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uvoD

S vychovou a jejimi tiskalimi se celozivotné setkdvame vSichni. At se oci-
tame v roli vychovavanych nebo vychovateld, pozorovateld, objektt ¢i
subjekt vychovy. Klademe si otazky a zodpovidame otazky svych bliz-
nich, ktefi nasi i svou vychovu néjak komentuji a libuji si, nebo si na ni
stézuji.

Neékterd méné i vice pretrdsand témata vychovy jsem pro vas abe-
cedné setadila a zamyslela se nad nimi - a nabizim vdm malou ptirucku.
Je urcena dospélym bez ohledu na to, zda déti maji ¢i ne. VSichni jsme
se prece narodili jako déti svych rodic¢t, chodili jsme do $koly, setkavali
se s ndzory spoluzakd, uciteld, sousedil i partnerti na to, co je to vychova
a jaké s ni mohou byt a jsou potiZe - i jaké prinasi radosti a zkuSenosti.
Psala jsem tuhle knizku jako dité i rodi¢ - i jako psychoterapeut nestast-
nych détiirodi¢h. Snad prispéje ndzorem ¢i inspiraci k zamysleniivam
vSem, kdo jste nékym vychovéavani ¢i nékoho vychovavate a chcete sobé
i ostatnim trochu vic rozumét.
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PODEKOVANI

S diky za lasku vSem mym milym ptibuznym - mamince Jitce, tatovi
Jitimu, stryci Otakarovi, teté Anemarii a Jitince, babince Jitence, babic¢ce
Zdence, dédeckovi Otakarovi, bratrancm Markovi a Honzovi, dékuji
za inspiraci détem vlastnim - Ani¢ce a Honzovi - i nevlastnim - Majdé
a Kristynce - i jejich a mym kamaradtm a spoluzakm. Diky, ma prvni
pani u¢itelko Krbcova ze ZS na Chmelnici, pani u¢itelko Vichrové a pane
uciteli Smolko a Brte ze ZS Lup4cova, i vam, profesorko Mikulkové a pro-
fesore Pechu z Gymnazia na Sladkovského ndmésti. Dékuji i Skoliteliim
Ivanu Ulehlovi, Zdetiku Mackovi a Olze Kunertové a kolegiim z Kurzu
systemické zkuSenosti, kteri mé ucili naslouchat, v§imat si a reflekto-
vat - i pouzivat $kalu - velkou pomoc proti ¢ernobilému vidéni svéta.
Diky i trpélivym prvnim ¢tenarkdm tohoto textu Ani¢ce LukeSové, Sase
Krauzové, Alici Punch a Tané Ackermannové, které prispély radou uzi-
te¢nych poznamek ke ¢tivosti textu. MUj dik patti i redakci nakladatel-
stvi VySehrad, bez niz by mé viibec nenapadlo néjakou dalsi popularni
knihu samostatné psat, i profesoru Mat€jckovi, jehoz kniha Rodice a déti
z roku 1986 mi byla velkou inspiraci v psani i v mé rodicovské roli. A dékuji
vSem svym koleglim i pacientlim, ptatelim i sousediim za to, Ze jsem je
poznala a mohla se s nimi radovat ze zivota.

Vase Katetina Cajthamlova,
rozend Bulvasova

14 PODEKOVANI



Vénovdno mému milovanému dédeckovi Otakaru Bulvasovi,
ktery prosel mym Zivotem s moudrosti a pokorou k détské dusi
a détskému vidént svéta.



ALTRUISMUS A AMBICE
RODICU VE VYCHOVE

Absolutni dokonalost se zdd byt rusivd.
Lao-C”

Odveéky lidsky problém, ktery resi rodice, je, jak spravné vychovat své
déti. Vychovavame potomky pro dobu, kterou nezname, a nevime, jaké
vyzvy a ukoly nasim détem prinese. Snazime se vychovavat tak, abychom
uspéli jako dobrti rodice a déti vychovali co nejlépe a ,pro jejich blaho®.

Prvni kapitolu svych tivah o vychové jsem tedy pojmenovala po prv-
nich rodic¢ovskych postojich, jimiz jsou podle abecedy altruismus a am-
bice. ALTRUISMUS je obétavé jednani zamérené na prospéch ostatnich,
naproti tomu AMBICE je ctizadost a Gsili jedince vyniknout, uspét a uplat-
nit se. Rodi¢ovstvi v sobé zahrnuje oba tyto postoje stejnou mérou, proto
je chci probrat podrobnéji - a za¢nu altruismem - pri vychové jde prece
v prvni fadé o blaho nasich déti.

Altruismus — zajem o blaho ostatnich

Zajem o druhého, tedy i o dité a jeho idealni rozvoj, miiZe byt ,dobre”
i ,Spatné“. Zalezi na tom, jaké mame motivy a jakym zptisobem ditéti
v rozvoji pomahame. Ohleduplnost, pokora, zdjem a moudrost vychova-
teltijsou dulezité ,kontrolky” jejich ambic , byt dokonalymi rodici“. Tam,
kde ustoupi sobecky narok rodi¢e na ,spravnost” vychovnych metod
nesobeckému zajmu o dité a jeho svét, je vyhrano pro obé strany i pro

celou budouci lidskou spole¢nost.
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SMYSL ALTRUISMU

Vyraz altruismus poprvé pouzil zakladatel sociologie Auguste Comte
ve vyznamu ,nesobecké jednani v zajmu druhého”. Altruismus je jednani,
které se nevyplaci jednotlivci, ale je dtleZité pro skupinu, rod nebo cely
druh. Altruistické jednani je ndAm vSem do urcité miry vrozeno a aktivuje
se jen v situaci ohroZeni - a jen u nékoho. Paradoxné nemusi jit o nejsil-
néjsiho, ale o nejobétavéjsiho.

Stastny a naplnény lidsky Zivot vyZaduje soulad vlastnich zajmfi se
nit v radmci spolecenstvi patii k zakladnim podminkam pocitu smyslu
vlastniho Zivota kazdého z nés a v jakémbkoli véku. Potfebujeme zaZivat
nejen vlastni prospéch a uzite¢nost, ale rozumét i ostatnim a zajimat se
i o blizké a vzdalenéjsi druhé a jejich zZivot.

Chceme-li ostatnim porozumét, musime se naucit je chapat a zajimat
se o jejich pocity, postoje, ndzory i ¢iny. Dnesni doba ale altruismus ne-
podporuje a prilis si ho nevazi, jak tedy k takovému postoji vychovat déti?

Reklamy podporuji pocit zavisti (,vy jeSté nemate tohle auto?”),
nezodpoveédnosti (,pjcte si na Vanoce od nés s niz§im trokem®), chlu-
beni (,mas na to!*) a dalsi instinktivni pocity. V této atmosfére je obtizné
naucit déti délit se o to, ceho maji nadbytek, uskrovnit se v zajmu ostat-
nich, odlozit okamzité splnéni prani - i branit se zavisti a zarlivosti
na uspéchy, obleceni, mobil ¢i hracku jiného ditéte.

Altruismu se nejlépe nauc¢ime v rodiné a v détské skupiné — a u¢ime
se mu od nejutlejsiho véku. Sourozenci a navod i priklad rodi¢t zcela
prirozené naudi délit se, ustoupit, pozadat ¢i nabizet pomoc. Bohuzel,
ne vzdy k tomu rodice své potomky vedou. Problém mivaji ,rozmazleni”
jedinacci, déti z rodin dobfte zajisténych nebo téch, kde se dospéli détem
obétuji, ustupuji a vyhovuji kazdému détskému prani. Srazka ditéte s rea-
litou détské skupiny pak mtze byt kruta.

Vzpominka z détstvi, kterd mi dodnes vhani stud do tvare, ilustruje
toto téma, proto se s ni svérim.

Stalo se to na voddckém tdbore, kam jsem poprvé vyrazila jako dité,
které do té doby vyriistalo hlavné mezi dospélymi. Varil se puding ve veli-
kém hrnci a nds oddil mél zrovna sluzbu v kuchyni. Rozdélila jsem porce
v§em do misticek a zbyl hrnec, umazany od pudingu. Skolka ani skola mne
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nenaucily délit se o jidlo, protoZe tam jsme meéli kazdy sviij talirek, a doma

Jjsemvzdy ,automaticky” dostdvala k vylizdni hrnek od pudingu jd - méla
jsem puding moc rdda. Bez premysleni jsem se tedy pustila do velikého
tdborového hrnce a zptisobila poprask: ,,Ostatni déti by si rddy také vzaly,
ale ted' uz nemtizou, kdyZ jsi do hrnce namocila prsty,” zavolalo na mne
Jjedno ze starsich déti v oddile. Dostala jsem misto své misticky s pudingem
cely tdborovy hrnec a ostatni déti si rozdélily porci z mé misky. Ten pocit
studu dodnes nezapomindm - a puding od té doby nesndsim.

Jsem rada, Ze jsem jezdila na tabory a dostala takovou lekci. Déti, které
vsude jezdi jen s rodici, takové zazitky maji azZ v dospélosti — a to miize
byt pozdé. Skupiny potkdvame v Zivoté stale a nékdy jsme konfrontovéni
s tim, jak skupinové zajmy mohou ,valcovat“ zajmy jednotlivce - i naopak.

NABIZENI A PRIJIMANIi POMOCI

I tak zadouci jednani, jako je pomoc druhému, mtze byt prekrocenim
cizich hranic a miZe byt vnimano negativné. Obétava pomoc nakonec
nemusi potésit ani nés, ani nase blizké. Je tedy nesobecké pomahani dru-

vvvvvv

Pomoc je vztah, kdy jeden néco potrebuje a zada a druhy je ochoten a scho-
pen tuto potiebu naplnit. Nezbytnou soucasti celého procesu je vyjednavani
a dohoda podminek.

Ten, kdo pomoc potrebuje, by mél byt schopen a ochoten hledat tak
dlouho, dokud nenajde nékoho, kdo mu pomoc rad a dobrovolné nabidne.
Nevytvaret si predpoklady o tom, ,co se slusi®, je zejména v této oblasti
velmi ddlezité a musime tomu déti ucit vlastnim prikladem. Nez za¢neme
pomahat, ptejme se: Kdy je pomoc vitand a ptijimana s radosti a kdy je
jen trpéna a spis odmitana? Kdy pomoc opravdu pomaha a kdy ponizuje?

Problémy pri pomahani ¢ini nejen kulturni zvyklosti, ale také roz-
dil ve vnimani ,,roli“ obou pohlavi. Otevirani dveti zené je v nékterych
kulturach povazovano za poniZovani Zeny, v jinych za ponizovani muze.
Nékteré zeny pomoc prili§ nabizeji nebo mlI¢ky prilis o¢ekavaji, nékteri
muzi povazuji prijeti pomoci za vlastni slabost a nabidnuti pomoci
za naruseni cizich hranic.
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UZite¢ny postup pfi Zadani o pomoc i pfi jejim nabizeni

1. Definice pomoci. Uvédomime si, co, kdo, pro¢ a kdy pottebuje.
Vyjasnime si vzajemné, jak dlouho ma pomoc trvat, jak ¢asto ma
byt poskytovana a v jakém rozsahu.

2. Signalizace. Dame jasné najevo, Ze Zzadame ¢i nabizime urcitou
pomoc. Poprosme o pomoc vSechny, jimz divérujeme, a vyberme
si toho, ¢i pomoc povazujeme za vhodnou a dostupnou.

3. Vyjednani podminek. Vyjednejme podminky a dohodnémei to, jak
se za pomoc odvdécime - radéji ihned pti domlouvani pomoci.

4. Svobodna volba kdo komu, kdy, jak, pro€. ,Pomocnik ma pravo
konkrétni pomoc ,potfebnému” odmitnout, pripadné si vymi-
nit ¢as, rozsah a zplisob, jak je ochoten ¢i schopen pomoci. Také
,potrebny“ ma pravo odmitnout pomoc ostatnich nad ramec toho,
co potrebuje - i neptijmout pomoc poskytnutou zptisobem, ktery
si nepreje.

5. Ocenénia kompenzace. Podékovani za nabidnutou ¢i poskytnutou
pomoc a kompenzace podle dohody je moralni povinnosti ,potteb-

ného” viaci ,pomocnikovi“.

Béhem poméhani se mohou ménit podminky na strané pomahajiciho
i na strané toho, komu poméahame. V takovém pripadé je treba si zmén
vSimnout, v¢as na né upozornit a vSe znovu projednat. Nékdy si musime
najit i nového pomocnika, jindy zase, pomahame-li prilis, musime Gplné
prestat obétavé pomahat.

SYNDROM VYHORENI

Tyka se téch, kdo tyto zasady nerespektuji a pomahaji prilis, casto, na svij
ukor a nutkavé. Citi se dokonce zodpovédni i za nepredvidatelné pro-
blémy v pribéhu procesu pomahani.

Ti, kdo pomahaji automaticky, ,vzdy“ a i tém, kdo o jejich pomoc
vlastné nestoji, se mohou paradoxné dostat do situace ,obtizného a vnu-
cujiciho se”, ackoli se jen snazi ziskat uznani a vdék. Nékdy takovému
,chorobnému pomocnikovi“ mutze jit o vlastni image.

Syndrom vyhoteni souvisi s touhou po uznani a s ctizddosti - dalsi
oblasti nasich tvah.
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Rodi¢ovské i détské ambice

Matky a otcové si chtéji splnit sny na téma ,rodina“ - byt GspéSnymi
vychovateli, milovanymi a milujicimi rodi¢i. I déti chtéji mit pocit, Ze jsou
v nécem dobré, mozna nejlepsi mezi ostatnimi. Ambice je ctizadost ,byt
dobry a uspét”, vyjadiuje lidskou touhu byt lepsi nez predchozi generace,
dotdhnout to dal a vys a také byt ocenén a dosahnout poct. Totéz si pro
své déti preje i vétSina rodicl.

Rodice si nevybirame a déti se rodi s neznamou kombinaci rodi¢ov-
skych gent. Co vlastné urcuje, zda budou ambice déti i rodi¢t napl-
nény - genetika nebo vychova? BohuZel, hlavni je genetika a praveé tady
je ,zakopany pes®.

Podle studii na jednovajec¢nych dvojcatech vyriistajicich oddélené se
zdd, Ze geneticky zdklad urcuje mnohé. Nejen vzhled, inteligenci, schop-
nost uceni, ale i zamérenti, zpiisob vybéru informaci a jejich vyuZiti. Vybird
si tedy dité, ¢cim se nechd ovlivnit a jak se nechd vychovat. Vychovatel
a jeho schopnosti, zaméreni a zptisob vychovy jsou ale také dtileZitou
podminkou vyvoje ditéte.

Problém nastava, ma-li dité splnit bezezbytku ambice svych blizkych a nema
k tomu vrozeny talent. Dostanou-li se nadéje a sny rodi¢ti do konfliktu
s moznostmi ¢i schopnostmi déti, mdZe to vést k pocitim selhani ¢i zkla-
mani na strané vsech.

Zkusme se tedy zamyslet nad tim, jak redlné cile si mohou rodina
a jeji ¢lenové klast.

CiLENE OTAZKY K CiLlI

Uvazujeme-li nad cili, které si klademe nebo planujeme nasim détem,
berme v Givahu tyto otazky:

e Kolik pokrevnich pribuznych ditéte dosahlo v zZivoté Gspéchu,
ktery ocekava dité/rodic?

e Je dobré si slovo ,Uspéch” definovat, aby bylo jasné, co mame
na mysli. Jde o uspéch ,viditelny“, nebo o pocit vlastniho uspoko-
jeni? A mé byt spokojené dité ¢i rodic?
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Lze takovy ,Uspéch” néjak mérit? Jsme objektivni?
Které vlastnosti a schopnosti takovy ,ispéch” vyzaduje? Ma dité
tyto talenty a umime mu pomoci je v sob€ rozvinout?

e Stoji dité o nami definovany tspéch? Co povazuje za ,uspéSnost”
dité?

NECO O SKALOVANI - NENi JEN ,DOBRE A SPATNE"
JE MNOHO STUPNU A VARIANT

Plynuly nartst néjaké vlastnosti, schopnosti nebo pocitu lze vyjad-
rit na $kéle od nuly k desitce. UvaZzujeme-li o ambicich, pohybujeme
se na Skale od naprostého nezajmu o cil ¢i ocenéni az po extrémni
a do detailli naplanované komplexni cile. Pomyslny stred je pak ,zdravy
pramér®.

Jsou-li ambice malého ¢lovicka nebo jeho rodiny ,na nule, hrozi ne-
bezpedi, Ze dité nevyuZije a ani nepozna své vrozené moznosti. V dospé-
1ém Zivoté pak mlZe zaZivat nudu, nezdjem nebo zavist viici okoli, ¢i
pocity ,nenaplnéni®. V pripadé, Ze se ambice ditéte ¢i jeho okoli pohybuji
bliz ,desitce”, mtze dojit k pretéZovani a vy¢erpani. Vystupriované naroky
vedou k pocitu selhani, nedosdhneme-li naplanovaného nerealného cile.
Takto vysoké ambice mohou vést az k syndromu vyhoteni bud u rodic¢a
a vychovatel(, nebo také u ditéte samotného.

Skélu si miize kazdy prizpilisobit podle svého, jde o subjektivni hod-
nocenti a spis podnét k zamysleni.

ZNAMKOVANI USPECHU

Pojdme ,Gspéch” a cil definovat jako ve $kole. PomysIné ,znamkovani
jednicka az pétka“ je dobry model pro nase ivahy o budoucim tspéchu
naSich déti v néjaké oblasti. Stejné jako zndmkujeme cile déti, miizeme
zndmkovat i rodicovské cile ve vychoveé.

0-1e MIZIVE CILE Hrozi pétka - ,,nedostate¢na“. Jde o snadno dosa-
Zitelné uspéchy a cile, o minimalni snahu ditéte. Toto je vlastné rozmaz-
lovani, kdy chvéalime za minimalni Gsili, cile plni rodice ¢i vychovatelé
za déti. ,Umetaji cestu” v mylné nadéji, Ze tak bude dité Stastné.
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BohuZel, nebyvéa tomu tak. Dité ziskda mylny dojem, Ze ma jen prava
a naroky a nemusi podstoupit zadné Gsili. Ocekava, Ze je kazdy v rodiné
i $irsim svété povinen postarat se, aby bylo spokojené a Stastné — obétovat
se détskému pohodli. Pocit spokojenosti i $tésti je ale prechodny a také
navykovy. Dité takto ochraniované a hyckané ¢asto trpi nudou, dostava
se do zévislosti na nejbliz§im okoli a vede pasivni Zivot. Cekéni na splnéni
prani a mirny pocit nudy - to jsou totiz dtlezité podnéty k vlastni tvo-
rivosti. Odklad vede k hledani vlastnich cest, k zamysleni nad vlastnimi
cili a nad zplisobem jejich dosazeni. Nenauci-li se na§ potomek zapojovat
a rozvijet vlastni schopnosti, mohou zakrnét.

Stejné ,za pét“ dostane rodic, ktery nechava potomky vyrtstat

»jako drivi v lese“ a zanedbava je. Nevénujeme-li se détem, nezaji-
mame-li se o né a nerozvijime jejich vrozené schopnosti, nedozvime se
o nich ani o sobé vlastné skoro nic. Dité si své podnéty miZe najit mimo
rodinu, ale my se ve své rodic¢ovské roli nic nenau¢ime. Takto se nékdy
chovaji rodice, kterym se narodilo dité ,nechténé”, pripadné citové
chladni lidé. Minimum - zaji§téni materidlnich potreb ditéte - je zou-
fale maly cil.
2-3 @ FORMULACE MALYCH CiLU Znamka je ,dostate¢na“ a méla
by byt prizptisobena véku i schopnostem ditéte. Rodic sice ditéti hodné
pomaha, ale uz alesporii obcas necha prostor ditéti a chvali je za snahu,
kterou dité prokaze. To, co je ,dostatecné” ve véku tii let, je ale mizivé
malo u Skolac¢ka. Dobrym prikladem muize byt uklizeni hracek nebo
pomoc pti drobnych domacich ¢innostech, které dité zvlada nebo se je
timto zplisobem udi. Vychovatel, ktery ditéti ulozi takovéto malé cile,
vytvari prostor pro pravidelnou pochvalu a dité tim motivuje k touze
po cilech vyssich.

,Dostatecnou” dostane rodi¢, ktery se o dité alespon trochu zajima,
pozoruje je a aspon obcas chvali. Takto se chovaji lidé zaujati vlastni pro-
fesi ¢i koni¢ky nebo ti, kdo se doma vyskytuji jen ztidka. Jde-li o matku,
je negativni vliv na rozvoj ditéte vétsi, nez pokud takto v rodiné chybi
otec. Ale i chybéjici tatinek mtze byt pri¢inou poruch ptijmu potravy
u dospivajicich nebo osobni nejistoty a strachu déti.

4-5 ¢ FORMULACE ROZVOJOVYCH CiLU A jsme u znamky ,,dobré*.
Takové ambice uz vedou k osobnostnimu rozvoji ditéte. Vychovatel zvy-
Suje na dité naroky podle jeho véku, pridava postupné nové a nové cile
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a posouva tim hranice schopnosti svého ditéte. Tam, kde je vic souro-
zencl rtizného véku, se mladsi dité uci od starsiho sourozence, napo-
dobuje ho nebo postupné prebira jeho ¢innosti. Je-li v rodiné jen jedno
dité, 1ze vypravét pribéhy nebo davat za priklad vrstevniky, s nimiz se
dité styka. Pomaha i vypravéni pribuznych o vlastnim détstvi a vécech,
které zvladali oni. Dité si rychle zvykne hlasit se o dalsi ukoly a mtize tak
od nejutlejstho véku zazivat pocity ispéchu a vlastni uzite¢nosti pro
druhé. Takto pojaté ambice nejsou snahou ,vyniknout nad druhé®, ale
spi$ ,naucit se nové a pobavit se zajimavou ¢innosti“.

,Dobry“ rodic¢ je uz rodicem citové vielym. Nemusi s ditétem travit
kazdou volnou chvili, ale spole¢né traveny ¢as naplni ¢innostmi zajima-
vymi i pro dité. Zajima se o détské zazitky, ndpady i kamarady, nechava
ditéti prostor, ale dava i bezpec¢né hranice. Byt takto ,dobrym* rodicem
je zdbava i prostor pro u¢eni pro dospélé. Cas kvalitné traveny s détmi
je radost pro obé strany a nevycerpava ani rodice, ani jejich potomky.
Jsme v pomysiném stfedu, v némz citi kazdy své misto, Glohu i smysl.
6-7 ¢ CHVALYHODNE CILE Znamka ,chvalitebna“ patii snaze posu-
nout se ,dal a vys“. Méli bychom ji uz systematicky chvélit a ucit dité
odpocivat. Takovych cilfi nemusi dosahovat VZDY. Vychovatel by mél
dohlizet na to, aby dité stridalo ¢innosti a nevycerpalo se. Pomaha prizvat
i odbornika v daném oboru — mtiZe jim byt ucitel, trenér nebo vedouci
krouzku. Odbornik nejen dokaze posoudit talent ditéte, ale mize pomoci
ditéti i rodi¢tim davkovat zatéz i formulovat cile. Dospéli dohlizeji, aby
dité za vytouzeny cil neplatilo neprimérenou cenu nebo neohrozilo
své zdravi. Dosahovat chvalyhodnych cilti ve VSECH oblastech uz byva
mnoho. Déti nadané, které talent podporuji systematickou pili a jsou jiz
zaméreny na uspéch v néjaké oblasti, motivuje soutézeni, vyhra i obdiv
vrstevnikd nebo néjaky vzor mimo vlastni rodinu. Rodi¢ by mél tomuto
vzoru udélat misto a trochu ,ustoupit do pozadi*.

,Chvalyhodny“ rodi¢ se vyviji spolu s ditétem. U¢i se novym doved-
nostem, sbird informace, stara se o bezpeci ditéte, konzultuje pokroky
a dohliZi na rovnomérny vyvoj svého potomka. Ma-li dité citlivé, otuzuje
a trénuje je, ma-li dynamické soutézivé dité, dava mu bezpecné hranice.
Obcas vlastné v détském zdjmu trosku ,brzdi“ rozlet svého potomka
ajeho cile upravuje. Chvalyhodny rodic je postojovym vzorem, moudrym
radcem a diivérnikem. Umi také déti v¢as propustit do Zivota s diivérou

24 ALTRUISMUS A AMBICE RODICU VE VYCHOVE



v jejich schopnosti. Na chvalyhodné rodice déti s laskou vzpominaji
arady se k nim vraceji sdélit jim své dospélé tispéchy. Rodi¢ musi nékdy
v zajmu déti ustoupit, nechat je zit vlastni zZivot a udélat i osobni zkuse-
nosti. Chvéalyhodny rodi¢ svému potomku véri a véri i své genetice vném.
Raduje se z Gspéchtli, mavne rukou nad neuspéchy a poskytuje détem
oporu i bezpodminecné prijeti.

8-9 ¢ VYNIKAJICi CILE S NUTNYM NASAZENIM Za tyto cile je znamka
»,Vyborna“ - znaci vyjime¢nost — a méla by byt i takto chapana. Tako-
véto ambice vyzaduji jiz od déti ¢i dospivajicich systematickou zamére-
nou pili, ale téz vyrazny talent a vrozené schopnosti. Takové cile vedou
Casto k omezeni ostatnich ¢innosti a mohou predstavovat zejména pro
predskoldka ¢i mladsi dité nadmeérnou psychickou i fyzickou zatéz.
Mame-li dité soutézivé, je zde prostor ucit je prohravat. Rodi¢ musi
takového ,jednickare” ucit, jak se chranit, uvédomovat si varovné sig-
naly tinavy, hladu nebo bolesti a vyhovovat jim. U¢i dité kontrolovat si
svij psychicky i fyzicky stav, odpocivat, Settit silami i vénovat prostor
nutné rekonvalescenci po vykonu a nezanedbat osobni vztahy a konic¢ky.
Za vykon v této oblasti $kaly musi nasledovat odména, oslava vynikaji-
ciho uspéchu a dostate¢ny odpocinek. Dité i vychovatel by si méli byt
védomi toho, Ze jde o vyjimecny vysledek, ktery stacive ¢tvrtiné pripadu.
Déti hudebné, sportovné, jazykové nebo védecky zalozené si cile kladou
Casto i samy a samy si posunuji latku i hledaji podnéty k rozvoji. Mohou
se ale vyvijet jednostranné na tkor ostatnich oblasti. Praveé proto je rodic¢
musimirné ,brzdit“ a dohliZet na jejich rovnomérny vyvoj. Talentované
déti se totiz mohou pfrili§ brzy uzavirat do ,véZe ze slonoviny” a nékdy
trpét nedostatkem kamaradi nebo Sikanou ze strany méné uspésnych
vrstevnika.

,Vynikajici“ rodic je trenérem, psychologem, ucitelem a obétavym
dopravcem svého potomka, je mu stale k dispozici. Odklada vlastni
konicky, studuje odborné publikace, sleduje statistiky, pracuje na dvé
smeény. Kromé zaméstnani je ,rodi¢em na plny ivazek” a vznika nebez-
pedi, Ze své dité ,tlaci” smérem ke svym vlastnim nerealizovanym cilam.
V hors$im pripadé se realizuje jen ,ptes své dité”.

Rodicovska touha vyniknout nad ostatni rodice a jejich potomky
uzZ muize pretéZzovat je i déti. Rodi¢ sdm se mizZe vycerpat a ,vyhoret”.
Pasuje-li se na jediného odbornika, ktery svému ditéti rozumi, a trénuje

cu
1
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ho, prekracuje bezpe¢nou hranici vychovatele. Takto se nékdy chovaji
pedagogové, byvali sportovci, 1ékati nebo psychologové. Ne nadarmo se
takovému pristupu rika ,profesionélni deformace” a profesni etika jej
zapovida. Zatemiiuje-li rodici jeho profesni pristup tsudek, mél by si to
uvédomit a zabrzdit ¢i vyhledat pomoc psychologa. Ziskat druhy nazor
nebo ustoupit hodné do pozadi je v tomto stupni rodi¢ovskych ambici
jiz ¢asto nutnosti v zdjmu ditéte.

10 ¢ NADNESENE NEDOSAZITELNE CILE Takové ambice nemotivuiji,
ale vedou ke zklamani a pocitu selhdni u rodi¢t i déti. Problém zde spo-
¢iva ve vysokych narocich, rychlém tempu dosazeni cili ¢i prehanéni
schopnosti ditéte. Zkratka jde o pretéZovani a spéch na ukor ditéte.
V pomyslném znamkovani je to jakasi ,,jednic¢ka s hvézdickou dvakrat
podtrZena“. Jde mozna o zazrak, nékdy je uspéch dosazen ptispénim
,Z pekla stésti” a je prechodny. Snazi-li se dité dosahovat takovych tspé-
cht stale a ve vSem, mliZe mu to prinést ,peklo na zemi“. Mladi virtu-
osové jako Wolfgang Amadeus Mozart, ¢tyrleté modelky nebo détské
filmové hvézdy typu Shirley Temple prichazeji ¢asto o détstvi v zajmu
uspéchu”. V dospélosti mohou zavidét vrstevniklim ,normalni Zivot*,
pozdéji bolestné prozivaji tstup ze slavy ¢i propadnou zavislostem. R¢eni
,uspéch se neodpousti“ mohou nadané déti zazit na vlastni kiizi ve véku,
kdy jim chybi sociélni zralost, nadhled a odstup. Kromé fyzického preti-
Zeni, nedostatku odpocinku a nadbytku psychické zatéze mohou trpét
izolaci od vrstevnik, pocitem odcizeni nebo celoZivotni krivdy.

Rodi¢, ktery formuluje svému ditéti nebo sim sobé takto nad-
nesené cile, déla jednoznac¢né velkou chybu. Promita-li své nenapl-
néné ambice do svého potomka, nici tak zivot a vztahy svého ditéte
i vztahy rodinné. Rezignuje-li rodi¢ na své povoléani ¢i na své vlastni
vztahy a vyhtiva se na vysluni slavy svého talentovaného ¢i ,,zddaného”
potomka, je zle. V nejhorsi podobé jde takovym rodi¢tim o finan¢ni pro-
spéch a vidinu celozivotniho sepéti s ditétem a jeho drahou. Jde o dusivou
narug, které je spis vyrazem nenaplnénosti rodi¢ti nez jejich obétavosti.
Rodice, kteti sami v détstvi citili chlad nebo byli obéti ambici svych bliz-
kych, takhle predavaji nefunkéni Stafetu dal. Jindy se obétavé snazi, aby
jejich dité ,nikdy netrpélo jako oni“, a vytvareji dalsi nefunkéni extrém.
Kromé toho, Ze dité vychovaji k pasivnimu prijimani obéti okoli, stavaji
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se takovi rodice ,,0béti“ znovu. Pretizeni a nadmeérné naroky, které zazili
jako déti, mohou zazit i v rodi¢ovské roli - tentokrat od svych potomkd.

Nadnesena o¢ekavani mizeme vidét i v televiznich reklaméach, v ¢lancich
o vynikajicich umélcich a v Zivotopisech védct. Nékdy je ispéch v jedné
oblasti vykoupen ztratami v oblastech jinych, v hor§im pripadé plati déti
i rodice ztratou zdravi, duSevni rovnovahy a vztahti. Ne nadarmo nas
rizné filozofie u¢i, Ze CESTA JE DULEZITA, CIL DRUHOTNY.

AMBICE V MATERSKE A OTCOVSKE ROLI - VE VYCHOVE DETI
V dnesni dobé jako by heslo ,brét Zivot tak, jak prichazi a konstatovani
,dité je dar” vymizela.

Vétsinova spole¢nost ,pouhé” materstvi vinima jako stagnaci nebo
zavislost Zeny na muzi. ,Rodicovska dovolenad“ se stale zkracuje, abychom
spéchali do prace nebo se opét vénovali zajmtm, koni¢kaim ¢i sportu.
Priprava Zeny na poceti a otéhotnéni se stéle prodluzuje - daleko za opti-
malni vék dvacet az dvacet pét let. Casto chybi systematické priprava
na materstvi a rodi¢ovstvi. Diisledkem i pricinou je nestélost pevnych
manzZelskych svazk, diikazem je Sokujici statistika CSU z 23. 3. 2017.

V roce 2016 se Ctyricet osm celych Sest desetin procenta déti narodilo mimo
manzelstvi. V Ceské republice doslo v témze roce k zhruba padesati tisiciim
statkd, ale k dvaceti péti tisicim rozvodd. Ctyficet pét procent manzelstvi
konci rozvodem priimérné po tfinacti letech trvani.

Mit dité prosté proto, Ze se Zena pred prvnim milovanim vda, poté
otéhotni a porodi - tohle zacina byt dnes vyjimkou.

HolciceKk se stale rodi vic nez chlapec¢ka a muzi stale umiraji drive
nez Zeny. V roce 2016 byla stredni doba doziti muz 72,3 roky, doba
doziti Zen ale o sedm let delsi. Zen je v populacich padesét dvé procenta,
muzt jen ¢tyticet osm procent a tento trend zUstava realitou pres ves-
keré pokroky mediciny. Jeho disledkem je témér celosvétovy ,previs
nabidky Zen nad poptavkou ze strany muzi“. Jde o problém stary jako
samo lidstvo, predchozi kultury ho ,tesily” riizné, ale trva dal.
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VYKONNOSTNI €I UKOLUJiCi RODICE V NOVODOBE
INFORMACNI CIVILIZACI

Doktorka Jana Brezinova z Kliniky reprodukéni mediciny v prednésce
Psychologicka z4téz pii infertilité na Sympatibulu v Ceském Krumlové
vroce 2015 hovotila o tom, jak se méni diivody Zen mit détatko. Maminky
,Z minulého stoleti” vétSinou prisly s tim, Ze asi budou mit dité, protoze
jim vysadila menstruace. Dnes Zeny matet'stvi planuji, coz je odpovédné
avlastné ,dobré”, ale mnohdy planuji zvlastné - z polohy ,vykonnostni“
nebo ,ukolové“.

Matka ,vykonnostni” sdéluje: VSechny mé kamaradky ,to dokazaly“ a dité
maji. Ja uz vystudovala, mam praci, kterd mne bavi a jsem v ni dobré, a ted
chci jesté aspori jedno dité. Takova matka po Sestinedéli mizi a chodi si
odpocinout do préce, kterou umi a nevycerpava ji zdaleka tolik, jako
emoc¢né naroc¢na role matky. Sice si ji ,naplanovala“, ale nebyva na ni
mnohdy pripravena.

Vzpomindm na Zeny, které jsem potkala v dobé, kdy se jim nedarilo

otéhotnét - braly to jako selhdni a prohru. Zacaly se sprdvné stravovat,
cvicit hormonadlni jogu a sledovat ovulaci, aby uz se ,to” konecné poda-
Filo. Pak si odskrtly ,splnéno” a chtély se zase vénovat svému zaméstndni
¢i konickuim. Dité ,predaly” prarodic¢iim nebo chiivé a nutily je plné se
prizptisobit jejich hektickému Zivotnimu stylu.
A dité? Dité, které se narodi matce ,vykonnostni“, byva nékdy velikym
zklamanim, protoze vyzaduje hodné ¢asu a jsou s nim starosti, které
Zena nepredpokladala. Brani ji vlastné ve vztazich ¢i v seberealizaci. Pra-
rodice takového ditéte nebyvaji jesté v diichodovém véku nebo si dichod
chtéji uzit a netouZi se stat pecovateli. MliZe se citit sice ,vymodlené®,
ale vlastné trochu na obtiz.

Rodicovstvi nas nikdo neucil, neda se méfit zadnymi terminy, vysledky ani
stupnici. Je to béh na dlouhou trat, objevovani ditéte i sebe sama v nové
roli. Je to projekt s nepredvidatelnymi vysledky.

Rodice ,Gkolujici” maji jasno: Dité vSechno, co si prejeme, samoziejmé
zvladne na jednicku. Matka ,Ukolujici“ ¥ika: Moc si preji dité, aby mne

mélo rado. Moje mama si preje, aby méla vnoucatko, které by s ni chodilo
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do divadla, partner by rdd mél hokejistu a muij tata uz se tési, jak vnouce
bude ucit na housle.

A dité? Ambice nékterych rodi¢ti ma dnes dité splnit jako vano¢ni Jezi-
Sek, co prinese vSem ty spravné darky. Bez ohledu na to, jaké jsou sku-
te¢né détské talenty, zajmy a schopnosti. Pri psychoterapiich zoufalych
lidi, lapenych v profesi, ktera je nebavi, jsem slySela ¢asto o pocitech
promarnéného zivota.

Bylo mi lito jednoho prdvnika, ktery si pradl byt cukrdrem, ale ,nesmél
na to ani pomyslet, protoZe jeho mdmu by to zabilo”. Utikal kaZdou vol-
nou chvili péci dorty a ,prdvnic¢ina” mu jen platila sloZenky. Nesplnéné
sny rodict, kteri sotva zdolali zdkladni skolu a chtéji mit doma ,pana dok-
tora®, odndseji zoufalé déti, které nejsou ani intelektove, ani zdjmy pro
profesi lékare vybaveny. Architekt po vystudovdni provozuje hospodu, jak
vZdycky chtél, automechanik po smrti matky zacne chodit do kurzii pro
kuchare, protoZe od mlddi ho bavilo varit, ale mdma ho odhdnéla od plot-
ny do gardZze pomdhat tdtovi. Takovych pribéhii jsem vyslechla mnoho.

JAK NECHAT DETI PLNIT SI SVE SNY A AMBICE
A NIKOLI PRIMARNE NASE?

Co tedy s tim, pokud zjistime, Ze my nebo nase okoli zad4, aby dité napl-
nilo cile vychovatell, jejich nenaplnéné sny nebo zainé predstavy? Nepfti-
meétené ctizadostivi mohou byt rodice déti, nékdo z pribuznych v Sirsi
rodiné ditéte, trenér, ucitel nebo vychovatel ¢i péstoun.

DESATERO vychovatele chraniciho déti pred vlastnimi nezdravymi
vychovnymi ambicemi
1. Realizuy;j si vlastni sny a plany.
. Dej détem svobodu volby.
. Bud' zvédavy jako malé dité.
. Objevuj talent, motivu;j k pili.
. Otevii se jinym pohledlim, u¢ se détskému pohledu na svét.
. Odli$ zajem ditéte o obor od touhy ,nékam pattit”.
. Raduj se z tviirci cesty své i kazdého ditéte.
. Zajimej se o smysl a zplisob, ne o ,pouhé” projevy a vnéjsi lesk.
. Pomahej ditéti porozumét si.
. Chval a povzbuzuj.

OCooONOULIA,WN

[y
o

ALTRUISMUS A AMBICE RODICU VE VYCHOVE 29



Urcit€ jste se za svych Skolnich let setkali s pozadavkem ,mit ze
vseho jednicku“: a byt dobry v plavani jako Pepicek, uklizet doma jako
sousedovic Marenka, zpivat jako Adélka a navic byt $tihly a mrstny jako
Franta. Je to nespravedlivé - a srovnavame-li déti se skladankou nejlep-
$ich vlastnosti, vlastné je mliZzeme i tyrat a zanedbat jejich individualni
vyjimecnost.

DESATERO podrobnéji

1. Realizujte si své plany a sny. Za¢néte studovat nebo zménte zamést-
nani tak, abyste mohli d€lat to, co jste si vzdy prali. Odpoutejte se
od ambici svych predkd, nechtéjte splnéni svych snli po détech.
Zkuste, co naplnéni VASICH VLASTNICH CILU bude vyZadovat
OD VAS. MUzete je prehodnotit, ziskate ale cennou zkuSenost sami
se sebou. Nepredavejte ,Stafetu planovaného zaméreni” ditéti.

2. Dejte détem svobodu volby. Brante pred pribuznymi i sami pred sebou
préavo déti na vybér budouciho zaméreni. Neberte osobné, Ze si dité
vybira néco jiného, nez co jste pro né planovali.

3. Budte zvédavi. Vsimejte si véci, které vase dité bavi, a umoznéte mu
proniknout do hloubky vSeho, cemu chce ptijit na kloub. Budte zvé-
davina to, k ¢emu se déti rozhodnou. Nebudte zklamani, budou-li se
pohybovat na skale ,jen” mezi 4-6. Mozné jim to tak vyhovuje a staci!

4. Objevte talent, motivujte k pili. Dbejte, aby dité nesttidalo zdjmy
prilis rychle. Rika se ,kazdy zac¢étek je tézky“ a ,zadny uceny z nebe
nespadl” - u kazdého zaméreni je treba kromé talentu i pile, dobré
je vytrvat alespoii rok. Svoboda vyzaduje i odpovédnost za zvoleny
smér a daslednost v plnéni postupnych krokt. Pamatujte, ,dobre”
a ,dostate¢né” staci.

5. Oteviete se novym pohlediim. Tam, kde odbornici jako trenér, uci-
telé ¢i psycholog radi zamérit dité urcitym smérem, ziskejte i druhy
nazor nékoho nezavislého. Tak dité nepretiZite ani neodradite jen
na zakladé jednoho nazoru. Dejte ditéti vybrat, ¢i radu chce nasledo-
vat — podporte je.

6. OdliSujte zajem od strachu ze samoty. Podporujte zajem ditéte
o ¢innost, ale vSimnéte si, Ze chce tfeba jen byt s kamarady ve stej-
ném krouzku nebo na stejné Skole. Déti citlivé a tizkostné radéji
sjdou s davem®, nez by nékde zacinaly samy. Détska rebelie zase
nemusi znamenat nezdjem o navrzeny obor. Ucte se znat své dité
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anaslouchejte mu. Za ztratou zajmu se mtiZe skryvat Sikana i strach
Z neznama.

7. Radujte se z tviiréi cesty. Dejte najevo radost z toho, co délate, pti-
zvéte dité ke spole¢né Cinnosti a vSimejte si, jak k véci pristupuje.
Kopiruje vas nebo nachazi vlastni feSeni? Podporujte détskou kre-
ativitu, nevyZadujte kopirovani jakychkoli vzort. K vyvoji lidského
poznani, védy i uméni ptispéli ti, kdo ,nesli s davem®, ale vérili svému
vidéni svéta.

8. Zajimejte se, jak a pro¢. Dejte prostor détskym otdzkam a v§imejte
si nejen toho, co dité d€l4, ale i zptisobl ,jak” a dGvodq, ,proc¢” vase
dité ¢innost bavi. Treba vas chce jen potésit nebo vam vyjadrit lasku
¢i Gctu a ¢innost je nebavi nebo se mu nedari.

9. Pomahejte porozumét. Zajimejte se o to, jaky si dité vytycuje cil i jakou
k nému voli cestu. V§imejte si jeho vytrvalosti, novatorstvi nebo pre-
létavosti. Pomahejte svému ditéti rozumét si. Tim nejvic prospéjete
jeho nasmérovani i svobodé p¥i volbé do budoucna.

10. Chvalte, chvalte a chvalte! Oceriujte nejen vysledky, ale i hledani
a objevovani. Pochvaly neni nikdy dost! Nezapomerite, Ze slovo
L,ambice” vyjadtuje ,ctizddost”. Mozna jde vasemu ditéti spis o oce-
néninez o ¢innost samotnou. Chvalte uz to, v ¢em je ,dobré”, nemusi
byt ,vynikajici“. Vyhnéte se nendpadné manipulaci z pozice dobrého
radce. To by vdm jednou mohl potomek vycist.

Shrnuti

Uvazujeme-li o ambicich rodict i déti, musime si obcas sahnout do své-
domi a odpoutat se od bolistek i nenaplnénych snti vlastniho détstvi.
Budme rodici virelymi, dobrymi ¢i chvalyhodnymi. Preddme-li détem sviij
postoj k Zivotu, priklad své Zivotni cesty a zkuSenosti a pohliddame détem
bezpec¢né hranice, vétsinou to staci. Prili§ umetend i nevyznacena cesta
muiZe byt nebezpecnd. Kazda jinak.

Uc¢me samy sebe i déti altruismu - zajmu o pravy prospéch ostatnich.
Délit se, ustoupit i pomoci se u¢ime i v dospélosti a miizeme pocitit smu-
tek i zazit nevdék, pokud pomoc vnucujeme nebo ji nabizime prilis. Byt
ambiciézni ,pomocnik” je nékdy protivné ostatnim a stoji mnoho sil i tré-
peni. Uéme déti, aby se nebaly o pomoc pozadat a pomoc nabidnout, ale
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také, aby byly ochotné pomoc prijmout i odmitnout. Podékovat a pama-
tovat si dar prizné a sil je samoziejmosti. Nadmérné pomahat a nedo-
state¢né vyjednat komu, kdy a jak pomtizeme, mtze vést k syndromu
vyhoteni pomocnikal

Dobré vztahy v rodiné a schopnost vyvijet se po cely Zivot jsou zarukou
uspéchu nasi snahy byt dobrymi rodici, na néz dité s laskou a vdéénosti
vzpomind. Snazme se o dobré a chvalyhodné cile. Pak mame nadéji, Ze
nas treba jednou déti také pochvali.

Mit ambice a ctiZzadost je v poradku, ale nic se nesmi prehanét! Plati to
pro vychovatele i déti.

Dejte détem prostor pro rozvoj talentti a zajmu, nabidnéte vedeni a oce-
néni.

Radujte se ze SVEHO Zivota a jeho naplnéni. Nenutte déti, aby naplnily
vas zivot za vas.

Pomahat i nechat si pomoci — jen dobrovolné. Nevyzadané rady a nevy-
zadana pomoc spis uskodi.
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BEZPECi A BOULE
NA TELE | NA DUSI

oNr

Lidsky duch se Zivi tajemstvim a nemtiZe Zit

vécné pod poklopem, ktery by mu zarucil trvalé bezpeci
a plné uskutecnéné cile.

PAuULO COELHO, FEJETON — TAJEMSTVI

Bezpecia posouvani hranic jsou dvé zasadni podminky zdravého vyvoje
jedince. Uvazujeme-li o bezpeci déti, zjistime, Ze hlavni je klid a postoj
jejich rodich. Jak déti rostou a vyvijeji se, jak stoupaji jejich znalosti,
sebevédomi a sebedlivéra, tak by se mély rozsitovat i jejich ,bezpe¢né”
hranice. Rodice v posouvani hranic bezpe¢i mohou - a méli by byt - zku-
Senymi pravodci.

Hloubka, vielost a trvalost vztahii i vzdjemny zajem v rodin€ jsou pod-
minkou pocitu bezpeci pro jeji ¢leny kazdého véku. Tvori pocit domova.
Boule, omyly a Sramy jsou rovnéz nezbytnymi zkusenostmi pti poznani,
co je aneni bezpecné. Ukazuji, cemu je tieba se ucit a proti cemu otuZzit.

7 ré

Co jsou ,bezpecné” hranice aneb skala vnimani
bezpeci a nebezpedi

Pocit bezpeci zaleZi na nasi otuZilosti, ale i na objektivni realité ,nebez-
peci“vnasem prostredi. Pro ilustraci toho, jak vnimame zmény prostredi
ijaké jsou nase meze citlivosti vii¢i nebezpeci, jsem si vybrala skalu citli-

vosti k pocitu chladu ve sprse. Tento priklad pouzivdm proto, Ze ,bezpeci
je pro nékteré rodi¢e synonymem ,hlavné zlistat v teple“. Pojdme na to!

0 e pocit JE MI FAJN, ,NIC NECITIM“. Chlad nevnimame, podnét je
podprahovy, ackoli ve sprse je smisend horka a chladné voda. Mame-li
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obvyklou télesnou teplotu a teplota vody ve sprie je stejnd, pocit chladu
nevznika - rozdil nevnimame a na prostredi nemusime reagovat.

Stoupne-li ale nase télesna teplota pti horecce nebo klesne teba pod-
chlazenim, vnimame ROZDIL, prestoze se objektivni realita - teplota
vody ve sprse — nezménila. Podprahovy, ptivodné nevyznamny podnét
muzeme vnimat jako vodu pftili$ ,,chladnou” pti horecce nebo piilis ,hor-
kou“ pti podchlazeni.

Vnimani TEHOZ prosttedi a ,bezpe¢nosti” i sily podnétu zavisi na aktual-
nim stavu naseho organismu.

1-2 ¢ |DE TO, ,ROZDIL JE MALY”. Voda na kiiZi ndm ptipadé ,vlazna“ -
a tento pocit ndm muiZe byt prijemny ¢i neprijemny podle toho, co oce-
kévame ¢i potrebujeme. Trva-li podnét delsi dobu, mize ndm chlad vody
i pri stejné teploté byt jiz neptijemny, ale pohybujeme se stale v z6né
komfortu.
3-4 ¢ ROZDIL SE ZVETSUJE, REAGUJEME. Voda zac¢ina byt ,chladna“.
Uz zélezi na nasi ochoté vydrzet a na mozZnostech prosttedi. Pripustime-li
si teplou, volime vyhybavou reakci, NETOLERUJEME ZMENU. MUzZeme
byt nuceni (jind netece) ¢i rozhodnuti (otuzujeme se) vydrzet chladnou,
EXPONUJEME SE.
V mezich tolerance nase reakce na zmeénu jiz zélezi na faktorech vnitr-
nich i vnéjsich. Dlilezité jsou:

1. Doba - S dobou expozice podnétu nase vnimani zmény roste, tole-

rance k ni klesa.

2. Intenzita podnétu ¢i rychlost zmény prostiedi mlize prekvapit,
nebo ji cekame a zname.
Moznost volby - Mame mozZnost reagovat na zménu prostiedi?
4. Rozhodnuti - Jak se rozhodneme reagovat na zménu - vyhne-

me se ji, ¢i vydrZime?

w

5-6 e ROZDIL JE VELKY - JAKY MA VYZNAM? Voda nam pripada
,Studend”, coz miizeme vyhodnotit jako vyhodu po dlouhém parném
pochodu ve vedru, nebo prekazku - chceme-li umyt nadobi.

Posuzujeme vyznam podnétu vzhledem k ciltim i nasi schopnosti tolerovat
zménu okolniho prostredi.
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7-8 ¢ PODNET JE SILNY, OHROZUJE. Voda je objektivné ,ledova“ - pro
otuzilce vyzva, koupel nevzda - voda je pro né¢j kratkodobé jesté v mezich
komfortu. Clovék vymrzly nebo citlivy na chlad jiz takové podminky neto-
leruje, citi paniku, nemtiZe-li se sprse ,ledovou” vodou vyhnout. Chlad
presdhl meze tolerance. Fyzickou reakci na chlad - ztZeni cév kiliZe,
zmény tlaku a dechu a ttes pocituji vSichni. Neovladatelné jektaji zuby,
po delsi dobé mohou nastat zmény védomi a kolaps.

Trva-li podnét déle, bude mit stejné nasledky i na otuzilce, ale otuZovanim
roste pocit komfortu i doba tolerance konkrétniho podnétu ¢&i zmény pro-
stiedi. Trénujeme psychickou i fyzickou otuzilost.

9-10 e PODNET JE ZDRAVI €I ZIVOTU NEBEZPECNY. Voda ,mrazi“,
ani otuzilec v ni jiz bez poruchy prokrveni nevydrzi. Rozhodne-li se pre-
konat fyzické obtize nebo nema volbu, utrpi omrzliny, po delsi expozici
nastane smrt z chladu. Horolezci utrpi omrzliny prstli na rukou i nohou,
pokud jejich touha dosdhnout vrcholu ,vymaze® vnimani pociti nebo se
ovladnou ve jménu svého cile. Hrdina ve filmu Titanic se obétuje a zlistane
v ledové vodé, aby se vor s jeho divkou nepotopil a ona se zachranila.

Je-li podnét nebezpecny, zaleZi na nasi motivaci k prekonani pudu sebe-
zachovy ve jménu cile i idealu.

Na ¢em vSem tedy zaleZi, jak vyhodnotime hrozici nebezpeci

a zareagujeme na né?

Kondice. Zalezi na véku, pohlavi, zdravotnim stavu ¢i tinavé jedince
ve chvili, kdy podnét plisobi.

Kvalita podnétu. Na intenzité a kvalité i Cetnosti vyskytu podnétu samot-
ného a na jeho plisobeni v ¢ase zaleZi. Pfitom jen podnéty ,hmatatelné”
1ze objektivné mérit. Podnéty a reakce odpozorované, okopirované nebo
naucené objektivné viibec nemusi existovat nebo nejsou ohroZenim
(strach z mysi).

Priority. Nase zaliby, zvyklosti, cile, to, cemu dame prednost, i zda jed-
name v zajmu druhych osob, na nichZ ndm zaleZi nebo jichZ se bojime -
to v3e ovlivni nasi reakci na ,nebezpeci“ zvnéjsku i z nitra naseho orga-
nismu. Diilezitou roli hraji nase cile, idealy i rozhodnuti, co obétujeme.
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Rozvijime se a posuneme hranice ,mozného* sobé i détem nebo zuista-
neme v ,bezpeci pohodlnosti a zvyku?

Nase mysleni, rozhodnuti a zkuSenosti mohou ovlivnit to, jak a pro¢
vnimame situaci jako nebezpec¢nou. Objektivné nebezpecna byt opravdu
muze i viibec nemusi. Postoje rodic¢li a jejich reakce na podnéty, kterym
Celi dité, jsou riizné. Proberme tedy pojem ,bezpeci ditéte” od pocatku.

Bezpeci ditéte od poceti do dospélosti

Pocit a redlny stav bezpeci nenarozenému ditéti zajistuje matka svym
chovanim v téhotenstvi. Pro vznik a udrZeni téhotenstvi je dllezity
zdravotni stav budouci maminky, kvalita pohlavnich bunék obou rodic¢t
ajejich schopnost oplozeni, ale i prostredi, vnémz se budouci maminka
vyskytuje. Nezanedbatelny vyznam maji jeji navyky, rezim a zatizeni
i chovani ostatnich ¢lent rodiny k ni.

BEZPECi V TEHOTENSTVi - ROZUMNA A KLIDNA
BUDOUCi MAMINKA

Za idealnich podminek se Zena minimalné pul roku predem zacala
na téhotenstvi chystat. Prestala koufit a pit alkohol, zkontrolovala svijj
zdravotni stava ma optimalni hmotnost. Nema ani p¥ili§ vysokou ani niz-
kou hmotnost, aby méla dostatek aktivni hmoty a tukové tkan€é, nutné
ke spravné tvorbé hormonil. Mozna zacala po poradé s 1ékari brat dietni
dopliky. Je rozumné zacit brat Zelezo a kyselinu listovou, a stravuje-li
se napriklad vegansky, i vitamin B12. Méla by védét o nemocech v pii-
buzenstvu svém i otcové, mit zdzemi i dostate¢ny financni prijem, aby
byla v dusevnim klidu.

Téhotenstvi probiha dobre, neni-li budouci maminka v jeho pru-
béhu vystresovana a citi-li se v bezpeci. Fungujici $irsi rodina a dobré
zézemi v partnerském vztahu poméahaji snaset fyzické i psychické zmeény
souvisejici s téhotenstvim a porodem dobte. Je-li néktera z idealnich pod-
minek narusena, je diilezité, aby matka problémy fesila co nejdriv. Stale
totiz plati porekadlo pediatr(i ,Stastnd matka - Stastné dité”.

Budouci maminka, které je i fyzicky znevyhodnéna, ale neproziva svou
situaci jako nebezpeci ¢i ,neschopnost postarat se”, dité nijak nemusi
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ohrozit. Naopak Zena fyzicky zcela zdravé, ale psychicky nevyrovnana
nebo neprimérené reagujici na bézné obtize téhotenstvi, reakce okoli ¢i
vozni matky byva neklidné, nékdy hir prospiva a hiit se i prizplisobuje
zménam prostredi, dennimu rezimu, kojeni i st¥idani pec¢ovateldi.

Podminky klidného nitrodélozniho vyvoje

a poporodni adaptace ditéte

Klid. Klidna maminka s pravidelnym rezimem spanku, jidla a dennich
aktivit a jeji vstricné okoli.

Stabilita matky. DuSevni i fyzickd vyrovnanost budouci maminky, jeji
odolnost viici zménam i dobry zdravotni stav - to vse je dtlezity zaklad.
Ma-li Zena alespon zakladni Zivotni podminky a absolvuje pravidelné pre-
ventivni prohlidky béhem téhotenstvi, je darem do Zivota svého ditéte.
Opora okoli. Ma-li maminka psychickou i hmotnou pomoc od $irsi rodiny
¢i blizkych pratel, je to velka vyhoda. Ma-li nablizku stabilniho partnera
nebo alespon $irsi rodinné ¢i pratelské zdzemi s moznosti odreagovat se
a vypovidat pti starostech, citi se v bezpeci ona i détatko v brisku.
Pfiprava na porod. Dostatec¢nd, nikoli nadbyte¢na predporodni ptiprava
a netraumaticky porod v bezpecném prostredi jsou v dnesni civilizo-
vané dobé normalni. Jsem odptrcem porodd doma bez dostupné zdra-
votni péce. Dité i matka mohou byt ohrozeni komplikacemi a miize jit
0 minuty.

Kontakt s ditétem. Dostatek fyzickych kontaktd matky s ditétem brzy
po porodu je diilezity i u nedonosenych déti. Dtlezité jsou doteky i dosta-
te¢nd komunikace s ditétem i béhem téhotenstvi. I zde ale vS§eho moc
Skodi. Osvétlovat si bricho, davat na né sluchatka s vaznou hudbou nebo
mluvit na nenarozené dité cizim jazykem ve snaze ,zajistit ditéti rych-
lejsi rozvoj“, povazuji za prehnané.

Optimalni vék maminky - pti prvnim téhotenstvi mezi dvaceti az triceti -
zajistuje vétSinou dobry zdravotni stav, plodnost i schopnost rychle se
prizpisobit zméndm spojenym s téhotenstvim.

Je mi jasné, Ze zejména posledni bod miize vyvolat ve ¢tenarkach

i ¢tenarich radu emoci. I proto uvadim tento bod aZ posledni a respektuji
dnesni trend posunu materstvi za tricaty rok véku Zeny.
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Planujete-li poceti, proberte vSe s néjakou starsi zenou, jiz dlvérujete
a porodila aspon dvé déti. A nemusi to byt vlastni matka ¢i babicka. V nékte-
rych rodinach se totiz traduji ,heroicky prekonané obtize” béhem téhoten-
stvi a porodu tak barvité, jako vypravéji stafi valec¢nici o bitvach, které zazili.

Télo Zeny je za normélnich okolnosti pIné schopno donosit a porodit
dité. Pri porodu se vyplavuji hormony $tésti - endorfiny - a oxytocin,
ktery ¥idi délozni stahy, spolehlivé ,vymaze® pamét maminky na to, co
se béhem porodu délo. Nevérte tedy vypravéni a rad€ji se téste a trénujte
dychani a relaxaci béhem predporodni ptipravy - mnohonasobné se to
pri porodu vyplati. Jste-li nejista, vystraSend nebo prili§ informovana
o pripadnych komplikacich porodu, mtze byt vas§ emocni stav pozdéji

sam pric¢inou komplikaci, které by jinak nenastaly. Strachy a nejistotu
reSte a zahojte jesté pred pocetim.

VEK KOJENECKY A BATOLECI — BEZPECi OD PORODU DO TRI LET

Kojeni byva bez vétsich problémtl a adaptace maminky i novorozence
probiha bez vétsich potizi, probihalo-li téhotenstvi a porod v klidu. Tam,
kde byly néjaké problémy, je v Sestinedéli ¢as na jejich zahojeni u obou.

Blizkost a komunikace s maminkou
V Sestinedéli se tvori pevna vazba mezi maminkou a jejim novorozencem.
Postoje matky do véku tti let ditéte hodné ovliviiuji chovani a pocit bez-
pecijejiho détéatka. To, jak se na dité div4, jak se ho dotyka a jak s nim roz-
pravi, vytvari pocit bezpeci v prvnich dnech po narozenii v dalsich letech.
Nds kulturni zvyk ,,odklddat” dité do kocdrku brdni ditéti vhimat mat-
¢inu blizkost a uklidnujici zvuk jejiho srdce. Dité se sice pohybuje volnéji,
ale chybi nejen blizky kontakt s matkou, ale i rozhled po okoli a kontakt
se svétem z vyse o¢i matky. Poloha vleZe v kocdrku je proti bézné poloze
mlddat primdtii - na hrudi matky nebo pozdéji na jejich zddech - nefy-
ziologickd a relativné ,,novodobd”.

Melodické rozpravéni v ¢asnych fazich vyvoje rozviji fe¢ a ,naprogramovani”
materského jazyka. Citova vazba ditéte na ,pratelskou skupinu dospélych”
dava pocit bezpedi, rozviji sebedlivéru a je zakladem dalSich vztahl déti
k dospélym i vrstevnikiim.
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V tomto véku se déji boutlivé zmeény pohyblivosti, dité zacina projevo-
vat vlastni osobnost, schopnosti, rychlost reakci i zajmy a osamostatiiuje
se. Vtéto dobé objevuje svét vSemi smysly a zvyka si na néj. Rozviji se jeho
zrak i sluch, méni se zahnuti patere a v kontaktu s okolim dozravé imu-
nitni systém. Oc¢kovani je blahodarné, ale mélo by probihat podle vyvoje
ditéte a zdravotniho stavu. Dit€, jehoz okoli neni ,sterilni“, se imunizuje
i béznym kontaktem s lidmi i vécmi v okoli.

Bezpecdi zde znamena:

Laska a vielost. Dité vi, Ze je milovano, citi, Ze ma v rodiné své misto, cenu
a pozici. Toho docilime nejlépe tim, Ze jsme blizko ditéte a reagujeme
na né. Rozlisujme, kdy to jen ,zkousi“, kdy je unavené a kdy nas opravdu
k néc¢emu pottebuje. Doprovazime, ukazujeme a vysvétlujeme.

Pohoda a odpocinek. Uklidiiujeme, chranime dité pred prepinanim, vy-
¢erpanim a tnavou. Uspavame pisni¢kou ¢i pohadkou v denné stejném
veCernim ritualu - a navykame dité na samostatné spani bez ruseni ostat-
nimi ¢leny rodiny. Maminky, opravdu RUSITE détsky spanek, pokud spi
s vami v posteli, a narusujete partnerské souziti s vasim blizkym.
Kontakty a pomoc. Zpivame, povidame, odpoviddme, ptame se, u¢ime
prikladem i ndvodem a pomoci. Vyrazy tvare a gesta - to vse je ddlezi-
té. Neumime-li to, my sami se u¢ime s ditétem. Nepodceniujme dopro-
vod v nebezpecnych situacich a lokalitach jako schody, vysky, hloubky,
tmavé prostory, prostory plné ostrych hran ¢i horkych a nebezpe¢nych
predméti.

Stabilita vychovatelil. Jsme ,odhadnutelni®. Stale stejna reakce vychova-
tele podle hesla ,jeden podnét - jedna reakce” je pro dité uklidiiujici. Je
to podobné jako vychova malych sténatek — véetné POCHVALY, prosim.
Volny pohyb a otuZovani. Umoznéte ditéti pohyb v prostoru ve volném
obleceni a naboso. Vychovatel je tak nablizku, aby mohl zasdhnout, ale
neomezuje. Prvni boule jsou normalni a berme je s lehkosti a spis s kli-
dem. Pofoukdme, pohladime a uz se zase béha dal. Neuklizejte hracky,
at se dité postupné udi je prekracovat, obchdzet a vyhybat se - trénujete
tim spravnou chtizi i rovnovahu.

Bezpecné meze. Samozrejmé zaslepime zasuvky a dvere i okna ¢i balkony
zajistime tak, aby byly pro dité bezpec¢né. Pro nacvik plavani ¢i alespori
splyvani ve vodé je vhodny cas, protoZe kojenec i batole maji jesté velky
povrch viéi malé hmotnosti, proto si sndz zvykaji na pohyb ve vodé - 1épe

BEZPECI A BOULE NA TELE I NADUSI 39



je nadnasi nez déti starsi. Jakmile ndm zac¢ne bezpec¢né samo chodit, je
dité schopné zacit na néc¢em jezdit - poridte tedy kolobézku, skateboard
¢i lyzicky. A mélo by se ucit reagovat na rtizné vystupniované varovani.
Tam, kde vychovatel neustéle poktikuje stejnou intenzitou i tonem hlasu,
dité prestava vnimat. Se vzriistajicim nebezpecim zvysujte vyskuiinten-
zitu hlasu - od dobrackého brumlani po jekot sirény. ,Sirénu” rezervujme
pro OPRAVDU nebezpecné situace.

Osamostatriovani. Ochutnavani jidla rtizné konzistence, chuti a teploty
nabizejme pti spole¢ném stolovani. Ukazujme, jak se jidlo nabira, fouka,
ochutnava, polyka a komentuje. Pfedvadime, na vysvétlovani je brzy.
Uc¢ime nemlsat misto jidla, neosklibat se, poprosit, podékovat, privitat
arozloucit se. To vSe jsou bezpe¢né podminky pro seznamovani s okolim
a jeho jinymi pravidly a normami.

Starsi batolatka uc¢ime sledovat vyprazdiiovani a hlasit, co se vyprazd-
nilo. Pomahame s oblékanim asi od dvou let. V té dobé vétsina déti
zvladne jednoduché ukony, ale jesté se nedati zapinani a zavazovani -
radéji poridte oble¢eni a obuti na suché zipy a budte trpélivi - neZ abyste
vse za dité délali.

Uz dvouleté déti uméji véci premistit z mista na misto, oplachnout,
urovnat nebo opatrné slozit ¢i srovnat nddobi. V této dobé navic tyto
¢innosti vnimaji jako hru a rddy napodobuji dospélé. Chvalte a seminko
radosti ze smysluplné ¢innosti zasadite na cely Zivot.

BEZPECi VE VEKU PREDSKOLNiM A MLADSIM SKOLNiM -
CTYRI AZ DESET LET

Zxr

Toto obdobi prinasi prvni delsi kontakty s jinou skupinou nez je rodina
a prvni pobyt mimo domov. Je-li dité milovano a ma jistotu pevné vazby
na vychovatele, vétSinou tyto nové kontakty velmi vita. Prichod ditéte
do nového kolektivu vrstevnikii ale provéri zdravotni stav a zatizi dét-
skou psychiku i organismus. Je diilezité s tim pocitat a dobre na to sebe

i déti pripravit.
Zdravotni omezeni, chovani v krizi, ochrana zdravi

Je-li dité od narozeni v pravidelné péci pediatra, je rodi¢im dobte znadmy
jeho zdravotni stav. Ma-li néjaka omezeni - at uz jde o potravni alergie,
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vrozené vyvojové vady nebo poruchy uceni - jsou uz rodice i dité na tato
omezeni zvykli.

Do véku deseti let se vétSinou projevi vSechny vrozené vady ¢i meta-
bolické choroby a dité je proockovano proti zdkladnim prenosnym cho-
robam. Nékdy tyto choroby ve véku predskolnim a Skolnim prodélava
a muZe byt Castéji nemocné.

Bezpeci je vychovat dité tak, aby znalo sva omezenia umélo se starat o své
zdravi. Astma, cukrovka prvniho typu nebo srdecni vady — to vSe vyzaduje
zvladat situace, kdy se zdravotni problém projevi.

Nékteri rodice, ve snaze dité ochranit pred zhorSenim zdravotniho
stavu, je nepoustéji z dohledu, neustale ho kontroluji a omezuji ve hte
s vrstevniky. Tim ale brani tomu, aby se naucilo sledovat projevy tnavy ¢i
vyCerpani a reagovat na né spravné. Jiz ctyrleté déti jsou schopny zazna-
menat poruchu dechu nebo pokles krevniho cukru a jednat uzite¢nym
zpusobem. VyZaduje to vsak, aby védély, jak postupovat, a mély praktické
zkuSenosti se svym stavem.

V této souvislosti vzpomindm na pritelkyni, jiZ se narodila druhd dcera
se zdvaznou srdecni vadou. Miminko hned po narozeni absolvovalo néko-
lik Zivot zachrarujicich zdkrokti, aby preZilo. Matka s dceruskou strd-
vila nékolik tydnii na kardiochirurgii, kde ji ldskyplné osetrovala i kojila
a pomdhala ji zvlddnout obtiznou situaci. Po ndvratu domii s dcerou mi
rekla, Ze hodné premyslela, jak bude dceru vychovdvat. Na kardiochirur-
gii ji totiz sdélili nedobrou prognoézu - dcera dospélosti ziejmé nedoZije.

Moudrd kamarddka nezpanikarila a holcicku nechala hrdt si s ostat-
nimi détmi, jen ji upozornila, Ze si musi sednout na bobek a vydychat
se, bude-li mit nedostatek dechu nebo ji zmodraji nehty na rukou. Roz-
hodla se dovolovat vse, co dcera zvlddne, aby ji pripravila krdsné détstvi.
Rehabilitovala s ni, ucila ji dechovd cviceni i uvolnéni hrudniku. UZ jako
predskolacku ji naucila brdt léky na posilent srdce a dala ji do Skolky se
sdélenim ,pokud dcera zmodrd, nechte ji chvili odpocinout, nepanikarte,
je to normadlni”. Se stejnym doporucenim ji posilala na predskolni i Skolnt
akce a tdbory.

Obdivovala jsem jeji odvahu. Dceri je nyni 22 let, hraje na flétnu, vénuje
se horolezectvi - a je prekvapenim pro kardiology. Ti povazuji jeji stav
za neuveritelny zdzrak.
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Dalsi zdsadou bezpecnosti je znalost zasad prvni pomoci. Staci velmi
jednoduché véku ditéte odpovidajici znalosti - zastavit krvacent, uvolnit
dychaci cesty, prikryt postizeného a privolat pomoc.

Zdiraznéte, Ze se nebudete zlobit, pokud se o pfipadném problému rychle
dozvite. Ovladnéte se a nezlobte se, omezite détsky strach ze selhani.
Pochvalte dité, které se vam svéfi Ci pfizna. Hmotné Skody |ze oZelet, ale dét-
ska divéra v lasku, oporu a pochopeni rodici je pro né v krizi nejbezpecnéjsi.

Vzpomindm na smutny pripad, o kterém vyprdvéla jedna pacientka
jako o traumatu z détstvi. Méla na starost mladsiho brdsku, ten pri hre
probéhl sklenénymi dvermi od pokoje a porezal se. Chtéla situaci vyre-
Sit sama, aby nedostala vyhubovdno, Ze bratra neuhlidala. Vzala tedy
brdsku do ndruce a nesla ho na pohotovost v domé o nékolik pater niZ.
Kdyz s nim dobéhla, nebylo mu pomoci - vykrvdcel. Védét, Ze md hlavné
zastavit bratrovo krvdcenti a privolat kvikem pomoc, zachrdnila by ho.

Bezpedi pfi hie venku

Nauéme déti pouzivat ochranné pomticky pti hte a sportu a na prikladech
ukazme, co se mize stat tém, kdo chranice ¢i helmu nenosi. Reflexni
prvky zarudi, Ze déti budou dobre viditelné za Sera.

Pri nové Cinnosti budte nablizku a zpovzdali sledujte, jak je dité
pozorné a opatrné, pripadné prispéchejte na pomoc. At je to jizda
na kole, na bruslich i na lyzich, pobyt v hluboké vodé a plavani - v urci-
tém momentu musi nastat chvile, kdy se vychovatel vzdali. To vyzaduje
duvérovat ditéti, Ze na sebe da pozor. Vyhradme détem bezpecény ,hraci
prostor” - s vyvhodou ohrazené hristé nebo park - a ur¢eme ¢as, kdy se
chodi ,hlasit”, Ze jsou poradku, ptipadné se prijdou napit nebo najist.

Zna-li predskolék hodiny nebo ma mobilni telefon s budikem, Ize mu ur¢it
presny ¢as navratu. Jinak v urCeny ¢as rodi¢ musi dité privolat nebo pro né
dojit. Je-li vychovatel Gizkostny, dité se nenauci obezretnosti ani zodpovéd-
nému chovani uz od détstvi. Stale spoléha na to, Ze pozor dava rodic.
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v v

Predskolaci i mladsi $kolaci uz musi znat zakladni dopravni predpisy
a bezpecné zplisoby pohybu na silnici, u vody a ve vyskéach pri lezeni

vy

na vys$si mista nebo stromy. Nelze byt stale s nimi, naucte je to.

Znalost osobnich tidajii a obezietnost vici dospélym i vrstevnikiim
Dité ve véku Ctyti az pét let uz musi védét, jak se jmenuje, pripadné svou
adresu. Je to dilezité pro ptipad, Ze se ztrati pti vychazkach s rodic¢i nebo
se Skolkou ¢i Skolou. Musi védét, Ze nemé propadat panice a nejradéji
zUstat tam, kde se naposledy se zbytkem skupiny vidélo, pripadné dojt,
kam trefi - na postu, do obchodu, zdravotniho strediska ¢i domti - a dat
0 sobé dospélym védét. I tuto situaci je dobré s ditétem procvicit.

Déti riizného véku se ve vétsi skupiné sndz osamostatni. Skupina si
vytvori svou hierarchii podle véku a zkuSenosti, déti se uci spolupraco-
vat, davaji na sebe také vzdjemné pozor. Skupina déti neni tolik ohro-
Zena dospélymi s agresivnimi ¢i pedofilnimi sklony jako dité samotné.
Dobré sousedské vztahy rodi¢ti a kamaradstvi vrstevnikll v okoli jsou
tedy pomoci pro bezpeci déti venku.

Uz predskolak ma umét odmitnout riskantni plany vrstevnikd, pripadné
o nich povédét rodi¢tim. Vyraz ,zalovat” vyhrazujme pro sdélovani banalit,
pomluv a détskych rozmisSek. Véci malicherné u¢me déti zvladat mavnutim
ruky a sdélovat rodic¢iim jen zavazné nebo vyznamné zpravy.

Ucme déti pozornosti a obeztetnosti viici cizim lidem. Kromé toho,
Ze dospélym musi umeét vyjadrit Gctu, pozdravit a podékovat, uz pred-
Skolni dité musi byt opatrné a dodrzovat pravidla:

Nesmi si od cizich lidi bez védomi rodi¢t nic brat.
Nesmi sdélovat detaily o sobé, svém bydlisti nebo programu cizim
lidem bez védomi rodi¢u.

e Nesmiodchézet s cizimi lidmi ani se star$imi détmi mimo dohled
nebo nastupovat do auta.

e Musi se umét a byt ochotno primérené se branit a/nebo ptivolat
pomoc.
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V pripadé, Ze by dité cizi ¢lovék chtél odvést nésilim, musi uz pred-
Skoldk umét privolat pomoc ostatnich dospélych. Hlasity ktik, uték
do nejblizsiho obchodu, privolani policisty - to v§e mtze v krizové situaci
zachranit ditéti zdravi i zZivot. Hry ,na Ginos“ a procvi¢ovani primérené

sebeobrany zlepsi Sance na to, Ze se dité pripadné agresi nebo nebezpeci
bude umét v ramci svych moznosti branit.

Pravidla a program rodiny, soukromi

Pokud to situace rodiny umoznuje, mél by mit predskolak vlastni [tizko
a svij kout, kde si miize uschovat to, co povaZuje za své soukromi. Pravo
na soukromi je zejména v tomto véku podstatné pro rozvoj divéry a sebe-
divéry i zachovani sebetcty ditéte.

Program rodiny a védomi povinnosti i jejich poradi dulezitosti (pri-
ority) by méli znat uz predskolaci. Umoznuje to détem zorganizovat
si ¢as v ramci programu $koly i rodiny a zazit pocit svobody i zodpovéd-
nosti, které se v tomto véku trénuji. Dlislednost, ale i trpélivost vycho-
vatelll a ¢asté ocenéni a pochvala za projevenou snahu i za dokonceni
ukolu davaji détem pocit smysluplné snahy.

Dité by mélo mit i prostor a podporu pro své nazory, zvéme je
k ,rodinné poradé”. Predskolak pak citi bezpeci vyjadrit svij ndzor treba
na program vikendu ¢i prazdnin a vyjednavat s dospélymi.

Déti se mohou ptat na v3e, co jim neni jasné ¢i na co jsou zvédavé. Ne
na vSechny otazky musi ale vychovatelé detailné odpovédét. Tak se dité
uci, Ze pravo se zeptat neni automaticky pravem vse se do detaild dozvé-
dét. Mlize-li i dité odpovédét ,az si odpovéd rozmysli“, bude v budoucnu
l1épe odolavat manipulaci a natlaku vrstevnikt i dospélych.

Maiji-li predskolaci trpélivé, vielé a disledné vychovatele, je jejich pocitové
i skutecné bezpeci vétsi. Jednaji a citi se |épe, nez kdyz se dospélych boji
a podléhaji natlaku vrstevnik ¢i jinych dospélych.

Podminky bezpeéi v tomto véku

Vfelost, pohoda, kontakty, stabilita vychovateli a hranice. Prvnich pét
podminek bezpeci z predchoziho obdobi stéle zlistava dilezitym za-
kladem.
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Vychova ke zdravi. Znat vlastni zdravotni stav a vychova k uchovéni zdravi
a Zivota jsou nezbytné zvlast tam, kde ma dité zdravotni potize. Nacvi¢me
uziti 1ékd, schopnost zhodnotit situaci a odpocinout si. Kontrolujme, Ze
dité nosi ochranné prosttredky pti sportu, zna prvni pomoc a chova se
odpovédné v krizovych situacich.

Opatrnost je znalost nebezpeci v okoli a schopnost obrany proti nému.
Cvi¢me opatrnost déti vii¢i nezndmym lidem, sebeobranu, pohyb na sil-
nici, ve vodé i ve skupiné ostatnich déti.

Vychova k nezavislosti v ramci domluvenych podminek vede k samo-
statnosti déti. Uréeme misto pro hru a ¢as navratu. Znalost dtlezitych
Udajt jako je jméno, bydlisté a telefon rodic¢t da ditéti moznost chovat
se klidné a rozumné, pokud se nam ztrati.

MozZnost svéfit se a ptat. Vytvorte bezpecné prosttedi pro sdéleni zavaz-
nych okolnosti, svéreni chyb a omylt i starosti a radosti. Pochvalte
za uprimnost a dejte navod ,pro pristé“. Znalost programu rodiny da
détem moznost vyjednavat, byt slySen a respektovan. Pravo ptat se
a dostat primétrenou odpovéd, pripadné odpovidat po rozmysleni, jsou
pro détsky vyvoj dalezita prava.

Soukromi umozni vlastni prostor ditéte - [tizko a koutek - a respekt okoli.

.NEBEZPECNY" VEK, DOSPiVANI - VEK JEDENACT
AZ OSMNACT LET

Toto obdobi je velmi naro¢né pro détiijejich rodi¢e. Obdobi puberty déti
se casto kryje s vékem hormonalnich zmén rodicd, pripadné s rozpadem
rodin vinou rozvodi. Tam, kde rodice ,udrzeli rodinu v zajmu déti”,
nékdy uz dél neciti nutnost v rodiné setrvat, protoze déti jiz nevyzaduji
tolik kazdodenni péce. Mozna i proto se skoro polovina manzelstvi roz-
pada v priméru po trinacti letech.

Rozpad rodinného prostredi v tomto véku déti mlize velmi naru-
Sit jejich schopnost bojovat za nezavislost, jejich pocit bezpeci, davéry
i sebedtivéry. Nékdy se dospivajici snazi prizplisobit a osamélého rodice
,potésit®, jindy naopak ,natruc” provokuje a rebeluje proti rodinnym
normam. Minimalné na ¢as vSak déti ztrati dGvéru ve smysl intimnich
vztahli a nékdy i pocit bezpedi.
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Hormonalni zmény a socialni nezralost

Dospivajici vtomto vyvojovém obdobi nabyvaji postupné podobu dospé-
lych. Dozravaji hormondlné, rostou a meéni se jim postava v ramci zdédé-
nych vloh i podle podminek, v nichz vyruistaji. Dospivajici jsou jiz fyzicky
schopni pocit potomstvo, nejsou vsak jesté osobnostné ani socidlné
vyzréli tak, aby mohli svou pohlavni vyspélost vyuzivat. Bezpeci proto
znamendé dostate¢né dospivajici poucit o fyzickych projevech zmén,
o hygiené a sexudlni zdrZenlivosti. Minimem je pouceni o odpovidajici
ochrané pred sexudlné prenosnymi chorobami jako je virova zloutenka
typu B a C, virus HIV, syfilis, kapavka, chlamydie a dalsi. Dlilezita je
i ochrana dospivajicich divek pred otéhotnénim a ochrana chlapct pred
oplodnénim sexudlni partnerky.

Dospivani klade velké naroky na rostouci organismus, proto dospi-
vajici musi dodrzovat rezim spanku a bdéni, pravidelné se stravovat
a sportovat i odpocivat. Prevenci zavislosti na alkoholu, koureni a dalsich
drogéch hodné poméahaji postojové vzory rodi¢l. Upozornovat na riziko
nechténé intoxikace drogou pti diskotékach nebo spole¢nych akcich
mléadezZe je také velmi dilezZitou prevenci. Vysvétlit vliv riznych latek
na organismus dospivajicich a varovat pred dusledky zavislosti na dro-
géach opét nestaci, ukazujme na realnych prikladech ze Zivota, jak drogy
plisobi a jak se jim vyhybat.

Obcansky prikaz — prvni prava i povinnosti ob¢ana

Od patnécti let Sirsi spolecnost postupné priznava dospivajicim prava
dospélych a také se snizuje odpovédnost rodic¢tli za jejich ochranu. Stej-
nou mérou se ale zvySuje o¢ekavana odpovédnost dospivajicich za vlastni
¢iny pred zakonem. Méli by tedy byt v tomto obdobi jiz dostate¢né
vyzrali a samostatni, aby tato prava mohli vyuzit a nenarazili. Rodina uz
je vtomto obdobi jen hmotnou a psychologickou oporou.

Spotite-li ditéti, ucte je hospodarit s penézi a kapesnym i ,davat si
néco stranou” - at uz na darky nebo do budoucna. Vhodné je i dohod-
nout se, jak se rodice budou podilet na splnéni nakladnéjsich sna svych
déti. Uz Sestnactileti by si méli zkusit vydélat brigddou a podilet se tieba
na zaplaceni své zahrani¢ni cesty, potizeni drazsiho vybaveni, obleceni
nebo zajmu. ZvysSuje se tak jejich sebedtveéra, sebelcta i uvazlivost pri
utraceni kapesného ¢i osobné vydélanych penéz.
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Volba zaméreni a osamostatiiovani se
Mladi tohoto véku si jiz také jsou vétSinou védomi svého zaméreni
a snti do budoucnosti - voli si svou profesi. Rodina by jim v tom méla
byt oporou a rodicovska ocekavani a prestiz by mély ustoupit pranim
dospivajiciho. Rodi¢ uz funguje spis jen jako radce a finan¢ni zajisténi
moznosti studia nebo inspirace ve volbé povolani. MiZe také ponékud
upravit sny a romantické predstavy dospivajicich upozornénim na rea-
litu v8edniho dne.

Placeni sloZenek, bydlenti, obleceni i jidla - to v§e uzZ mohou rodice
s dospivajicimi probirat, aby ziskali predstavu o nadkladech. Pobyt na in-
ternatu vyZaduje schopnost starat se o sebe plné i ve vécech, které do-
sud zajistovali rodi¢e - vareni, prani. Dospivajici tak trénuji disciplinu,
sebekontrolu i odolnost proti negativnim vlivim vrstevniki. Béhem
studijniho pobytu v zahranici 1ze kromé nezavislosti na rodiné tréno-
vat schopnost obstat v jiné kulture i spole¢nosti a procvicit cizi jazyky.

Védomi zazemi a moznosti vratit se domi z{istava zakladni potfebou Zivota
a osamostatrniovani se.

Doba lasek i bojti i ohrozeni zdravi

Dospivani je dobou prvnich lasek i zklamani. Vztahy k vrstevnikiim
a jejich nazory jsou diilezitéjsi nez ndzory autorit. Pocit atraktivity, obli-
benosti a tispéchu mezi vrstevniky je urcujici pro sebevédomi, sebedii-
véru i sebetictu dospivajicich.

I proto je puberta i dobou impulzivnich ¢i demonstracnich sebevra-
zednych pokust pri pocitu selhani nebo pri nezajmu vysnéného partnera.
Rodina musi myslet na toto riziko v¢as, stejné jako na moznost vyskytu
poruch prijmu potravy, projev do té doby nevyznamnych vrozenych
vad nebo socidlniho nasili ze strany sportovnich trenérti. Nejsou, bohu-
zel, ¥idké projevy Sikany divek kviili ,nabrani nadbyte¢né hmotnosti®, ¢i
vytazovani chlapcti z tymu z divodu rychlého ristu a s tim spojeného,
vétsinou prechodného, poklesu koordinace ¢i vykonnosti. V dospivani
hrozi i vznik srde¢ni vady po prechozené infekci, inavovy syndrom jako
diisledek chronického vycerpani ze sportu nebo poruchy drzeni téla pti
jednostranném zatiZeni v obdobi rlistu.
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Hrozi i Sikana ve Skole a na socialnich sitich. Rodice, vsimejte si toho, co pro-
biha. Jen tak miiZzete své dospivajici podpofrit, pfipadné jim pomoci z pozice
zkusenych dospélych tyto situace resit.

Mlady ¢lovék v tomto véku i pod vlivem vrstevniki ¢i socialnich sku-
pin na internetu ,zkousi“ proniknout do rtiznych filozofii, hled4 své hod-
noty, priority a viru. Laskavé rodinné prosttedi by mu toto hledani mélo

tolerovat i usnadnit a podpotit budovani vlastnich nadzort a postoju.

Podminky bezpeci ve véku dospivani

Informovanost. Znalost vlastniho téla a jeho reakce na hormonalni vyzra-
vani nebo sportovni zatiZeni je prevenci potizi v tomto véku. Vysetteni
nebo zatézové testy pred intenzivni sportovni kariérou a dolécovani
i banélnich onemocnéni jsou nutné podminky bezpedi a zdravi.
Zdrzenlivost. Sexudlni zdrzenlivost ¢i dodrzovani pravidel sexudlni hygi-
eny a antikoncepce, pripadné oc¢kovani proti sexualné prenosnym viré-
zam (Zloutenka typu B, papillomavirus), prevenci drogové zavislosti, kou-
feni a alkoholismus je teba s dospivajicimi probirat. DlileZity je i véasny
zéachyt poruch prijmu potravy, sebevrazedného jednani, sebeposkozovani
a Sikany ve 8kole i v zajmovych krouzcich.

Dostatecné stravovani. Dospivajici ve fazi riistu pottebuje priblizné o ¢tvr-
tinu vic kalorii a zivin nez dospély stejného pohlavi, také pravidelny rezim
aktivit a odpocinku a dostate¢ny spanek.

Znalost zakona. Seznamte sebe i své dit€ s Gistavou, zakonem o rodiné
a volebnim zdkonem i s pravy a povinnostmi dospélych. Vysvétlete, co
je trestni odpovédnost a dalsi zakonné normy.

Bezpodminecné prijeti. Viely rodi¢ mize svym zmatenym dospivajicim
leccos usnadnit oporou a poskytnutim bezpeci pro svéreni starosti, tra-
peni i ispéchd. Domov je misto, kde nechybi pomoc a podpora rodi¢t
pri rozchodech a konfliktech s vrstevniky, s prvnimi laskami, i s ostat-
nimi ¢leny rodiny. Misto, kde dité najde soukromi i odpusténi a bezpod-
minec¢né prijetiitehdy, kdy ,chybuje”. V pripadé, Ze se rozvadite, snazte
se o klidny rozchod a umoznéte détem kazdého véku kontakty s obéma
rozvedenymi partnery i s jejich Sir§Simi rodinami. I pti rozvodu ziistavate
rodici a vzorem.

Nové autority, vzory, schopnosti. Pripravujte dospivajici na samostatny
Zivot — seznamte je s Zivotnimi néklady, naucte je hospodatit, varit,
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spotit, ale i nezavisle uvazovat a diskutovat. Umoznéte jim, at ptijmou
nové autority a vzory, podporte nezavislost mladych na vite ¢i filozofic-
kém nebo politickém nazoru rodiny. Podstatou dospéni je ndzorova svo-
boda i bezpedi pti konfliktu a vyjednavani. Puberta vasich déti je i dobou
vaseho zmoudreni — dospivaji a zmoud¥i déti i jejich rodice.

Shrnuti

Pocit bezpeci ma fadu podminek. Nestaci jen kontrolovat nebo vyptavat
se, rodi¢ musi byt vzorem bezpecného chovani. Bezpeci ditéte nejsou jen
,hmotné podminky*, jasné hranice” nebo ,rodicovska ochrana“, ale také
détska schopnost s nebezpec¢im pocitat a chranit bezpedi své i ostatnich.
K tomu vSemu je tfeba cvicit s détmi odvahu i dislednost, ale také naslou-
chat ditéti a jeho nazortim, otazkam, starostem i radostem.

Boule na dusi se hoji déle a pomaleji nez ty pofoukané bolistky na téle
nasich milovanych. Pripravte své déti na bezpec¢né zpusoby Zivota
v ,nebezpecném® proménlivém svété, nechrarite je ale tizkostné pred
zkuSenostmi, kterymi stejné jednou budou muset projit. U¢te je poradit
si nebo se s nékym poradit. A pustte své déti jednou do svéta s odvahou
moudrého vychovatele i s divérou ve schopnosti svych mladych.

Rodina, domov i védomi trvalosti a vielosti vztahd jsou zakladni pod-
minky bezpeci déti i dospélych.

Znat vlastni zdravotni omezeni, schopnost otuZovat se a vyvijet, ale také
chranit zivot a zdravi, je zakladem bezpecného osamostatriovani vasich
déti i jejich bezpecného zkoumani svéta.

Vychova k odpovédnosti, ale téZ pravo na chybovani v bezpe¢ném
prostfedi, pomahaji détem udrzZet si sebedlivéru a naucit se prevenci
i napravé omyll s oporou a pomoci dospélych.

Pravo na soukromi, ale téz sdileni radosti i strasti vede ke sbirani zkuse-
nosti, umoznuje bezpec¢ny i svobodny vyvoj détské osobnosti.

Rodice jsou ve vSech fazich vyvoje ditéte dilezitymi postojovymi vzory,
ale spolu s ditétem se rovnéz vyvijeji a dozvidaji se mnohé sami o sobé —

7 vr

vyhranuji se, 1é¢i, uci i méni.
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CITOVA VYCHOVA, SEBECIT
A SOUCIT SE SEBOU SAMYM

Zdrmutek nenti zly. ZI€ je jenom zoufalstvi.
OTTO FRANTISEK BABLER

Réeni v zdhlavi je upozornénim na to, jak ndm silné pocity nékdy brani
najit rozumné resent. Je pritom vlastné jedno, zda jde o pocity zdporné,
¢i nadnesené kladné pocity. Pocity jsou uZite¢nou vybavou naseho druhu
a d4vaji do pohybu fadu nasich fyziologickych reakci. Ridi vylu¢ovani
hormont, méni nase vnimani a mohou nés i izolovat od reality. Presto
je 1ze ovlivnit. Nase mysleni, vyznam, ktery situaci prikladame, zaméry
a oCekavani - to vse totiz dava pocity do pohybu nebo je brzdi - dava ¢i
bere jim silu i smér.

Mysleni a rozumové uvazovani i uceni jsou na rozdil od pocitt
,moderni“ vybavou ¢lovéka, umoznuji uvédomovat si a prehodnocovat.
Jsou silou, kteréd pocity mize a mé ovladat, ménit a ridit. Je na nas, zda
nechame preruist prirozeny smutek v zoufalstvi a radost v extazi. Hlidat
své pocity se u¢ime cely Zivot.

Citova vychova je vychova k tomu, aby déti rozumély pocitim, umély
o nich hovotit a pracovat s nimi.

Jak rozumét pocitlim a jak si povidat o pocitech

~ru

Do chvile, nez se sami na sebe podivime jaksi ,zvenci“ a zamyslime se
nad tim, co citime nebo co délame, chovame se ,podvédomé*”, pudové -
instinktivné. Mame-li neptijemny pocit nebo myslenku, nase télo se
instinktivné chova tak, aby bylo schopné se zatézi se vyrovnat utékem
nebo bojem. Do prijemného pocitu se zase ponotime, uzivime si ho
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a nechceme, aby prestal, mize na ném vznikat zavislost. Mysleni je
v obou pripadech prozivani po rizné dlouhou dobu ,,odsunuto na ved-
lejsi kolej“.

Dité se od narozeni uci od ostatnich vyjadtrovat své pocity tak, aby
mu okoli rozumélo, uci se i chdpat ostatni. Vyjadtuje se zpocatku beze
slov - gesty, vyrazy obliceje, drzenim t€la, kiikem ¢i rychlosti pohybu.
Tento takzvany mimoslovni zptisob komunikace s okolim ptedstavuje
i v dalsim obdobi tti ¢tvrtiny vSech nasich sdéleni. Vyjadiuje détskou
a pozdéji i dospélou osobnost, postoj k okoli a silu i kvalitu pocitt. To, jak

cu

»jsme pro dité Citelni“ my, dospéli, dokdzeme ovlivnit jen tehdy, jsme-li
si svych pocitt a vlastnich i cizich vnéjsich mimoslovnich projevii a jejich
vyznamu sami védomi. Tyto projevy mohou totiZ vyznam slov podtrh-
nout, zménit i tplné ,vymazat®. Slovy prispivime ke stu procent naseho

sdéleni pouhou ¢tvrtinou.

Svymi mimoslovnimi a citovymi projevy dité nejdriv ,ovlada“ své blizké
a vnima také, jak se k nému vychovatelé chovaji. Z reakci okoli se od naro-
zeni uc¢i milovat, uvédomovat si a ovladat i sebe sama.

BOJOVAT S INSTINKTY A POCITY
NEBO MENIT VYZNAMY VE SVE HLAVE?

,Hlavné klid! Jsi v pohodé?“ Inspirovani ostatnimi a jejich nabadanim
nebo otdzkami se u¢ime od détstvi své pocity rozpoznat a pracovat
s nimi. ,Nezadouci” pocity vétSinou potlac¢ujeme a u¢ime tomu i své déti.
To je ale cesta nasilna - ,boj“ se sebou samymi. Daleko prospésnéjsi je
zamyslet se nad tim, PROC v nds nebo v nasich potomcich nepifjemné
pocity vznikaji a JAK zménit myslenky, které v nas tyto pocity vzbuzuji.
Riké se tomu ,byt panem své mysli“ nebo ,zachovat klid a rozumét si*.

V praxi jde o to védét, co fikdme, myslime si, citime a délame - a vybrat
si, co si budeme myslet, citit, délat a ¥ikat. Tomu vSemu se tika osobni
rozvoj a citova vychova, sebepoznéni a seberizeni. K tomu v§emu vycho-
vavame své potomKky, kteti nas sleduji a napodobuji - jsme jim postojo-

vymi vzory.
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Lidé vychovani v respektu a ucté k vlastnim pocitlim se vétsinou , maji radi”
a trosku si nadrzuji. Ti, kdo zazili pfisnou chladnou vychovu, se zas vétSinou
chovaji k sobé i okoli chladné, kriticky a prisné.

JAK INSPIROVAT SEBE | DETI K CITOVEMU ROZVOJI

Schopnost orientovat se ve vlastnich i cizich pocitech je vrozenou kva-
litou osobnosti. Jde o soubor schopnosti a projevl jedince ve vztahu
k sobé - a k pocitiim vlastnim i pocitim ostatnich. Spi§ akademicky a pro
potreby psychologické diagnostiky ji oznac¢ujeme za inteligenci emocni,
socialni a intrapersonalni. V mizivém poctu pripadd se miZzeme u déti
setkat s takzvanou antisocidlni poruchou osobnosti, zvanou aneticka
psychopatie (ASPD - antisocial personality disorder). Jde o vrozenou
poruchu pocitového prozivani, nedostatek schopnosti vnimat vlastni
i cizi pocity a orientovat se v nich. Porucha se projevuje uz v batolecim
véku a profesionalové ji mohou bezpecné diagnostikovat, mysli-li se na ni.
MiizZe se vyskytovat samostatné nebo v souvislosti s jinymi dusevnimi
poruchami a je nutné ji v¢as oveérit psychologickymi testy. Je bohuzel nelé-
¢itelnd a vychovou v rodiné ji lze jen omezené ovlivnit - laici ani ambu-
lantni 1é¢ba pomoci nemohou. Déle se budu zabyvat citovou vychovou
tam, kde se nejedna o tuto poruchu a dité i rodi¢ jsou schopni i ochotni
se v pocitech orientovat.

Vyjadrovat a uvédomovat si vlastni pocity je i pro dusevné zdravé déti
a dospélé tézké a nékdy i ,nebezpecné”. Pocity nds mohou ochromit,
zahltit nebo ovladnout - pocit, ktery se ,rozjel”, se nékdy tézko kroti.
I zde je prevence nejlepsi 1é¢bou. U¢ime své potomky slovy, mimoslov-
nimi projevy i ¢iny, co to znamena ,mam té rad“ pripadné ,zlobim se”
nebo ,trpim“. Ukazujeme jim, jak silné ¢i vyznamné pocity jsou a jak
dlouho trvaji. U¢ime své déti, jak a pro¢ se maji mit rady a jak a proc se
maji zajimat o druhé i o okolni svét. Ukazujeme a vysvétlujeme, co vede
k lidskému utrpeni, i jak zachazet treba se zoufalstvim, bezmoci ¢i se
zlosti vlastni i cizi. Délame to takto:

Zajimame se o sebe, rodinné prislusniky i o dalsi lidi. Také dovolime, aby

se déti zajimaly o nés i ostatni a podnécujeme je k tomu, uc¢ime je, jak
na to, a reagujeme na déti, mluvime s nimi.
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Resime s nimi i pfed nimi své konflikty a vedeme osobni i vychovné roz-
hovory. Odpoviddme na otdzky a otazky klademe détem i sob€, obcas se
mylime a ptfehodnocujeme.

Sdilime a respektujeme pocity a soukromi a u¢ime tomu déti.
Ukazujeme a vysvétlujeme své postoje a jednani, Zddame, aby déti vysvét-
lily postoje svoje.

Hodnotime, ddvime darky a pochvaly i ,zpétnou vazbu ¢i tresty za jed-
nani détii ,jen tak”.

Vyvijime se spolu s détmi a sdilime svijj citovy vyvoj a osobnosti zmény -
vidi a slysi nas.

Oblasti citlivého i citového vztahu k sobé samotnym

,Mit se rad, vazit si sebe sama, nenavidét se, vycitat si, obvinovat se”.
To vSe z hovort se sebou i ostatnimi zndme. A to vSe je vztah k vlastni
osobé. Tak, jak se chovame k sobé, tak dovolime, aby se k ndm chovali
druzi, a tak se chovame i my k nim - k détem i k ostatnim dospélym.
Déti u¢ime nécemu védomé, ale také — bohudik ¢i bohuzel - déti samy
vnimaji, chapou, uci se i kopiruji nase postoje a vztahy ,po svém* - podle
své osobnosti, schopnosti, zkusenosti a znalosti. Déti jsou nase ,zrcadla“.

Vysvétleni pojml — aneb jak projevujeme citovy i rozumovy vztah k sobé
Sebecit. Jde o schopnost vnimat vlastni pocity a smyslové viemy. Jde
o sbirani informaci ,0 stavu vlastniho organismu ve vztahu k okoli* -
pomyslné technicka sebekontrola. Patfi sem i vnimani vlastni fyzické
a psychické bolesti a soucit se sebou a se svymi pocity.

Sebemotivace. Je udrzovani se v ,obratkach”, ochota k otuzovani se
na vSech urovnich, schopnost vydrzet, pokracovat, nevzdat se nebo
naopak ,zastavit se a prestat, prehodnotit.

Volba a odpovédnost. Jsme odpovédni za to, zda jsme klidni, rozcileni,
smutni nebo rozjateni. Méli bychom si rozumét a ,védét, co se déje a co
se sebou”. Rozhodujeme se, jaké pocity vdané situaci BUDEME mit a zda
i na jak dlouho ,podlehneme pocitiim ze situace”.

Rozvoj a sebeovladani. To je zplisob, jak v kritické nebo zasadni situaci
dokéazeme odolat instinktlim a pocitlim a orientovat se na své cile a plany.
Jak tidime své myslenky a postoje.
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Sebereflexe a reflexe. Je to schopnost premyslet o sobé a svych proje-
vech, pocitech i touhach - jde o zpétnou vazbu, kontrolu. Jsme povinni
védeét, JAK se citime a PROC co proZivame. Stejné premyslime i o druhych
a u¢ime premyslet i déti. U¢me je nesoudit a neodsuzovat, ale v§imat si
zacatku, prabéhu i disledkt rtiznych pocitli a vlastnich projevii.
Sebepfijeti. Jde o schopnost bezpodmine¢né prijimat sebe sama a rozvi-
jet se tak, abychom nékteré pocity zazivali ¢astéji a jiné méné casto. Pri-
jimat se takovi, jaci jsme, necitit vinu nebo nebojovat se sebou. Mizeme
pak lépe ovliviiovat svij vlastni pocitovy zivot a osobni rozvoj a naucit
tomu i déti.

Dnes je pro sebeprijeti pouZivdn populdrni termin , pozitivni mysleni”.
Slysime doporucent, Ze je diileZité ,mit se rdd”, ,chdpat sebe sama”, , byt
sviij vlastni kamardd nebo pritel”. Tak, jak ,jsme nauceni” chdpat sebe
sama, tak pristupujeme i ke svému okoli - a chovdme se i ke svym détem.

Mym oblibenym s$kéalovanim, které uz znate jako sledovani vyvoje
néjaké situace, se miizeme podivat na schopnost rodi¢i vnimat pocity
a city détii ovliviiovat své ,dospélé” pocity vnitinim rozhovorem.

TYPY VZTAHU K POCITUM DETI

Ve skale postupné stoupa zdjem o dité a jeho pocity. Stoupa i snaha
dité ochranovat a pomoci mu Uspésné tesit pocity, s nimiz se potyka.
V zavéru kazdého ,bodu” kratce komentuiji, jak se takové jednéni proje-
vuje i ve vztahu vii¢i nasim vlastnim pocitiim a k sobé samym - ve vnitt-
nim rozhovoru.

0 « ZANEDBAVANI — IGNOROVANI DITETE A JEHO POCITU. To je mi-
ziva reakce vychovatele na détské pocity a potteby, kdy rodi¢ bud nema
o dité zajem, nebo si nevsima pocitd, které dité sdéluje. Jindy podceniuje
nebezpedi, které ditéti hrozi, mad mylny pocit ,co zvladnu, zvladne i dité”
nebo ,a co ma byt?“. Podobné se k détem chovaji lidé chladni, naro¢ni,
tvrdi ¢i manipulatoti z pozice ,diktatora“.

Je-li zajem vychovatele ,na nule”, musi dité zvladnout své prijemné
i neptijemné pocity samo. Ridi se svymi napady a zku$enostmi nebo
napodobou ostatnich. Je-li pochvéaleno nebo ma-li §tésti, vzriista jeho
radost, ale mtZe se ocitat v nebezpecénych situacich, které podceni - jako
jeho rodice. Prikladem je naivita pti skoku do nezndmé hloubky nebo
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kontakt s cizimi lidmi. Dité mtlize pro ,vlastni klid a bezpeci“ téz popi-
rat své pocity, odsuzovat se za né a trestat. Priklad je potlacovani hladu
¢i tinavy ze strachu z trestu nebo posméchu. Dité napodobuje postoj
vychovateld k sobé samotnému - nezéjem.

Pri potlac¢ovani a znevazovani vlastnich pociti vedeme ¢asto vnitini

rozhovory doprovazené urdazkami sebe sama tak, jak jsme to slychali
v détstvi. ,No, to je toho! Pro¢ jsi takovy slaboch /hlupdk/chudéak/zvé-
davec/ pitomec? Sklapni! Nejanci!“
1-2 ¢ PRISTUP TEORETIZUJiCi A NABADAJICi. Davé-li vychovatel ditéti
pouze nezazivné navody a zakazy, pak dité nerozumi obavam rodice
a nedozvi se, jak odvréatit redlné ohroZeni a navod nechape. Sem patii
,dobré rady“ a zakazy rodic¢a typu: ,Nelez na strom, spadnes!” Misto
praktické ukazky bezpec¢ného lezeni na stromy. ,Chod na zelenou po pre-
chodu“~ Chybi nécvik, jak se rozhlédnout, kdy neptfechazet a kdy je to
bezpec¢né. Na teoretické tirovni jsou i znevazujici komentare bez rady,
jak uspét: ,Moc se neraduj, neni to valné“- tomu se rika ,zmast a zkazit
radost”.

Pri teoretizovani o vlastnich pocitech se nabadame: ,Ovladej se, nic to

neni“, ,Mél bych se do toho pustit®, ,To nema cenu®, ale vlastné nevime,
co délat nebo jak situaci resit a jsme v bludném kruhu svych prikaza
a teoretickych tvah. Nékdy vahame, podceniujeme se nebo problém
odkladame - prokrastinujeme. Jindy jedndme bez rozmysleni, precenu-
jeme se — a nesmyslné riskujeme.
3-4 ¢ OTUZUJiCi A MOTIVUJIiCI VYCHOVA. Zde vychovatel dité provézi
nebezpe¢nymi situacemi a procvicuje, jak ,problém, kol a cil vyresit
nebo ,nebezpeci” zvladnout. Otuzujici rodic¢e byvaji k ispéchu i netspé-
chu mirné skepticti, ale chvali snahu ¢i ispéch a omyl ¢i netispéch vysvét-
luji, daji navod. Typickym prikladem jsou sportovné zaloZeni rodice, kteti
dité trénuji a provazeji sportovnimi vykony. ,Koukni, takhle si nakro¢ -
dobre.“ Nebo ,,AZ vyhrajes, budeme slavit, tohle je jen trénink*.

Déti citlivé, znevyhodnéné, izkostné ¢i pomalejsi takovym pristupem trpi.
Z rychlého otuzovani jim miZze klesat sebedlivéra a stoupat Uzkost. Déti
akeni, talentované a odvazné tento pristup vitaj.
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Ve vztahu k sobé samotnému ve vnitfnim rozhovoru vétsinou pouzi-

vame motivacni a uklidiiujici véty uvedené slovy , Jesté chvili vydrz!, ,Uz
jen kousek!“, ,To das!“ ,To nic!“ pripadné ,To jeSté nic neni”.
5 ¢ POMYSLNY STRED. Je-li rodi¢ schopen poznat rozdil mezi schop-
nostmi a pocity svymi a ditéte, procvicuje, vysvétluje, chvali a povzbuzuje.
Respektuje détskou tinavu, prani, ndpady a zplsoby. Vychovu svému
ditéti a jeho schopnostem prizpisobuje, ale ditéti i posunuje hranice
a motivuje je.

Jde o ,kamaradsky“ postoj. Musime ho péstovat i sami k sobé - k tomu
si sami musime vyresit vlastni minulost. Uvédomit si, jak jsme byli vycho-
vani a jaké jsou nase schopnosti, znalosti i meze a troven pocitového
prozivani. Teprve pak vyzkouset i jiné body Skély, pripadné naucit se
vnimat a ménit vlastni pocity mezi dobrymi ptateli. Zkratka péstovat
svou citlivost a rozvijet ji bud od chladu k vielosti, nebo od precitlivélosti
k sebeovladani a motivaci - vyvijet a kultivovat pocitovy Zivot.

Uéme se od déti radovat i plakat, vzpomerime si na to, co jsme uz vytésnili
nebo s ¢im jsme se smifili. Mlizeme se od nich ucit fantazii, hie i zaujeti
a lécit se tak z cynismu, Gzkosti ¢i sebetyrani. Nepfedejme détem nevédomky
JStafetu”, zkoumejme své stereotypy, zajem, zlozvyky i soucit.

7-6 @ PRiISTUP OPATRNY, OCHRANITELSKY AZ PREHANEJICi. Rodice
Uzkostni, precitlivéli ¢i netrénovani mohou své dité svym postojem zne-
jistit, ,nakazit“a zbrzdit jeho vyvoj, brani-li mu ziskat nové zkusenosti.
Rodice ,ochranujici“ nabadaji k odpocinku a nesetti vystrahami: ,To
uz staci, nemusis vic vydrzet” a , At se nenachladis!“ Pozor na véty typu
,Ud€lam to za tebe“ nebo ,Ty jsi jesté moc mal4, bojim se, Ze to nedoka-
a nachazi si své ,vyzvy“ za jejich zady, riskuje. Vyhodou je, kdyZ takovi
rodice ditéti naslouchaji, 1é¢i své tizkosti a spolu s ditétem se uci diiveé-
rovat sobé i ditéti, zamysleji se nad jeho potfebami a osobnosti. U¢i-li se
rodice ovladat neprimérené obavy, jsou-li schopni prekonat sviij vlastni
strach o dité a v jeho zdjmu najit vhodné ucitele a trenéry, jsou vielymi
a laskavymi pecovateli a ochranci détskych pocita.

Ve vztahu k sobé samym se tento pristup nazyva ,byt svlij nejlepsi
ochrance”. Vnitini rozhovory obsahuji konejsivé vyroky. ,To bude dobré”,
,To napravim/to nejde/nemusim, za to nemohu*.
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8-9 ¢ POSTOJ STRASICI CI ROZPLYVAJICI SE. Takto nékdy vychovavaji
ti, kdo svét déli na nepratelské tabory ,nasi“ a ,cizi“. Prehanéjici rodic¢
pouziva nadnesené formulace, p¥ili§ barvité popisy a rtzné formy nad-
hodnocovani - vdobrém i Spatném. Nékdy takto jedna s ostatnimi i ¢lo-
vék manipulujici z pozice ,,0béti“. Ditéti svét li¢i jako nepratelsky, plny
néstrah a nebezpeci, které se objevuji nenadéle a jsou nezvladnutelna.
Jindy je zivot vé¢ny boj nebo naopak prochazka rtizovym sadem se spous-
tou vyhod a nddhernych zazitk, pokud dité nechd jednat rodice - ne-lj,
hrozi peklo, selhani a zoufalstvi.

Ve vnitrnich rozhovorech prehanéni jde vétsinou o ublizené litanie

,v8ichni, vZzdycky, kazdy, vS§echno a porad“ nebo se vynoruji désivé scé-
nére i nadnesené vize vlastni sily a moci.
10 ¢ ROZMAZLOVANI A UMETANI CESTICEK je nepiiméfené silnou
prevenci jakychkoli potizi. Takto jedné a vychovéva ten, kdo sdm zazil
vychovu zanedbéavajici - pak se snazi jeden extrém ,vynahradit ditéti“
druhym. Jindy rodic kopiruje vlastni prili§ ochranujici pribuzné. Snazi-li
se své dité ani trosku nezranit ¢i odradit od experimentovani ,na vlastni
pést”, omezuje jeho vyvoj. Dité takto vychované muiZe byt nejisté i roz-
mazlené, spoléhd ¢asto jen na vlastni rodice, obtizné se sziva s jinymi
normami, pravidly ¢i kulturnimi zvyky. Vnima nékdy ,.cizi“ jako nebez-
pecné, necitlivé, ndro¢né ¢i podezrelé.

Pomyslné ,bezpeci“ a pohodu rodi¢ ditéti ,zarucuje” za vSech okol-
nosti tak, aZ je pro dité omezenim a brani rozvoji jeho vlastnich schop-
nosti a zkusSenosti. Takovému typu vychovy rikame ,sklenikova“, ,opici
laska“ ¢i ,dusiva naruc”. Produktem takové vychovy byvaji lidé naro¢ni
na druhé, ale precitlivéli na sebe, ,namysleni, ale zavisli na okoli - na rodi-
¢ich ¢i partnerech. Rodice zdravotné ¢i mentalné znevyhodnénych nebo
chronicky nemocnych déti se casto takto chovaji a obétuji. Poskytuji
ditéti vystuprniovanou ochranu s predstavou, Ze jednaji v jeho nejlepSim
zajmu. BohuzZel, je tomu ¢asto pravé naopak. Jen velmi odvazné dité se
takové vychové dokaze vymknout a osamostatnit se. Vétsinou si musi
najit postojovy vzor mimo vlastni rodinu, aby se tomu naucilo. Toto jed-
nani je spis§ odrazem tzkosti a strachu rodic¢li o dité, nez neschopnosti
ditéte naucit se zvladat bézna rizika.

Vnitini rozhovory rozmazlenych a ope¢ovavanych ,véénych déti“
jsou provazeny vétsinou plactivymi stiznostmi ,Nikdo mne nema rad,”
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,Nezélezi jim na mné“ ,Pro¢ mi nikdo nepomtize/ nepodékuje / neoceni
mé?“ Odvykani byva obtizné a rodice jsou pocitovani jako nenahraditelni
a ,jedini milujici®.

SEBEPROZiVANi — SCHOPNOST ZNAT SE
A DOBRE SE O SEBE STARAT

Prevence je zédkladem udrzovani fyzického i pocitového zdravi. Vsi-
mejme si zmén détskych i vlastnich pociti pravidelné. Kontrolujme
a vs§imejme si, zda se pocity lepsi a odolnost se zvySuje nebo naopak.

Patti sem pozorovani hloubky dechu, teploty klize, napéti svald, vylu-
¢ovani zplodin - poceni, moceni, defekace, pocity hladu a chuti k jidlu,
Zizné ¢i pocit tepla a chladu. Samozrejmé stejné dilezité je sledovat, zda
se vétsinou citite vy a vase déti veseli, spokojeni, schopni a vyrovnani
nebo trpite vy ¢i ony zachvaty zlosti ¢i delsimi pocity smutku, hnévu,
zarlivosti, nudy ¢i ktivdy.

Spokojeny Zivot i souZiti s ostatnimi vyZaduje vsimat si rozdild a zmén pocitt,
ale i stereotypli a zaostavani. Bez odolnosti a tréninku ovladani pocitd nepe-
cujeme ani o rozvoj pocitového Zivota déti.

Dodrzujme pravidla starani se o sebe i druhé a uéme tomu déti

e Mame pravo citit a vnimat svét po svém.

e Musime mit schopnost i meznost vyhovét svym pocitlim a potre-
bam vhodnym zptsobem.

e Mame povinnost vyrovnat se s dusledky, které nase pocity i jednani
prindsi.

e Rozhodovat se védomé, zda i pristé podlehneme pocitlim nebo se
zachovame jinak.

e Zkoumat, ucit se a zamyslet se nad pocity, reakcemi a potfebami
détiinad svymi.

e O svych pocitech se u¢me komunikovat - kazdy jsme jiny. Hledejme
shodu, nikoli konflikt.

e Podle hesla ,Komu to vadji, ten to resi“ je treba uklidiiovat pocity
a chranit zdravi.
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Jak se udrzet v pohodé a radosti a jak tomu naudit déti

Radost z malickosti. Oslavujte i drobné Uspéchy déti, zpivejte si nebo
broukejte vzdy, kdy to jde. A také sobé i détem doprejte samotu, ticho
a klid. Usmivejte se, navzajem chvalte, dékujte a ocenujte i drobné détské
laskavosti. V§imejte si toho, co méte, a uZivejte spole¢né Zivot, sdilejte
ho se svymi détmi.

Péstovani spokojenosti. Divérujte a budte zvédavi na to, co ma prijit, s las-
kou a vdé¢nosti vzpominejte na minulost. Denné se déji malilinké i vétsi
zazraky a Stastné nahody, v§imejte si jich. Stihnete autobus, potkate
milého ¢lovéka, uslysite hezkou melodii? Sdilejte spokojenost s détmi.
Hezké pribéhy. Hlidejte, jaké pribéhy vypravite vy i déti o minulosti, sou-
¢asnosti i budoucnosti. Vypravénim pribéhtli a soustredénim se na néjaky
vyznam ,programujeme” pocity. Zjistite-li, Ze se ¢asto v pocitech ,propa-
date” nebo ,vznasite“, doptejte si samotu, ticho a klid na pfehodnoceni.
Ucte své déti sousttedit se na véci krasné, milé, prinosné a zajimavé.
Ve v§em lze nalézt néco dobrého.

Moudfi ucitelé. Mate-li strach, zlost, smutek, ¢i jiné negativni ¢i extrémni
pocity, svérte se tomu, k némuz mate diivéru, a kdo je ochoten vas trpé-
livé a v klidu vyslechnout. VSimejte si, v ¢i pritomnosti ztracite nebo naby-
vate klid, a zamyslejte se pro¢. Klidni, moudtt, laskavi a citlivi posluchaci
jsou jako balzam na bolavou dusi nebo rozboutené srdce dospélych i déti.
Sami budte laskavymi a trpélivymi posluchaci a moudrymi rodici, kteri
pomahaji détem uklidnit zjitfené pocity a najit nova reseni.

Klidné debaty, oprava chyb. Méate-li pocit, Ze se stala chyba, mluvte o tom,
co se stalo, vyjasiiujte, hledejte pochopeni, pomoc i ndpravu, zachovejte
ale klid. Snazte se o nadhled a odstup. Chyba je vyhledavat v rozruSeni
osoby stejné rozcilené nebo chladné, chyba je i ,nakazit” svym rozru-
Senim dité. V prvnim p¥ipadé vznikaji hadky, ¢imz se negativni pocity
upeviuji, v druhém pripadé se za pocity mtzete zacit stydét vy ¢i déti.
Rozhodnete-li se neprijemnost ,vytésnit“ nebo potlacit, nelze ziskat
vnitrni klid ani napravit poranéné pocity. Pretrvavani neptijemnych
pocitli a opakovana nedorozuméni mohou ohrozit dusevni nebo télesné
zdravi vase i vasich potomki - kopiruji vés.

Zadny spéch. Nevite-li, co délat ¢&i ¥ici, pockejte a dejte i détem ¢as na roz-
myslenou. K problému se lze vratit, aZ se budete vSichni citit silnéjsi
a vyrovnanéjsi. Spéch dava prostor instinktivnim pocitim a jednani.
Je ,rychlejsi“ bezmyslenkovité podlehnout stereotypu a zlozvyku, snazsi
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Lprestrelit’, ,zapomenout na svét“ i podlehnout manipulaci. Naucte se
brzdit a délat prestavky i pauzy na odpocinek, prehodnoceni a soustte-
déni - a brzdéte i déti v jejich prehanéni a spéchu. Chraiite své i détské
télo, pocity i mysl pred poranénim, motivujte a otuZujte se spolecné,
trénujte a ucte se novému.

Detoxikace téla i mysli. Vyhybejte se ,jedovatym* vztahtim, zbavte svou
rodinu zahotklosti a litanii sebelitosti. Brani zménam v Zivoté a vzta-
hlim, brani v§imat si soucasnosti a mit nad¢ji v budoucnost. Odhalujte
zneuzivani, tyrani, ponizovani a zavislosti na toxickych substancich jako
je alkohol a drogy a brante pred tim v§im své déti. Chrante sviij domov
pred pomluvami, zavisti a zarlivosti - trapi mysl a ni¢i vztahy mezi dospé-
lymi i détmi.

Rada instituci i jednotlivchi se snaZi, aby se déti stydély za to, Ze maji radost
&i smutek nebo prirozené télesné a pocitové reakce. Skola, zajmové sku-
piny, sportovni tymy i dalsi skupiny lidi nase déti nékdy nuti k nezdravému
potlaceni pociti a zdravych reakci, toleruji Sikanu i trapeni. Budte obezretni.

OtuZovani a sebeovladani v rozumnych mezich
Zacina-li dité kolem tti let véku prosazovat svou vili, je schopné zacit se
otuzovat viici negativnim pocittim i ovladat a ponékud odkladat okamzité
uspokojovani vlastnich potteb. U¢i se nejen vyjadtovat radost i zlost,
ale také ziskava pod vedenim rodic¢t trpélivost, klid a nadéji na zmény.
Odmitnout, vytésnit ¢i ignorovat dité a jeho pocity, to vie vede spis
ke stupniovani jeho projevili a k vycerpani obou - ditéte i dospélého.
Zejména ve spéchu nebo v kontaktu s nezndmou situaci mize vase dité
projevovat strach, smutek, vztek nebo rozcileni, byt netistupné nebo
litostivé. Trpélivym tréninkem a pod vasim vedenim se postupné nauci
zatézovou situaci zvladat. Dilezity je uklidnujici fyzicky dotek - drzet
za ruku, na kliné nebo v naruci - a dostatek ¢asu, rozmlouvani i trpélivosti.
Je laskavéjsi ucit dité hovorit o pocitech s nadhledem a odstupem.
Naptiklad: ,Copak probudilo tvoji zlost?” boli méné nez vycitani , Ty jsi
ale zlostna holcicka“. Oddélime-li prechodny pocit od osobnosti ditéte,
umoznime détem i dospivajicim zachovat si sebetctu a davérovat, Ze
je mame radi i rozrusené. Pozor, at pocit nepokazi vztahy a ,neovladne
pole®. Zachovejte rozvahu a nekopirujte détské jednani.
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Chlacholeni, hojeni bolistek a feseni trapeni

Co je a neni zavazné, jak resit netspéch, zahojit bolistku a snaset nepo-
hodli - i to vSe patti do citové vychovy. Ditéti velmi pomuze, prizname-li,
Ze podobné pocity mame nebo méli jsme jako mali také, Ze to je v poradku
a da se to zvladnout. MiiZeme tak své malic¢ké i dospivajici naucit:

Zajimat se, co druhé trapi a co se stalo.
Naslouchat s Gcasti a bez zbyte¢ného strachu a paniky.
Zasahnout uzite¢né tam, kde je tfeba, ale i zachovat klid a rozvahu.

Vv,

Sousttedéni, zamysleni, ale i prevedeni pozornosti na jinou stranku
situace pomdha uklidnit pocity. A to je velikd vyhoda. Najdeme-li feSeni,
zklidni se pocity a pozornost se prenese z ,prekazek” a ,chyb“ na ,moz-
nosti“ a ,opravy”. Vidét povéstnou ,poloplnou” misto ,poloprazdné”
sklenice je jen jiny pohled na tutéz realitu. U¢me sebe i déti vybrat, které
¢asti pribéhu ,,0 tom, co se stalo” je treba opravit, jaka reSeni najit a jak se
s vlastnimi pocity vyrovnat i za jak dlouho. Hy¢kame-li v sobé ¢i détech
negativni pocity, napodobi nas a mohou z nich vyrlst bolestini, stézo-
vatelé nebo zatrpkli brucouni.

Mame moznost divat se na véci, které nas rozrusuji jinak:
e 7jiné strany” - z jiného hlediska,

ze zkuSenosti druhych,

z nadhledu a v souvislostech,

z odstupu a po ¢ase na pauzu ¢i rozmysleni,

oc¢ima druhych, jako ,na film*.

Rozhodujeme za sebe i za své déti, jaké pocity a myslenky budou
za udéalostmi nésledovat, jaky vyznam dame tomu, co probéhlo. 1 dité 1ze
naucit hledat tak dlouho teSeni, vysvétleni nebo jiné moznosti, dokud
negativni pocit nepomine a neni nahrazen pocitem lepsim nebo snesi-
telnéjsim.
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