Aby se zaci nehroutili

Mgr. et Mgr. Pavla Kouckd

Podstatou psychické odolnosti jsou schopnosti
vzdorovat nepfiznivym silam, pfekonavat krize.
Nehroutit se, kdyz nas potka néco tézkého. Jak
mUze ucitel pomoci zakdm k psychické odolnosti?

Petr a Pavel jsou spoluZdci, oba jednickdri. Zatimco vsak pro Petra
Jje pololetni pisemka vyzvou, jeZ ho donuti konecné sednout k ucent,
pro Pavla je tak stresujict, Ze v noci predtim nemiiZe spdt a rdano bézi
pétkrdt na toaletu.

Vincent a Jachym jsou kamarddi od Skolky. Jsou si v leccems podob-
ni, avSak kdyZ maji vystoupit pred tridou, Vincent mluvi tiSe a nejisté,
nejradsi by v tu chvili neexistoval. Jachym naopak nakrdci k tabuli
sebevédomé, mluvi nahlas, snaZi se byt zajimavy a vtipny a pozor-
nost tridy si uzivd.

Téme¥ vSechna dévcata z 8.A jsou zamilovand do viidce tiidniho
kolektivu Karla, ktery md vSak oci jen pro Lucii. Adéla se tise trdpi
nedostupnosti svého idolu, zatimco Julie utikd do krdsnych snii,
v nich s Karlem ztroskotdvd na pustém ostrové. Nina se utdpi v Zdr-
livosti a Bdra si uZivd, Ze nové objevené city doddvaji rutinnimu
Skolnimu Zivotu jiskru.

Situace, jeZ jsou pro nékteré déti stresujici a ndro¢né az tak, Ze se
hrouti, proZivajf jiné déti vcelku pohodové, ba dokonce si je uZivaji.
Jsou pro né vyzvou, jeZ motivuje a v kone¢ném disledku je obohati
a posili. Rozdilem, o ném? je fec, je psychicka odolnost neboli re-
silience. Jde o rys osobnosti, jenZ hraje zdsadni roli v Zivotni spokoje-
nosti, zdravi i ispésnosti. V urcité mife se odolnost dédi, z velké casti
se v8ak utvaii v pribéhu Zivota. I u¢itelé maji vliv na psychickou odol-
nost svych zakd.

Rada ugiteli psychickou odolnost svych Zaki podporuje a rozviji
intuitivne. Pavla tfeba ujisti, Ze zndmku bude pripadn€ moZné si opra-
vit, Jichym mtiZze dostat moZnost vyzkouset si recitaci v mens{
skupince kamaradd. V rdmcovém vzd€lavacim programu bychom
rozvoj psychické odolnosti mohli hledat nejspiSe v rdmci kliovych
kompetenci, zejména kompetenci k feSeni problémd, ale také kom-
petenci socidlnich, persondlnich a dalSich. Nemam hlubsi vhled do
napliiovan{ téchto bodd ve $kolni praxi, pokusim se v§ak podat psy-
chologicky pohled, jenZ by snad mohl byt pro ucitele relevantni,
a doufdm, Ze v néjakém ohledu i inspirujici.

Odolné déti z Kauai

Klasickou studii psychické odolnosti provedla vyvojova psycho-
lozka Emmy Wernerova spolecné s klinickou psycholozkou Ruth
Smithovou na Havajském ostrové Kauai. Badatelky po Ctyficet let
sledovaly vSechny déti, které se na tomto ostrové narodily v roce 1955
(celkem 698 déti). Zhruba tietina z téchto déti byla vystavena za-
vaznym rizikovym faktorim: jejich rodiée byli velmi chudi, zavis-
If na alkoholu nebo psychicky nemocni, rodiny byly disharmonické
a nestabilni. Vyzkumnice ovéfily, co se predpokladalo: Ze déti s té-
mito handicapy maji pozd&ji v Zivoté vice problémti se sebou samymi.

Cast&jif poruchy uceni a chovéni, pozdgji potiZe se zdkonem, prob-
Iémy v blizkych vztazich a horsi psychické i fyzické zdravi. Zajima-
véj$im zjisténim vsak bylo, Ze 72 z 201 vysoce rizikovych déti se
navzdory zatéZzi vyvijelo dobfe — tyto déti se dobre ucily a vyrostli
z nich schopni, pecujici a zodpovédni dospéli. Ve svych Ctyficeti
letech méli préci a nikdo z nich nebyl trestan.

Co témto détem dodalo silu nesnaze prekonat? Wernerova se Smi-
thovou identifikovaly jiZ v priibéhu détstvi fadu ochrannych faktori,
které détem pomahaly. Slo o skute¢nosti jak vrozené, tak dané pro-
stfedim (viz tabulka).

Co zvySuje psychickou odolnost

vnitfni faktory

vné;jsi faktory

mohly se opfit o stabilni
vztah k jinému dospélému,
nez byli problematicti rodice
(teta, ugitel, nékdo ze
sousedstvi...)

aktivni, komunikativni,
s prevahou dobré nalady,
prosocialni

byly na né kladeny naroky
a byly vedeny k zodpovéd-
nosti: naptiklad se staraly
o mlads$i sourozence nebo
prevzaly néjakou praci ve
Skole

povahové klidné, nenechaly
se snadno vyvést z miry

dokéazaly dobfe odhadnout,
co zvladnou, vyvojové spise
napred

verily, Zze si s problémy
poradi svymi silami

Casto mély talent na néco
urcitého, kvlli cemuz je
vrstevnici uznavali

Kdyz se podivame na zjisténi americkych badatelek, zjistime, Ze
fadu z jimi identifikovanych faktord podporujicich psychickou odol-
nost jde rozvijet ve Skole. Pojdme se nyni postupné podivat na moz-
nosti pedagogi.

TFidni ucitel Q



Vztah ucitele a zaka

Vztah uditele a Zdka je velice ddlezity pro
postoj Zaka ke Skole a vzdélani. Zejména pro
7éky s problémovym rodinnym zdzemim,
né se spolehnout, nabyva vztah s ucitelem vét-
§tho vyznamu. Odolné déti z Kauai se ¢asto
mobhly opfit o stabiln{ vztah k jinému dospé-
1ému, nez byli jejich problematicti rodice.
V fadé pripadt to byl pravé uditel. Je diileZite,
aby déti vedeély, Ze je ma ucitel rdd, zajima se
o né, zdleZi mu na nich. Ze si p¥eje, aby se
Jim dobie darilo, a zdroveri Ze je spolehlivy
a spravedlivy, Ze mu mohou diivéiovat. To se
nijak nevylucuje s pfisnosti a ndroky na Zdky.

Per aspera ad astra

Ve studii Wernerové a Smithové se ukazalo,
Ze naroky a vedeni k zodpovédnosti predsta-
vovaly faktor, jenZ psychické odolnosti pro-
spival. Prace ve Skole, funkce, jiz ucitel Zdka
povéril, se stala pramenem jeho hrdosti a se-
bevédomi.

Schopnosti prekondvat obtiZze nemizeme na-
byvat, kdyZ se s nimi nebudeme utkévat. Odol-
nymi se stivdme prave skrze t€zkosti, tim, Ze
jimi prochézime, zvladame je. Ucitel, ktery chce
posilovat psychickou odolnost Zdkii, by mél
mit na Zaky piiméiené ndroky. Takové, kte-
ré jim daji trochu zabrat. Velkou vzpruhou
také je, kdyZ ucitel svym Zakiim diivéiuje, Ze
ndroky zvladnou. KdyZ Zakiim ddva najevo,
Ze jim véFi a je na né hrdy.

Zky posiluje, kdyZ mohou pFebirat zodpo-
védnost za své zaleZitosti. Kazdé dité je sa-
moziejme jinak vyspé€lé, ale obecné mi prijde
Skoda, kdyz nektefi ucitelé kuprikladu posi-
laji zaddni domécich kol primédrné rodi-
¢am. Idedlni pro rozvoj psychické odolnosti za-
ki je ndro¢n&jsi uditel, ktery své zdky oviem
dobfe znad a dokdze redlné odhadnout, co
zvladnou. Rizikem jsou totiZ i naroky pri-
li¥né, protoZe kdyz Zak selZe, psychickou
odolnost to neposili, ale naopak oslabi. Tu
a tam to nevadi — i schopnost unést netispéch
patif k psychické odolnosti a svym zptisobem
je zdravé to také zazit, ale nemélo by se to
stavat Casto. Také je dobré Zdky celkové ne-
Ppretizit, coZ se miiZe snadno stdt od druhého
stupné vyse, kdyZ md trida vice ucitelii a kaz-
dy md své ndaroky. Zejména Zdci a studenti
prestiznich Skol jsou ohroZeni pretiZenim.

Ziskavani odolnosti mtize byt

i zabavné

Piekondvani téZkosti v§ak neni ani zdaleka
Jedinou cestou, jak déti posilovat. DuileZitd
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Jje napriklad socidlni opora, kolektiv, s nimz
dité sdili své usili i trable, kamarddi, o které
se miiZe oprit. Vedle vyuky se tedy vyplati ve-
novat cas a prostor téz akcim, jeZ stmeluji
tridni kolektiv a umoZiiuji Zakiim lépe poznat
sebe i druhé, péstovat pidtelské vztahy.

A existuje jesté jedna vyloZené zdbavnd moz-
nost posilovéni, u niZ si ndro¢nosti ani ne-
v§imneme: hra. Pravé s pomoci hry ziskavaji
déti zcela prirozené uz odmala spoustu so-
cidlnich, motorickych i kognitivnich doved-
nosti, 0 néZ se pozdéji mohou opiit. S pomoci
hry se déti téZ dovedou vyrovndvat s riznymi
stresujicimi uddlostmi. Neni napiiklad viibec
$patné, ba naopak,, miiZe byt ku prospéchu kdyz
si dite, kterému zemiel prarodi¢, hraje na pohteb.
Hry na néco patfi spiSe k mlads$im détem a ve
Skole spiSe do druZiny, a jeste lépe se odehra-
vaji mimo Skolu i reZii dospélych. Se star§imi
zaky vSak lze vyuzit rizné psychologické
hry. Rada z nich je k nalezeni napiiklad v kni%-
ce Rosemarie Portmannové Hry pro posileni
psychické odolnosti (Portdl, 1999).

Poznat své silné stranky

Snahou mnoha uiteld je, aby zadné dité vy-
razn&ji nezaostdvalo. Je to dileZité pro déti
samotné i pro tfidu jako celek, aby nebyla
zaostavajicimi zaky prili§ brzdéna. Neéktefi
pedagogové vénuji posileni slabych stranek
zaostdvajicich Zakd enormni Gsili a jsou
v tom skvéli. Sviij smysl a v§znam mtize mit
ovSem i energie vénovand tomu, v em i pro-
blémovy 7k nezaostdv4, ale naopak si vede
dobfe. Zaméteni pozornosti na silné stranky
muze ditéti pomoci objevit oblast, v niz zvldd-
ne byt opravdu dobré aZ tak, Ze si ziskd
uzndni vrstevnikii. To je pak podporou jeho
sebevédomi a psychické odolnosti. I odolné
déti z Kauai ,, casto mély talent na néco urci-
tého, kviili Cemuz je vrstevnici uzndvali*.
Ucitelé, tfeba i ve spoluprdci se Skolnim psy-
chologem ¢i s pracovniky pedagogicko-psy-
chologické poradny, mohou détem pomoci,
aby poznaly své silné stranky a aby je rozvi-
jely. Déti by mély védét, v cem jsou dobré,
a zaZivat alespori nékdy tispéch.

VéfFit, Ze sviij zivot aktivné ovliviiuji

Odolné déti z Kauai ,, véFily, Ze si s problémy
poradi svymi silami*. Kdyz dit¢ napiiklad
dostane $patnou zndmku, miZe reagovat dvo-
jim zptsobem: ,, Nepovedlo se mi to.“ X ,, Ten
test byl hrozné téZkej, to se nedalo.“ V prv-
nim piipadé€ vidi zZak sebe jako zasadniho
Cinitele, v druhém se vnima ve vleku vnéjSich
sil. Déti, které vnimaji, Ze jejich tspéch zaleZi
na nich samotnych, na schopnostech, jez roz-

vinou, a na Usili, které vénuji, maji takzvané
vnitini misto kontroly; déti, jeZ vnimaji za
své uspéchy zodpoveédné okoli, maji vnéjsi
misto kontroly. Termin misto kontroly (locus
of control), s nimZ prisel v roce 1954 americky
psycholog Julian B. Rotter, si pozdéji ziskal
Sirokou oblibu. Ukézalo se totiz, Ze lidé, ktefi
maji spiSe vnitini misto kontroly, byvaji v Zi-
voté spésnéjsi i Stastnéjsi. Naopak vnéjsi
misto kontroly je spojovédno s tizkostmi a de-
presemi.

Misto kontroly souvisi s tim, kolik zodpovéd-
nosti dité prevzalo, zda je zvyklé si své za-
lezitosti fesit samo. ZaleZi ovSem i na tom,
jsou-li zkusenosti ditéte s fizenim svého Zivo-
ta spiSe pozitivni, nebo negativni. Predstavme
si napiiklad, Ze ucitel v ramci vytvarné vycho-
vy rozdéval fotografie znamych osobnosti,
jez maji déti zkusit ztvarnit jako kreativné
pojaty portrét. Na Vaska vysla Marilyn Mon-
roe, ale on by své Usili mnohem radgji vénoval
ztvarnéni jiné osobnosti, napriklad Alberta
Einsteina. KdyZ se VaSek odhodl4, pozada
spoluzaka o vyménu ¢i uitele o jinou pred-
lohu a zadaii{ se, podpofi to jeho pocit, Ze
ma na svij Zivot vliv.

Misto kontroly se vyznamné projevuje také
v prozivani stresu. Zda pro nds bude ndrocna
situace vyzvou, ¢i zatéZi, zaleZi na tom, jestli
véfime, Ze ji mizeme zvladnout. V okamZi-
tém vlivu na nasi psychiku je pocit kontroly
dokonce dilezitéjsi nez redlna kontrola. Vy-
zkumy zvladani hluku ¢i bolesti napriklad
ukdzaly, Ze testovani dobrovolnici snise;ji
vyS$§i zatiZeni, maji-li k dispozici tlacitko,
jez hluk i bolest sniZi. Nékdy ho pfitom ani
nepouZiji, stac¢i jim védomi, Ze kdyby chtéli,
mohli by.

Ucitelé maji spoustu prilezitosti détem po-
maéhat, aby véfily, Ze mohou aktivné ovliv-
novat své vzdélavani a fidit svij Zivot.

Plout na viné

Neuropsycholog William Stixrud se v knize
Dité na viastni pohon svéiuje s vlastni zkuse-
nosti: na druhém stupni zékladni Skoly pro-
padl rokenrolu a na stfednf Skole pro néj byla
jeho kapela nejdileZitéjsi véci na svéte. Sko-
ro kazdy vecer travil dlouhé hodiny tim, Ze
se ucil pisnicky, akordy, trénoval na hudebni
ndstroj a zpival — a pravé to mu podle jeho na-
zoru pomohlo v Zivoté dosdhnout tspéchu,
i kdyZ s jeho profesi nemd hudba prakticky
nic spole¢ného. Jak je to mozné?

KIi¢ leZi podle neuropsychologii v principu
fungovani centra odmén v nasem mozku.
V§e, co nam prindsi pocit naplnéni: vyhra,
,»aha* zdZitek (pochopeni néceho), projev
uzndni — vede k uvolnéni neurotransmiteru
dopaminu. Naopak nuda a nezdjem souviseji



s hladinou dopaminu.Vysokd hladina dopa-
minu umoZiiuje proZitek takzvaného flow,
plynuti. Jde o stav, kdy pracujeme s plnym
zaujetim, jsme do dané cinnosti ponoreni
tak, Ze témér¥ ani nevnimdame cas. Détem se
to Casto stdvd p¥i hie, umélcum poté, co je
polibi miiza, a védciim na stopé k objevu.

Dopamin je klicem k vnitini motivaci a zdra-
vy dopaminovy systém je do Zivota velkou
vyhodou. Jak toho docilit? Odpovéd’ je pie-
kvapivé jednoduchd: mdame déti povzbuzovat,
aby se usilovné vénovaly tomu, co je bavi.
Je skvélé, kdyz se uciteli povede nadchnout
zaky ¢i studenty pro svij pfedmét ¢i obor.
A u téch, u nichZ se to nepovede, se musime
znovu vratit k nepretéZovani déti — je totiz
tieba, aby mély dost ¢asu a energie vénovat
se néemu jinému, co je chytlo.

Ucitel jako vzor

Na zavér povazuji za duleZité zminit, Ze uci-
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telé jsou vzory, jez déti pozoruji a napodobuiji.
Ucitel, ktery je sam psychicky odolny, ktery
dokaze brat t€zkosti Zivota ve tfidé v klidu,
¢i dokonce s humorem, funguje jako dobry
vzor. To se pochopitelné snadno fekne, huf
zafidi. Vétsina z nds dospélych touzime byt
odolngjsimi, nez jsme.

Co tedy délat, kdyz se citime slabi?

Vhodné je fici si o pomoc, poradit se s kole-
gy, s prateli ¢i vyuzit sluzeb psychologa. Sa-
mostatnou otdzkou je ptriznavani chyb a sla-
bosti. Neni to zcela jednoznacné a jisté by
se nasly vyjimky, ale obecné se da fici, Ze je
dobré priznavat, kde chybujeme a co jsou
nase slabsi stranky. Déti je vétSinou stejné
poznaji a tim, Ze najdeme silu své slabosti
priznat, stivame se silnéjSimi.

Mgr. et Mgr. Pavla Koucka

PFF UK jednooborovd biologie.
FF UK jednooborovd psychologie.

Kolpingiiv azylovy diim pro matky
s detmi — psycholozka.

P .. . .. oukromd praxe.
PouZitd literatura a zdroje jsou k dispozici Soukromd praxe

na vyZdddni v redakci casopisu.

Zaky posiluje, kdyz

mohou prebirat
zodpovédnost za své
zalezitosti.

O déti peCujeme, jako by Slo o vzacné kvétiny, kolem kterych je tfeba postavit
sklenik, neustale je chranit a se vSim jim pomahat. To se ovéem moc

neslucuje s cilem vychovy, jimz by mél byt jedinec samostatny, zodpovédny
a primérené odolny. Kniha je pravodcem pro rodi¢e a vychovatele, ktefi chtéji,

aby z déti vyrostli jedinci pevné stojici na vlastnich nohou.
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