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Úvodem

Vítejte v úvodu knihy, která vám chce nabídnout nápady, tipy a povzbuzení pøi
výchovì dítìte se zamìøením na vývoj jeho psychické odolnosti. Z mnoha
dùvodù považujeme psychickou odolnost za velmi dùležitou výbavu k pro-
žití dobrého života v našem kulturním okruhu. Chceme pøedat základní prin-
cipy vývoje psychicky odolné osobnosti a pokusily jsme se výklad doplnit
o celou øadu pøíkladù z naší profesní praxe i každodenní zkušenosti. Nabí-
zená cvièení jak pro rodièe, tak pro dìti mohou napomoci lepšímu pocho-
pení nìkterých jevù.

Jako spoluautorky jsme se setkaly v redakèní radì èasopisu Aperio, zamìøe-
ného na podporu aktivního rodièovství. V textu se setkáte se zkratkami na-
šich jmen SH a LSR, abyste mohli rozlišit, která z nás k vám právì promlouvá
v jednotném èísle.

Tématu psychické odolnosti dítìte jsem se zaèala vìnovat, když jsem se
sama stala matkou. Øekla jsem si, že chci vychovat slušné a hodné lidi. Èasto
jsem ale dostávala a dostávám od rodièù následující dotaz: Mé dítì je pøíliš
hodné, nechá si všechno líbit. Jak to máme udìlat, aby se lépe prosadilo
a ubránilo? Tak, jak jsem spoleènì s tìmito rodièi hledala odpovìï na otázku,
pátrala jsem i po tom, jak to vnímám já. Dostala jsem se v úvahách dál, než
jsou tahanice na pískovišti. Nestaèí vychovat jen hodné a slušné lidi. Hodní
a slušní lidé musí být také dostateènì silní na to, aby obstáli, aby své hodnoty
obhájili i tváøí v tváø zlu nebo nepøízni osudu. (SH)

Aè bychom si ze všech sil pøáli uchránit naše dìti od všeho zlého, nemùže se
nám to nikdy povést dokonale. Proto je lepší dìti vybavit tak, aby se k životu
stavìly èelem a nenechaly se semlít okolnostmi. Lidé mluví o tom, že „doba“
je taková uspìchaná, nároèná, nepøející lidským vztahùm. Za rùzné pro-
blémy mùže „tato doba“. „Tuto dobu“ ovšem dìlají lidé a pokud se ji nepo-
daøí zmìnit nám, pak doufejme, že naše dìti si svou „dobu“ nebo aspoò svùj
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vlastní život uspoøádají jinak – tøeba zpomalí, budou ménì podléhat mani-
pulaci médií, budou více myslet na své blízké a na své životní prostøedí.

Nejcitlivìjším obdobím pro vývoj psychické odolnosti dítìte je pøedškolní
vìk. Pøedtím i potom ovšem mùžeme do tohoto vývoje významnì vstupo-
vat. Z toho dùvodu velmi èasto mluvíme o pøedškolních dìtech. Vìtšina zá-
sad však platí univerzálnì u dìtí i dospìlých. Uvádíme i varianty cvièení pro
dìti rùzných vìkových kategorií.

Tato kniha v mnohém vychází z výzkumu (podporováno granty GAÈR 406/P116
a MSM 0021620841) a disertaèní práce, která knižnì vyšla pod názvem Psy-

chická odolnost pøedškolního dítìte v roce 2006 v nakladatelství Grada (SH).
Právì po vydání této knihy vznikl nápad a poptávka po knize, která by téma
zprostøedkovala širšímu okruhu ètenáøù a poskytla rady využitelné pro ro-
dièe, uèitele a další lidi, kteøí s dìtmi pracují. Snažily jsme se poskytnout vám
i pøehled literatury v èeštinì, kterou mùžete využít v návaznosti na témata,
o nichž je v knize øeè.

Za dobu, kdy tato kniha vznikala, jsme v mnoha ohledech provìøily psychic-
kou odolnost vlastní i našich dìtí. Rady, které pøedkládáme, se snažíme napl-
òovat, co to dá a pøedkládáme vám to, co se osvìdèilo. Zvláštì Lucie prožila
v uplynulém roce nároèné období, kdy její rodina doprovázela pøi nemoci
a umírání blízkou osobu. V souvislosti s tím se stìhovali, starší dcera šla do
první tøídy a mladší nastupovala do školky. Všechny tyto události vedly
k hlubšímu a odpovìdnému uvážení témat, o kterých píšeme. V knize je uve-
dena celá øada pøíkladù ze života. Jména skuteèných osob jsme zmìnily, aby-
chom chránily jejich soukromí.

Vìøíme, že v knize naleznete alespoò nìkteré odpovìdi na otázky, které si
kladete a pøejeme vám i vašim dìtem úspìšnou cestu k psychické odolnosti.

V Praze dne 11. 1. 2008 Simona Hoskovcová
Lucie Suchochlebová Ryntová
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Pokusily jsme se uspoøádat knihu tak, abyste ji nemuseli èíst od zaèátku
do konce, i když je to samozøejmì lepší. Na zaèátku najdete teoretický rá-
mec – základní principy fungování toho, co je popsáno v dalších kapito-
lách. Obecnosti mùžete i pøeskoèit a vrátit se k nim pozdìji pøi hledání
souvislostí. Èíst si mùžete také jen v textu her, cvièení, tipù nebo pøíkladù,
které jsou graficky odlišené. U témat, která nìkdo jiný už zpracoval lépe,
odkazujeme na knihy a webové stránky, které se nám osvìdèily. Jejich
krátké anotace najdete na úplném konci knihy.





Pøedmluva

Úvah o výchovì dìtí v rodinì nebude nikdy dost – stejnì tak jako úvah o lásce,
o lidských vztazích èi o smyslu života. Pøemýšlení o výchovì je zároveò pøe-
mýšlení o budoucnosti jedince, obce, národa èi Evropy. Dìti, které se dnes
rodí, budou za nìkolik desetiletí øídit spoleènost a rozhodovat o životech
svých i svých potomkù, tedy o našich vnucích. Výchovou se pøedává z gene-
race na generaci poselství lidského myšlení, vztahù i práce a dílo výchovné je
zároveò dílem humanitním.

Pøedmìtem knížky, kterou máte v rukách, je vytváøení, rozvoj a posilování
odolnosti dìtí jako jeden z pøedpokladù jejich úspìšného a snad i šťastného
života v budoucnosti. Odolností (nìkdy se užívá pojem zdatnost) se vìtšinou
rozumí složitý a vzájemnì propojený soubor dovedností, schopností a po-
stojù, jak zvládat životní svízele a obtížné situace, které se v životì zákonitì
objevují. Nìkdy se uvažuje, zda mùžeme mluvit o jedné obecné odolnosti, èi
zda to je jakási slitina øady dílèích forem (odolnost vùèi nachlazení èi jiným
nemocem, odolnost vùèi školním èi pracovním a sociálním neúspìchùm,
vùèi malým nesnázím bìžného života aj.). Platí však, že odolnost èlovìka (ale
i odolnost rodiny, obce aj.) se postupnì utváøí bìhem celého života. V dìtství
vznikají pøedpoklady jak pro zvládání rùzných nesnází, tak pro pozdìjší zvlá-
dání èasto zcela neoèekávaných zátìží, které mohou být jednorázové, ale
jindy zdánlivì mírné, avšak neustále se opakující v každodenním životì.

Obì autorky uvádí celou øadu užiteèných a promyšlených námìtù i pøíkladù,
jak rùzné aspekty odolnosti vytváøet a podporovat. V každé vývojové etapì
(do jisté míry již v dobì tìhotenství) existují velké rozdíly mezi jednotlivci.
Proto obecné námìty a návody je tøeba èasto upravovat pro konkrétní pod-
mínky jednotlivého dítìte a jeho rodiny i celkového okolí, ale i dle jeho zdra-
votního stavu, celkové vyspìlosti aj. Každé dítì je ve svém vývoji jedineèné.
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Mìjme na pamìti, že v èasném vývoji se kladou základy pro celý další vývoj.
Z mnoha výzkumù vyplývá, že zdárná výchova v prvních fázích života vytváøí
velkou šanci (i když nikoliv jistotu), že i v budoucnosti bude vývoj jedince
a jeho sociálních vztahù pøimìøený. Úspìšná dospìlost i produktivní stárnutí
jsou do velké míry ovlivnìny dobrým startem do života a vklad, který vložíme
„do kolébky“, se úroèí po mnohá desetiletí.

Dále platí, že se vyvíjí nejen dítì, ale i jeho rodièe a celá rodina. Pøibývají zku-
šenosti, s vìkem dítìte se mìní výchovné metody, ale i struktura èinností
v rodinì. Výchova je oboustranný proces. Vìtšinou si mylnì myslíme, že jako
rodièe jsme všemocní, ale ve skuteènosti i dìti vychovávají nás a i my se pøi-
zpùsobujeme vývoji a zrání našich potomkù. Je jistì nezbytné mít v rodinì
jistý øád a pravidelnost, ale i náš øád se musí mìnit ve shodì s vývojem dìtí.

A ještì jednu obecnou poznámku: Výchova se vìtšinou chápe jako zámìrný
proces – do jisté míry to platí. Zároveò však je i výchova nezámìrná – jak sami
jednáme a co dìláme. Dìti jsou èasto velmi bystøí pozorovatelé, všímají si
nás a rychle pochopí „kdy kážeme vodu a sami pijeme víno“. Zdenìk Matìj-
èek øíkával, že „nejlépe vychováváme, když si ani sami neuvìdomujeme, že
vychováváme“.

A tedy: ètìme rady zkušených matek, uvažujme o jejich námìtech, hrajme si
s dìtmi co nejèastìji, nevytýkejme jim chyby, ale hledejme cesty, jak napra-
vit omyly, chvalme je co nejèastìji a udržujme pevné rodiny! Výchova je dílo
nároèné, ale krásné a nikdy nekonèící...

Václav Bøicháèek
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Luisa, 5 let: „Máma veze v koèárku moji sestøièku a já jsem u mámy
v bøíšku.“



Co je psychická odolnost
a jak se vyvíjí

Právì narozené telátko se nebojí ani tygra.
Èínské pøísloví

Psychicky odolným lidem se žije lépe. Dokáží se snadno vyrovnávat s nároky
všedního dne, dokáží pøekonat krize, jsou spokojenìjší a zdravìjší. Ètenáø,
který bere tuto knihu do rukou, tak nejspíše èiní s úmyslem vybavit své dìti
psychickou odolností pro život. Když budeme mluvit o psychické èi fyzické
odolnosti, každý z nás si pod tím asi nìco pøedstaví. Psychologové i další od-
borníci, hlavnì z øad lékaøù, však pøi pokusu o podrobnìjší popis odolnosti
narazili a stále narážejí na nesmírnou složitost a provázanost této vlastnosti,
dovednosti, schopnosti. Psychická odolnost je úzce provázaná i s fyzickou
odolností a nemùžeme odhlédnout ani od vlivù prostøedí. Všechny tyto tøi
prvky se stále vzájemnì ovlivòují.

Psychická odolnost se nedá jednoduše popsat. Když budete èíst odbornou
literaturu, narazíte na celou øadu pojmù, jako „umístìní kontroly“, „nezdol-
nost“, „resilience“, „vnitøní soudržnost“, „self-efficacy“ a další. To všechno
jsou pojmy, které se snaží definovat vlastnosti èlovìka, který je psychicky
odolný. My se vám budeme snažit pøedstavit nìkteré zákonitosti, které jsou
pøi zvládání zátìžových situací dùležité, a vztáhnout je ke každodenním udá-
lostem a zkušenostem.

Psychologie se o psychickou odolnost v souèasné dobì zajímá hlavnì proto,
že aèkoliv máme objektivní podmínky pro spokojený život (máme dostatek
jídla, máme kde bydlet, je mír, mùžeme se vzdìlávat atd.), stále více lidí pod-
léhá nárokùm a stresùm, které si vytváøíme. Projevuje se to nejèastìji zvýše-
nou agresivitou, zneužíváním alkoholu a drog nebo depresemi a celou øadou
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