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Uvodem

Vitejte v ivodu knihy, kterd vam chce nabidnout ndpady, tipy a povzbuzeni pfi
vychové ditéte se zaméienim na vyvoj jeho psychické odolnosti. Z mnoha
dlivodli povazujeme psychickou odolnost za velmi dllezitou vybavu k pro-
zZiti dobrého zivota v nasem kulturnim okruhu. Chceme pifedat zakladni prin-
cipy vyvoje psychicky odolné osobnosti a pokusily jsme se vyklad doplnit
o celou fadu pfikladd z nasi profesni praxe i kazdodenni zkusenosti. Nabi-
zend cviceni jak pro rodice, tak pro déti mohou napomoci lepsimu pocho-
peni nékterych jevu.

Jako spoluautorky jsme se setkaly v redak¢ni radé Casopisu Aperio, zamére-
ného na podporu aktivniho rodi¢ovstvi. V textu se setkate se zkratkami na-
Sich jmen SH a LSR, abyste mohli rozlisit, kterd z nas k vam pravé promlouva
v jednotném disle.

Tématu psychické odolnosti ditéte jsem se zacala vénovat, kdyz jsem se
sama stala matkou. Rekla jsem si, Ze chci vychovat slusné a hodné lidi. Casto
jsem ale dostavala a dostavam od rodicd nasledujici dotaz: Mé dité je pfilis
hodné, necha si vSechno libit. Jak to mame udélat, aby se lépe prosadilo
aubranilo? Tak, jak jsem spolecné s témito rodici hledala odpovéd'na otazku,
patrala jsem i po tom, jak to vnimam ja. Dostala jsem se v ivahach dal, nez
jsou tahanice na piskovisti. Nestaci vychovat jen hodné a slusné lidi. Hodni
asludnilidé musi byt také dostatecné silni na to, aby obstali, aby své hodnoty
obhdjili i tvafi v tvar zlu nebo nepfizni osudu. (SH)

Ac bychom si ze viech sil préli uchranit nase déti od vieho zlého, nemize se
nam to nikdy povést dokonale. Proto je lepsi déti vybavit tak, aby se k Zivotu
stavély celem a nenechaly se semlit okolnostmi. Lidé mluvi o tom, ze ,doba”
je takova uspéchana, narocnd, neprejici lidskym vztahlm. Za rdzné pro-
blémy mUze ,tato doba”. ,Tuto dobu” ovsem délaji lidé a pokud se ji nepo-
dafi zménit nam, pak doufejme, Ze nase déti si svou ,dobu” nebo aspon svUj
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vlastni Zivot uspofadaji jinak — tfeba zpomali, budou méné podléhat mani-
pulaci médii, budou vice myslet na své blizké a na své Zivotni prostredi.

NejcitlivéjSim obdobim pro vyvoj psychické odolnosti ditéte je predskolni
vék. Predtim i potom ovsem mUzeme do tohoto vyvoje vyznamné vstupo-
vat. Z toho dlvodu velmi ¢asto mluvime o predskolnich détech. Vétsina za-
sad v3ak plati univerzalné u déti i dospélych. Uvadime i varianty cvi¢eni pro
déti rznych vékovych kategorii.

Tato kniha v mnohém vychézi z vyzkumu (podporovano granty GACR 406/P116
a MSM 0021620841) a disertacni prace, ktera knizné vysla pod ndzvem Psy-
chickd odolnost predskolniho ditéte v roce 2006 v nakladatelstvi Grada (SH).
Pravé po vydani této knihy vznikl ndpad a poptavka po knize, kterd by téma
zprostiedkovala sirsimu okruhu ¢tenafrd a poskytla rady vyuzitelné pro ro-
dice, ucitele a dalsi lidi, ktefi s détmi pracuji. Snazily jsme se poskytnout vam
i prehled literatury v cestiné, kterou mizZzete vyuzit v ndvaznosti na témata,
o nichz je v knize fec.

Za dobu, kdy tato kniha vznikala, jsme v mnoha ohledech provéfily psychic-
kou odolnost vlastniinasich déti. Rady, které pfedkladame, se snazime napl-
novat, co to da a predkladame vam to, co se osvédcilo. Zvlasté Lucie prozila
v uplynulém roce naro¢né obdobi, kdy jeji rodina doprovazela pfi nemoci
a umirani blizkou osobu. V souvislosti s tim se stéhovali, starsi dcera sla do
prvni tfidy a mlad$i nastupovala do 3kolky. V3echny tyto udalosti vedly
k hlubsimu a odpovédnému uvazeni témat, o kterych piseme.V knize je uve-
dena cela rada pfikladt ze zivota. Jména skutecnych osob jsme zménily, aby-
chom chranily jejich soukromi.

Véfime, Ze v knize naleznete alespon nékteré odpovédi na otazky, které si
kladete a pfejeme vam i vasim détem Uspésnou cestu k psychické odolnosti.

V Praze dne 11. 1. 2008 Simona Hoskovcova
Lucie Suchochlebova Ryntova
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Pokusily jsme se usporadat knihu tak, abyste ji nemuseli ¢ist od zacatku
do konce, i kdyZ je to samoziejmé lepsi. Na zac¢atku najdete teoreticky ra-
mec - zakladni principy fungovani toho, co je popséno v dalsich kapito-
lach. Obecnosti mlizete i preskocit a vrétit se k nim pozdéji pfi hledani
souvislosti. Cist si mGzete také jen v textu her, cvi¢eni, tipt nebo pfiklad,
které jsou graficky odlisené. U témat, kterd nékdo jiny uz zpracoval Iépe,
odkazujeme na knihy a webové stranky, které se ndm osvédcily. Jejich
kratké anotace najdete na Uplném konci knihy.







Predmluva

Uvah o vychové déti v rodiné nebude nikdy dost - stejné tak jako Uvah o lasce,
o lidskych vztazich &i o smyslu Zivota. Pfemysleni o vychové je zaroven pre-
mysleni o budoucnosti jedince, obce, naroda ¢i Evropy. Déti, které se dnes
rodi, budou za nékolik desetileti fidit spole¢nost a rozhodovat o zivotech
svych i svych potomkd, tedy o nasich vnucich. Vychovou se predava z gene-
race na generaci poselstvi lidského mysleni, vztah( i prace a dilo vychovné je
zaroven dilem humanitnim.

Predmétem knizky, kterou mate v rukdch, je vytvareni, rozvoj a posilovani
odolnosti déti jako jeden z pfedpokladl jejich ispésného a snad i Stastného
zivota v budoucnosti. Odolnosti (nékdy se uzivad pojem zdatnost) se vétsinou
rozumi slozity a vzajemné propojeny soubor dovednosti, schopnosti a po-
stojU, jak zvladat Zivotni svizele a obtizné situace, které se v zivoté zakonité
objevuji. Nékdy se uvazuje, zda mizeme mluvit o jedné obecné odolnosti, Ci
zda to je jakasi slitina fady dil¢ich forem (odolnost v{ic¢i nachlazeni ¢i jinym
nemocem, odolnost vici skolnim ¢i pracovnim a socidlnim nedspéchlim,
vUci malym nesnazim bézného zivota aj.). Plati v3ak, Ze odolnost ¢lovéka (ale
i odolnost rodiny, obce aj.) se postupné utvafi béhem celého Zivota. V détstvi
vznikaji predpoklady jak pro zvladani riiznych nesndzi, tak pro pozdé;jsi zvla-
dani Casto zcela neocekdvanych zatézi, které mohou byt jednorazové, ale
jindy zdanlivé mirné, aviak neustale se opakujici v kazdodennim Zivoté.

Obé autorky uvadi celou fadu uzite¢nych a promyslenych namétl i prikladd,
jak rGizné aspekty odolnosti vytvaret a podporovat. V kazdé vyvojové etapé
(do jisté miry jiz v dobé téhotenstvi) existuji velké rozdily mezi jednotlivci.
Proto obecné naméty a navody je tfeba ¢asto upravovat pro konkrétni pod-
minky jednotlivého ditéte a jeho rodiny i celkového okoli, ale i dle jeho zdra-
votniho stavu, celkové vyspélosti aj. Kazdé dité je ve svém vyvoji jedinecné.
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Méjme na paméti, Zze v ¢asném vyvoji se kladou zaklady pro cely dalsi vyvoj.
Z mnoha vyzkum vyplyva, Ze zdarna vychova v prvnich fazich Zivota vytvari
velkou $anci (i kdyz nikoliv jistotu), Ze i v budoucnosti bude vyvoj jedince
ajeho socialnich vztahti pfiméreny. Uspésna dospélost i produktivni starnuti
jsou do velké miry ovlivnény dobrym startem do Zivota a vklad, ktery viozime
»do kolébky”, se Uroci po mnoha desetileti.

Dale plati, ze se vyviji nejen dité, ale i jeho rodice a cela rodina. Pfibyvaji zku-
Senosti, s vékem ditéte se méni vychovné metody, ale i struktura ¢innosti
vrodiné. Vychova je oboustranny proces. Vétsinou si mylné myslime, Ze jako
rodice jsme véemocni, ale ve skutecnosti i déti vychovévaji nas a i my se pfi-
zpUsobujeme vyvoji a zrani nasich potomkd. Je jisté nezbytné mit v rodiné
jisty fad a pravidelnost, ale i nds fad se musi ménit ve shodé s vyvojem déti.

A jesté jednu obecnou poznamku: Vychova se vétSinou chape jako zdmérny
proces —do jisté miry to plati. Zaroven vsak je i vychova nezdmérna — jak sami
jedndme a co déldme. Déti jsou Casto velmi bystfi pozorovatelé, vsimaji si
nas a rychle pochopi ,kdy kdZzeme vodu a sami pijeme vino”. Zdenék Matéj-
Cek fikaval, ze ,nejlépe vychovavame, kdyz si ani sami neuvédomujeme, ze
vychovavame”.

A tedy: ¢téme rady zkuSenych matek, uvazujme o jejich ndamétech, hrajme si
s détmi co nejcastéji, nevytykejme jim chyby, ale hledejme cesty, jak napra-
vit omyly, chvalme je co nej¢astéji a udrzujme pevné rodiny! Vychova je dilo
narocné, ale krasné a nikdy nekondici...

Vaclav Brichacek






Luisa, 5 let: ,Mama veze v ko¢arku moji sestficku a ja jsem u mamy
v brisku.”



Co je psychicka odolnost a jak se vyviji

Prdveé narozené teldtko se neboji ani tygra.
Cinské ptislovi

Psychicky odolnym lidem se Zije Iépe. Dokazi se snadno vyrovnavat s naroky
viedniho dne, dokazi piekonat krize, jsou spokojenéjsi a zdravéjsi. Ctenat,
ktery bere tuto knihu do rukou, tak nejspise cini s Umyslem vybavit své déti
psychickou odolnosti pro zZivot. Kdyz budeme mluvit o psychické ¢i fyzické
odolnosti, kazdy z nds si pod tim asi néco predstavi. Psychologové i dalsi od-
bornici, hlavné z fad Iékar(, vsak pfi pokusu o podrobnéjsi popis odolnosti
narazili a stale nardzeji na nesmirnou slozitost a provazanost této vlastnosti,
dovednosti, schopnosti. Psychickd odolnost je Uzce provézana i s fyzickou
odolnosti a nemuzeme odhlédnout ani od vlivll prostiedi. Vsechny tyto tfi
prvky se stale vzajemné ovliviuji.

Psychicka odolnost se neda jednoduse popsat. Kdyz budete ¢ist odbornou
literaturu, narazite na celou fadu pojmu, jako ,umisténi kontroly”, ,nezdol-
nost”, ,resilience”, ,vnitini soudrznost”, ,self-efficacy” a dalsi. To vSechno
jsou pojmy, které se snazi definovat vlastnosti ¢lovéka, ktery je psychicky
odolny. My se vam budeme snazit pfedstavit nékteré zakonitosti, které jsou
pfizvladani zatézovych situaci dalezité, a vztahnout je ke kazdodennim uda-
lostem a zkusenostem.

Psychologie se o psychickou odolnost v sou¢asné dobé zajima hlavné proto,
ze ackoliv mame objektivni podminky pro spokojeny Zivot (mame dostatek
jidla, madme kde bydlet, je mir, mGzeme se vzdélavat atd.), stale vice lidi pod-
Iéhd naroklim a stresiim, které si vytvafime. Projevuje se to nejcastéji zvyse-
nou agresivitou, zneuzivanim alkoholu a drog nebo depresemi a celou fadou



