, jakou skutecné potrebuiji.

Déti nepotrebuji idealni podminky, potfebuji nasi podporu,
aby si poradily s podminkami realnymi. Nepotrebuji, aby-
chom fesili jejich problémy, potfebuji nasi divéru, Ze to zvlad-
nou vlastnimi silami. Tato kniha si klade za cil podpofit vas, mili
rodice, abyste tuto ddivéru dokazali détem dat.

Uvodem musim upozornit na zajimavy paradox, a sice Ze o tom

vychové odolnych déti totiz je, jaci jsme my, jejich rodice. Zda
jsme vyrovnanymi osobnostmi, zda mame své déti upfimné
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jen okrajové? Protoze:

1. knizka z nas vyrovnané, rozumné, odolné a laskypIlné osob-
nosti neudéla. Pokud citite, Ze jste pfiliS Uzkostni, nevy-
rovnani ¢i Ze vas partnersky vztah neni dobry, nejlepsi, co
mazete udélat, je na sobé a vztahu pracovat. Spise vsak do-
porucuji najit si psychoterapeuta. Kniha madze ovlivnit, byt,
pomocnikem. Tim v3ak jeji moznosti kondi.

2. mam pocit, Ze o tom, jak mame své déti milovat a co v3e
pro né mame délat, se obecné mluvi az moc. Dnesni rodice,
a matky zejména, slysi ze vSech stran, Ze déti potrebuji
bezpodminecnou lasku, pfijeti, respekt, pédi... Tisice rad,
jak potomky nejlépe rozvijet, jak je ochranit pred vSude ¢&i-
hajicimi nebezpecimi. Vysledkem jsou obfi naroky na sebe
samé. Pecovat 24/7, byt trpéliva, vlidna, mild, vzdy pfijima-
jici a chapajici. Jenze...

Dnedni mamy se obvykle zodpovédné snazi respektovat
emoce ditéte, ale casto nerespektuji emoce svoje. Naopak:
maji pfesnou predstavu o tom, jaké by jejich emoce mély byt,
a odchyli-li se od idedlu, peskuiji se.

»Mrzi mé, kdyZ na dceru reaguju podrazdéné.“
,,Vycitam si, Ze ho nemiluju dost.*

JenZe emoce se nafizenim vzpiraji. Kdo se pfilis nuti do lasky, hlu-
boko v sobé vyvolava nechut. Kdo chce byt na silu vdé¢ny, vzbudi
odpor. Kdo se tlaci k obdivu, uvnitf néj kli¢i pohrdani... Vzpomi-
ndm na fadu vzorné pecujicich matek, které se v poradné rozpla-
kaly, Ze své dité snad ani nemaji rady, nebo Ze lituji, Ze je maj.

,,Nase déti jsou u babicky uz skoro tyden. A ja zjiStuju, Ze se
mi vibec, ale viibec nestyska.“



,,Je milito, Ze to rikdm, ale kdybych se podruhé rozhodovala,
dité bych neméla.”

,,Nikdy bych to nikomu nerekla, ale jediné fantazie, u kterych
se usmivam, jsou, Ze si ho nékdo vezme a odvede. A bylo by
mi skoro jedno kam, jen at’ je to daleko a na dlouho.*

Psychoanalyza vysvétluje paradox prikladné péce a nedo-
statku ldsky pomoci mechanismu reaktivni formace: matka
pecuje, aby zakryla nedostatek citu. U klientek, které mé
s touto konstelaci vyhleddvaiji, viak shleddvam spiSe opac¢nou
kauzalitu: tyto Zeny se tak moc staraly, Ze Sly ,,pres sebe”,
potlacovaly své potreby a prani, az tim utrpéla laska. Zpra-
vidla uz v téhotenstvi dodrzovaly vSechna obecna doporucenf
a pridaly si pdr vlastnich. Na porod se peclivé pripravovaly,
a pokud neprobéhl dle planu, trapi se vycitkami, co ,,ne-
zvladly“. Od narozeni byly ditéti pIné k dispozici, a se¢ mohly,
snazily se, aby nikdy neplakalo. Za mnou pfisly vylerpané,
frustrované - a netastné.

Jsem daleka toho, abych na rodice vyvijela dal3i tlak. Spise
vam povim, co mUlzete nechat pfirozenému vyvoji a ¢im se
nemusite trapit. Nekladu si za cil udélat z vas superrodice
a z vasich déti preborniky v odolnosti. Jde mi spiS o to,
abyste zazivali vétSinou pohodu a vase déti aby se nehrou-
tily, kdyZ dostanou Spatnou zndmku, a nemély sebevrazedné
tendence, kdyz je opusti prvni ldska. Zamyslime se spolecné,
jak dat détem ddvéru a nechat je prebirat zodpovédnost za
sebe samé.

VErim, Ze vam to pomize k pohodovéjsimu rodi¢ovstvi a ze
vysledkem vasi vychovy bude sebevédomy, radostny, zodpo-
védny, na svych nohach pevné stojici ¢lovék.

Déti, jejichz pribéhy v knizce pod pseudonymy najdete,
zndm bud’ osobné ¢i skrze vypravéni jejich blizkych, nej¢astéji
rodicd. Vétsinou zdmérné neuvadim, zda mi pribéh vypravéli
klienti, jde o déti mych pratel, ¢i dokonce o mé vlastni déti.
Aktérdm tento zplsob zarucuje anonymitu a pribéhdm ne-
ubird na psobivosti.



Je horky srpen a skupina ¢tyf matek s détmi si odjela uzivat
prazdnin, léta, prirody, dobrodruzstvi a kamarddstvi do Orlic-
kych hor. Vedle ¢tyr divek (7, 3, 3, 3 roky) je zde pét chlapct
(6, 6, 6, 5 a 2 roky). Tri Sestileti hosi se znaji ze $kolky a jsou
sehrana parti¢ka. O rok mladsi Vladimir by se k nim rad pripojil,
je vSak odmitan.

Hosi si fikaji ,,kdmo*, kdyz viak takové osloveni pouzije VIdd4a,
osopi se na néj: ,,Co mi rikas kdmo? S tebou se tady nikdo
neka.“ V lese si trojka kdmosi hraje na zélesdky: ,, Ty s nama
nehrajes, uzemriuji VIad'u, ktery se snazi pridat.

,»Kluci, to neni hezky, jak se chovate!* rikaji synim matky, ale udi-
nek to md pramaly. Na konci pobytu je to vsak trojka kamosu, kdo
chodi za VIad'ou, kdo vyhledava jeho pritomnost. Jak se to stalo?

Prihoda prvni: Bunkr

V puj¢ené chalupé je Gplné nahore pldicka, na kterou se leze
po Zebriku. Kamarddi si v ni udélali sv{j bunkr, planuji tam spat.
VIad'a za nimi nesmi. JenZe padla tma, zvenku se ozvalo zavytf
a jesté néjaké ,,divné“ zvuky. V pll desaté prichazi k mamince
prvni hoch a pred desédtou zbyli dva.,,Coze?! V bunkru nikdo ne-
spal?“ divi se rdno Vladimir. A tdiv stfid4 nadseni: ,, Tak to tam
budu spat ja!“ A tak se také stane: od druhého dne az do konce
pobytu je pldicka VIdadovou loZnici, VIadovym kralovstvim.

Prihoda druha: Hazeci talif

Chlapci si na zahradé hazeji diskem, Vladu odehnali. Ten vy-
uzivda volné houpacky — houpa se a zpiva si u toho. Po chvili
disk vleti do jednoho ze smrkd na hranici pozemku, kde se ve
vySce Ctyr metr( zachyti. Chlapci do vétvi hazeji kameny, aby



ho shodili, ale brzy to vzdavaji a jdou se vénovat jiné zabavé.
VIada sleze z houpacky a vyleze do smrku.

,,Kdes to vzal? pta se jeden z hochli se smési Gdivu a pode-
zf'eni, kdyZz mu ,,nekamarad* disk podava.
,»Vylezl jsem pro to,“ odpovi Vladimir jednoduse.

Prihoda treti: Lanovka

Tretiho dne je v planu delsi vylet — matky vymyslely, Ze se vyve-
zou na blizky kopec lanovkou, a pak pljdou vyletem dold. Jenze
lanovka je dvoumistnd a obsluha si to vysvétluje jako ,,dvé hlavy,
vic ne“: matka tedy mize mit dité na kling, oviem sedadlo vedle
ni musi zGstat prazdné, nebot’ to uz by znamenalo tfi lidi, tfi
hlavy na dvousedadce, a to se nesmi. Pokud pojede kazda z ma-
tek s nejmladSim ditétem, starsSi déti musi jet samy po dvojicich —
a jedno dokonce samo. Z dvojic jsou déti nadsené, samotné ale
nechce jet z nejstarSich Ctyr Zadné. Hadejte, kdo vylet zachranil.

Prihoda ¢tvrta: Bojovka

Stmivd se, tfi mamy se jdou projit do lesa. A tu vhodi kdosi oknem
zvlastni vzkaz. Sedmiletd cte pribéh o pokladu, ktery je v lese
schovan a zrovna dnes, az padne tma, jej mohou state¢né déti
nalézt. JenZe déti nereaguji nadsenim, jak simamy predstavovaly,
ale panikou. Malé placou a velké odmitaji opustit chatu. S jedinou
vyjimkou - jedna ocka zasvitila, jeden state¢ny vyrazi do z3efe-
1ého lesa za dobrodruZstvim. Dalsi se pomalu zacinaji osmélovat.

Vladimira odmitnuti hoch(i mrzelo, ale nerozhodilo. Zistal svdj, vy-
myslel zajimavé cinnosti, chodil bos, nachazel v3elijaké pfirodniny.
To, spolu s jeho odvahou, na chlapce zap(sobilo, a brzy zajistilo Via-
dimirovo pfijeti do party a dobré postaveni v ni. Chci fici, Ze to jde:
jsou déti, které si poradi i s velmi nepfiznivou souhrou okolnosti.

A pravé to je podstata psychické odolnosti: schopnost vzdo-
rovat nepfiznivym sildm, prekondvat krize. Dobre Zit a jednat
navzdory fyzickym, vztahovym, ekonomickym a dalSim obtizim.

Termin resilience, ktery se pro oznaceni psychické odolnosti
v psychologické literature casto pouzivd, pochdzi plvodné



z mechaniky a vyjadfuje schopnost télesa pruzné se deformo-
vat (lat. resilire, odrazit se, odskocit).

Pribuznym terminem je psychickd stabilita, kterou vnimam
jako zaklad psychické odolnosti. | stabilita/labilita jsou terminy po-
chazejici z fyziky — mechaniky (viz rdmecek na této strané). Kdyz
psychicky labilni dité néco vychyli z rovnovéhy (tfeba zménav den-
nim programu), je naprosto vykolejené: dochazi k silné emodni
reakdi, pfipadné stazeni se do pasivity, odmitani cehokoli. Stabilni
dité se ve stejné situaci po chvili pfekvapeni vraci k normalu.

Rovnovazné polohy télesa

e stabilni (stald) - kuli¢ka v dalku: kdyzZ ji posuneme, vrati se po-
stupné zpatky — vychyleni se zmensuje, az zmizi.

e labilni (vratkd) — kulicka na kopecku: jakmile ji trochu posuneme,
kutdli se pryc — vychyleni se zvétSuje.

e volnd - kuli¢ka na rovné ploSe: po posunuti nema kulicka ten-
denci se ani vracet, ani se vzdalovat.

Klasickou studii psychické odolnosti provedla vyvojova psycho-
lozka Emmy Wernerova spolecné s klinickou psycholozkou Ruth
Smithovou' na Havajském ostrové Kauai. Badatelky po cCtyficet let
sledovaly v3echny déti, které se na tomto ostrové narodily v roce
1955 (celkem 698 détf). Zhruba tretina z téchto détibyla vystavena
zavaznym rizikovym faktortm: jejich rodice byli velmi chudi, zavisli
na alkoholu nebo psychicky nemocni, rodiny byly disharmonické
a nestabilni. Vyzkumnice ovéfily, co se pfedpokladalo, tedy Ze déti
s témito handicapy maji pozdéji v Zivoté vice problémd se sebou
samymi: ¢astéjsi poruchy uceni a chovéni, pozdé€ji potize se zako-
nem, problémy v blizkych vztazich a horsi psychické i fyzické zdravi.

Zajimavéjsim zjisténim vsak bylo, Ze 72 z 201 vysoce riziko-
vych déti se navzdory z4téZi vyvijelo dobre - tyto déti se dobre
ucily a vyrostli z nich schopni, pecujici a zodpovédni dospéli.
Ve svych Ctyriceti letech méli praci a nikdo z nich nebyl trestan.



Co témto détem dodalo silu nesnaze prekonat? Wernerova
se Smithovou identifikovaly jiz v prdbéhu détstvi radu ochran-
nych faktor(, které dé&tem pomahaly. Slo o skute¢nosti jak vro-
zené, tak dané prostredim (viz tabulka 1).

Dalsi faktory pak byly identifikovany v dospélosti, v Setreni
z roku 1995, kdy bylo sledovanym ,,détem‘ 40 let. Jako pozitivni
pro dalsi vyvoj se ukazaly nové moznosti, které tito lidé dostali: stu-
dium v dospélosti, pripojeni se k ozbrojenym slozkam, nalezeni sta-
Iého partnera, angaZovani v mistnim nabozenském spolecenstvi,
uzdraveni z vaZzné nemoci i zotaveni po Urazu a psychoterapie.

V knize se budeme zabyvat tim, jak détem k psychické odol-
nosti pomahat. Budeme si povidat, jak byt vifelymi, citlivymi a re-
agujicimi, a pfitom déti nerozmazlovat; jak je nechat, aby se samy
potykaly s tim, co zvladnou a co je posili, a zaroveri je chranit
pred tim, co by je traumatizovalo. Prace vas ¢tenar bude v pre-
mysleni a rozvaiji citlivosti. Inspirace z knihy totiz budete muset
vztahovat ke svym détem: vzit do tGvahy jejich vék, stav a stavajici
odolnost. Co je pro jednoho vyzvou, jejiz zdolani ho posili, mdze
druhému uskodit. Kdyby mél Vladimir jinou povahu nebo mél
treba zlomenou nohu, mohla byt na misté silna intervence matek.

Tabulka 1 Odolné déti z Kauai

Vnéjsi faktory:
e mohly se opfit o stabilnf
vztah k jinému dospélému,

Vnitrni faktory:
¢ aktivni, komunikativni,
s prevahou dobré nalady,

prosocialni;

¢ povahové klidné, nenechaly
se snadno vyvést z miry;

¢ dokazaly dobi'e odhadnout,
co zvladnou, vyvojové spise
napred,;

o vé&fily, Ze si s problémy
poradi svymi silami;

o Casto mély talent na néco
urcitého, kvali cemuz je
vrstevnici uznavali.

nez byli problematicti rodice
(teta, ucitel, nékdo ze
sousedstvi...);

byly na né kladeny

naroky a byly vedeny

k zodpovédnosti: napriklad
se staraly o mladsi
sourozence nebo prevzaly
néjakou praci ve skole.




Ur¢itd mira stresu je zdravd a Zddouci.
Nadmérny stres skodi, ni¢i nase zdravi
a miZe byt i pficinou smrti.

Ve své podstaté je stres reakci organismu na zatéz rlizného
druhu. Tato zatéZ (stresor) mlze byt:

fyzicka: Gtocina nas pes, snédlijsme zkaZzenou rybu, chytli virézu;
psychicka: nékdo nds zesmésnil, ponizil... babicka neustdle
hodnoti nasi vychovu a udéluje dobré rady;

socialni: prijdeme o zaméstnani nebo naopak prijmeme na-
roc¢nou funkci, dité se citinedostatecné prijimano kolektivern;
ekonomicka: délame si starosti, jak pristi rok financné vy-
jdeme, dité se obdvd, zda budou penize, aby mohlo jet na

Skolu v prirodé...

Stresovd reakce nds aktivuje: doddvd ndm energii jednat, resit,
néco zvladnout, ¢imz nam v Zivoté velmi pomaha.

Stresor v nasem téle spousti kaskadu fyziologickych déjd, a to
ve dvou stresovych osach.

1. Prvni osa® reaguje pfimo na smyslové vstupy (pes zurivé
$tékd). Ze drené nadledvin se okamzité zacne vyplavovat
adrenalin, ktery zvysuje tepovou frekvenci, silu srde¢nich
staht a navodii zrychlené dychani. Noradrenalin vyvola sta-
Zeni cév v okrajovych ¢astech téla a v travicim traktu, ¢imz
zvysi krevni tlak. ZvySuje se téZ dostupnost glukdzy pro Zi-
votné dilezité organy. Efektem je velice rychld (v radu vte-
fin) aktivace organismu, slouzici reakci ,,bojuj, nebo utec*.



2. Druhd osa3 navazuje na predchozi, ale mdZe se obejit i bez
ni, a dokonce i bez jakéhokoli akutné hroziciho spoustéce
(bojim se pfi vzpomince na horor, stresuje mé ocekavana
klimatickd zména). Hlavnim hormonem je zde kortizol,
ktery zpomali funkce, jeZ nejsou akutné potreba: zejména
traveni, imunitu a ¢innost pohlavnich organd, ¢imz rezer-
vuje energii pro zZivotné dlleZité organy. Tato osa ma po-

N4

malejsi nastup ucinkd, vykazuje viak dlouhodobéjsi efekt.

Z3akladni posloupnost reakci nazyvdme obecny adaptacni
syndrom.*

Na roviné chovani mdzZeme stresovou reakci popsat ve trech
fazich: 1) poplach, 2) adaptace a 3) vylerpani. Pfedstavte si, Zze
jdete sami zSefelym parkem a odkudsi se na vas vyfiti pes. Zu-
rivé Stéka, pak da hlavu k zemi, odhaluje pysky, vrdi, priblizuje se.

7y

1. Busi vdm srdce, rozhlizite se po moZnostech v okoli a ho-
recné premyslite;
couvate ke stromu, lezete na néj, volate o pomog;

3. pes je zahndn chrabrym zachrancem, slézdte ze stromu

a klepou se vam kolena.

Diky stresové reakci se vam podafrilo vybudit mozek i svaly
tak, Ze vas uchranily pokousani a tfeba vdm i zachranily Zivot.
Presné k tomu stresova reakce slouZi.

PotiZ je, kdyZz takovym zplsobem reagujeme (asto a zUsta-
vame ve stavu podobné aktivace dlouho. Bud proto, Ze je toho
prosté moc, nebo kdyz je nase stresova tolerance nizka: Malé
dité je tfeba ve stresu jen z toho, Ze ma pozdravit, starsi ma-li
promluvit pred trfidou. Psychicka odolnost je velmi tzce spo-
jena s toleranci viici stresu.

Zatézujici jsou pritom i pozitivni uddlosti a jednotlivé stre-
sory se sditaji (viz rdmecek na s. 18). Mozna jste zazili, Ze



vase dité rozbolela pred pisemkou ve Skole hlava nebo bficho.
Fyzické a psychické je v nas nerozlu¢né spjato a stresova re-
akce to velmi jasné ukazuje. U dlouhodobého stresu se pak
setkdavame s radou negativnich ddsledkd na zdravi:

sniZzené prokrvenf zaludku a sniZena sekrece mucinu (hlenu
chraniciho Zaludedni sliznici pred kyselinou chlorovodiko-
vou) mUze pfispivat ke vzniku Zaludeénich viedd;

snizena ¢innost imunitniho systému zplsobuje snadnéjsi
podlehnuti infekcim i nadorovému bujeni;

z dlouhodobého hlediska dochazi téz k abytku neuroni ze-
jména v hippokampu - ¢asti mozku, jez je klicova pro fun-
govani paméti;

dochazi k aktivaci centra hladu v hypotalamu a vyhledavani
vysokokalorické stravy. Pfebyte¢nd energie je pak uloZzenave
formé tukd. Stres tak prispiva ke vzniku obezity. Zména stra-
vovacich navyk(l spolu s dlouhodobé udrzovanou periferni
rezistenci vaciinzulinu (rezervuje energii pro Zivotné dilezité
organy) miiZze postupné vést az k tzv. steroidnimu diabetu.
nadmérnd ¢i dlouhodobé zvysend hladina kortizolu vede
ke snadnéjsi reaktivaci stresové reakce. Jinymi slovy: kdyz
dlouhodobé zazivdme stres, nase tolerance ke stresu v bu-
doucnosti klesa. TéZké stresy v détstvi (tyrani, zneuzivani,
zanedbavani, rozvod rodicd, Sikana) se tak negativné pro-
jevuji i v dalSim Zivoté. Vyzkumy ukdzaly, Ze v détstvi silné
stresovani lidé jsou nachyInéjsi k izkostem, depresim, ale
i tfeba kardiovaskularnim onemocnénim.

Dusledky chronického stresu mohou byt az fatalni. Snazme se
tedy, aby nase déti pokud moZno nezazivaly silné a dlouho-
dobé stresy. Predpoklddam, Ze mezi lidmi, kteff{ ¢tou tuto
knihu, neninikdo, kdo by své déti zanedbaval, tyral ¢i zneuzival.
Pravdépodobné tu ale bude vic ¢tenard, jejichz déti jsou ohro-
Zeny nefunkénim vztahem rodicd, jejich neschopnosti spolu
komunikovat a projevovat si vzajemny respekt. Ve vyhrocené
rozvodové a porozvodové formé jde podle mych zkusenosti

ev s

o0 nejcastéjsi silné stresy dnesnich déti (viz kapitolu 36).



Psychicky odolné déti maji obecné vzato vyssi toleranci vidi
stresu a za stejnych podminek se nestresuji zdaleka tolik
jako déti psychicky krehké. Napriklad takova pisemka ve
Skole zplsobi jednomu nespavost, nervozitu a nevolnost,
kdezto jiné dité zlstane zcela klidné. Znalost latky pfitom
mdze byt u obou stejnd. Tim, Ze détem pomahame k vyssi
psychické odolnosti, délame velmi dobrou sluzbu jejich
zdravi.

Jak méfrit stres

Vliv stresu na zdravi se pokusili kvantifikovat americti psychiatri

Thomas Holmes a Richard Rahe v roce 1967. Sepsali tehdy 43 stre-

sovych udalosti, jimz priradili ur¢itou vdhu. Jako nejsilnéjsi stres

urdili amrti Zivotniho partnera (100 bodt), nasledoval rozvod se

73 body. Dédle napfiklad: véznéni (63), svatba (50), Vanoce (12)...

Nasledné pozadali pét tisic pacientt o odpovédi, které z udalosti

je potkaly v uplynulém roce, a obdrZené tdaje porovnali s jejich

|ékar'skymi zaznamy.

Vliv stresu na zdravi vysel nasledovné:

¢ do 150 bod(: mirna (30 %) pravdépodobnost rozvinuti télesného
onemocnéni v disledku stresu;

¢ 150-299: stfedni (50 %) pravdépodobnost rozvinuti télesného
onemocnéni v disledku stresu;

* nad 300: vysokd (80 %) pravdépodobnost rozvinuti télesného
onemocnéni v diisledku stresu.

Dotazniky zdaleka nebyly dokonalé - prifazeni bodového ohod-

noceni stdlo na vodé a nékteré velmi stresujici udalosti zde (vedle

zmény rekreace ¢ zmény stravovacich navyku) chybély: napriklad

potrat, zndsilnéni, vykradeni. Taktéz je tfeba mit na mysli, Ze kazdy

to ma jinak: pro jednoho je rozvod hladky, jiny si opravdu sahne

na dno. Presto Skdla velmi ovlivnila psychologické mysleni tim, Ze

poukdzala na nékolik principl, zejména:

e i pozitivni udalosti jsou stresujici;

o celkova zatéz se scita;

¢ priliSny stres ma negativni disledky na zdravi.



V nasleduijicich letech a desetiletich byla Holmesova-Raheho skala
vicekrdt revidovana a korigovéna a byly vytvoreny i Skdly pro déti
a dospivajici. V nich je nejvySe ohodnoceno umrti rodice, vysoké
ohodnoceni miva i rozvod rodicd, problémy spojené s vlastnimi
partnerskymi vztahy ¢i s prijetim vrstevniky.

Nékteri odbornici rozdéluji stres na eustres (ktery zvladame,
nékdy dokonce i vitdme) a distres (ktery nezvlddame, ne-
chceme). Eustres pocitujeme jako aktivujici, vzrudujici, Za-
douci: typicky tfeba starosti se zafizovdnim svatby nebo do-
volené. Naopak zlomit si nohu, pfijit o praci ¢i ztratit nékoho
blizkého jsou uddlosti predstavujici typicky distres.

V prozivani a plsobeni stresu je vsak vedle jeho typu pod-
statnd i mira: pokud jsme trochu nervdzni napfiklad z verej-
ného vystoupeni i ze zkousky, nd$ vykon se zvysSuje. Pfipra-
vime se, soustfedime se. Pokud je v3ak takovad situace pro
nas prilis stresujici, nesoustfedime se dobre, nas vykon klesa
a mlZe nds to az paralyzovat: nevypravime ze sebe hlasku,
mame ,,vokno* apod.

Dokonce i typického eustresu miZe byt moc. Narozeni vy-
modleného ditéte, stéhovani do vysnéného domu i nastup do
prace snl s nami mdze doslova zamdvat, kdyz se sejde s dal-
Simi stresory. Jsme-li pretiZeni, ni¢i nds i Cinnosti, na které jsme
se t&sili a jez bychom si jinak uzili (vybér zaclon do zrekonstruo-
vaného pokoje ¢i péce o vysnéné sténatko). Snazme se proto,
aby toho nase déti nemély prilis. | kdyz jde o pozitivni uda-
losti — vSeho moc Skodi!

Naopak i nedostatek zatéze mlZzeme pocitovat negativné -
v mirn€jsi podobé proZivdme nudu, v silnéjsi dochazi k depri-
vaci (Méli jste v détstvi tfeba nékdy na delsi dobu ,,zaracha“?).

Zajimavé je, Ze ani u negativnich udalosti se optimum ne-
nachazi na nule. V ramci Siroké longitudinalni (dlouhodobé)
studie na reprezentativnim vzorku populace Spojenych
statd americkych® védci ukdzali, Ze negativni Zivotni udalosti
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spokojenost a odolnost nevykazovali lidé, které nepotkaly
v minulosti Zadné negativni Zivotn{ uddlosti, ale ti, jeZ potkalo
takovych uddlosti relativné malo: Krivka Zivotni spokojenosti
ukazovala v zavislosti na poctu negativnich Zivotnich udalosti
tvar obraceného U. Navic lidé, ktefi v minulosti zazili i néco ne-
gativniho, byli méné vykolejeni, pokud se jim délo néco tako-
vého v soucasnosti.

To pochopitelné neznamend, ze bychom méli svym détem
negativni Zivotni uddlosti davkovat. Pfirozené se takovym
udalostem snazime vyhnout, ale ony se prosté stdvaji. PiSu
to proto, abyste se, kdyZ se néco tézkého a nepfijemného
stane, nestresovali jeSté navic tim, jak to ubliZi vasim détem.
Z dlouhodobého hlediska jim to totiz ublizit nemusi, ba do-
konce naopak - jakkoli je to v tu chvili neprijemné a tézké.

Na zaver jesté par slov k Uslovi Co té nezabije, to té posili. Kdyz
ho slysim, obvykle kontruji: Nebo taky poskodi. MiiZe to byt
skutecné tak i tak. Na ¢em zdlezi?

Posili nas stres, ktery zvlaidneme. Kdyz je to pro nas sice
obtizné a obcas i mame pocit, Ze jsme u konce se silami, nic-
méné vime, co midzeme délat, a nakonec ,,to dame*, vyjdeme
posileni. Kdyz v3ak zaZivdme pocity bezmoci, kdyz selzeme
a zhroutime se, neposili nas to, naopak. Z toho vyplyva jedno-
duchy princip, jehoz se ve vychové odolnych déti drzme: do-
volme détem zaZivat ndrocné a stresuijici situace, ale brarime
je tam, kde by zazivaly bezmoc a selhani.

Kazdé dité je pfitom jiné: ukol, ktery jedno proZiva jako
vzrusujici vyzvu, druhé vydési a zablokuje. Co vase dité zvladne,
musite odhadnout sami.

V3imdm si v3ak toho, Ze dnesnfi rodice jsou spiSe Uzkostni
a maji tendenci své déti podceriovat. Nasledujici cteni by vas
mohlo inspirovat k tomu, abyste se snaZili své zbyte¢né stra-
chy identifikovat a pustit.



Stres babicky a tzkost vnucky

,,KdyZ se mdma narodila, byl déda zavrenej.
Myslim, Ze tady prameni moje tizkosti.“

Kdyz se to takto rekne, zni to tak trochu pfitazené za vlasy: vidyt
udalosti, o nichZ je Fe¢, se udaly desitky let pred narozenim doty¢né.
Presto na tom mudZe néco pravdy byt. Zavieny manzel v padesa-
tych letech mohl zplsobit mladé matce (babiéce citované Zeny)
velkou uzkost: ,,Co tam s nim provadéji? Jak to bez néj zvladnu?
Kdy se mi vrati? A vrati se viibec? Stres matky v téhotenstvi po-
chopitelné plsobi na plod a posléze na miminko a skrze snadné;si
aktivaci stresové osy (viz vyse) mlze byt dand Zena celoZivotné
nachyln&jsi ke stresu. Uzkostnost chovani pak mohlo od matky na-
podobou prevzit i jeji dité.

A existuje jesté jedna cesta, kterou se prenasi pohotovost ke stre-
sové reakci z generace na generaci: epigenetické zmény. Dlouho-
doby a silny stres se totiz odrazi v metylaci DNA - navdzani methy-
lovych skupin na nukleovou kyselinu v jadre. Tyto zmény sice
neméni nase geny jako takové, vyrazné vsak ovliviiuji, které geny
se prepisuji, a skrze metylaci v pohlavnich burikdch se prendseji do
dalsich generaci. Narazila jsem na tuto skutec¢nost, napfiklad kdyz
jsem pétrala po tom, zda se skuteéné zvysuje vdha novorozencd,
jak se traduje.® Zjistila jsem, Ze to je mytus, nicméné jsem pri té
prilezitosti narazila na studii,” v niz odbornici popisuji zajimavy jev:
cerni Ameri¢ané vazi pri porodu priblizné o ctvrt kilogramu méné
nez bili Americ¢ané. Novorozenci v zemich pavodu Afroameri¢and
se pfitom rodf stejné t&%ci, jako bélosi v Americe. Ctvrt kilogramu
je u novorozence hodné: kde ho afroamerickd miminka ztratila?
Podle autorl studie za rozdilem stoji patrné pravé epigenetické
zmeény, které v genomech jejich predkd vznikly v obdobi otroctvi,
v generacich chudé Zivenych a téZce fyzicky pracujicich predkd.



