Jak vychovavat odolné dité

Snad kaZdy rodic si preje, aby jeho dité bylo odolné a poradilo si s nastrahami Zivota. Je tedy namisté védet néco o odolnosti.

Psychickd odolnost je schopnost ditéte zvlddat stres, zmény a téZké chvile tak, aby ho nezlomily, ale posilily. Nejde
o to, aby bylo ,,tvrdé*“ a nikdy neplakalo. Odolné dité vi, Ze netispéch neni konec svéta, Ze po pdadu se da zvednout
a Ze md kolem sebe lidi, na které se miiZe spolehnout. Odolnost nevznikd sama od sebe — postupné se buduje
v rodiné, ve Skole i mezi kamarddy.

Co posiluje psychickou odolnost déti

1. Bezpecéné zazemi
Dité potiebuje jistotu, Ze doma najde podporu a pochopeni. I kdyz se néco nepovede, vi, Ze rodice stoji pii ném.

2. Uceni se zvladat neuspéch
Chyby k Zivotu patii. KdyZ se ditéti néco nepodaii, pomtiZe spi§ povzbuzeni ,,Zkusime to znovu* nez rychlé
vyfeSeni problému za néj.

3. Podpora samostatnosti
Drobné ukoly a rozhodnuti pfiméfené véku uci dité, Ze dokdze véci zvladnout samo. To posiluje jeho
sebevédomi 1 schopnost nést odpovédnost.

4. Ocennovani snahy, nejen vysledku
Ocenujme snahu ditéte, i kdyZ se mu to nevede. Ale chvalme ho az za dobry vykon. Vytrvalost a dsili
jsou hodnoty, které se mu budou hodit cely Zivot, a jejich ocenéni je posiluje.

5. Budovani vztaht a socialnich dovednosti
Kamaradi a spoluprace s vrstevniky davaji ditéti sit’ podpory. Empatie, sdileni a feSeni konfliktt jsou
klicové dovednosti pro zvladani krizi.

6. Vzor v rodiéich
Déti sleduji, jak dospéli reaguji na problémy. KdyZ rodi¢ ukdze, Ze se i tézkosti daji fesit klidn€ a s nadhledem,
dité si tento pristup osvoji.

7. Prostor pro hru a radost
Hra, pohyb a ¢as venku pomdhaji vybijet stres a posiluji psychickou pohodu. Dité, které ma moZnost
odpocivat a radovat se, je odolnéjsi.

Nékolik bodu k upeviiovani odolnosti ve vychové

-~ Odolnost posiluje dovednost ditéte odlozit aktualni potiebu.
Dité vedeme k tomu, Ze uspokojeni toho, co chce a napadne ho udé€lat, je nutné umét v piipadé potieby odlozit
v Case. U malych déti zaciname odkladem rozbaleni pamlsku nebo oddalenim pozadované hry. UCime je, aby
neskakaly do reci. Pockaly, aZ nastane pravy okamzik pro fadu véci.
Dovednost odkladu potieby je zakladni dovednosti, kterou ma dit€ umét pfi ndstupu do Skoly. A dale je tfeba
ji rozvijet. Je prevenci pred impulzivitou v jednani, kterd dit€¢ muze privést do potiZi. Dovednost odlozit
potfebu patfi k zdkladim ucent se.



> Odolnost posiluje dovednost zachazet s problémem
Déti maji své problémy, které prinasi jejich détsky Zivot. Rodi¢ by mél byt pripraven je doprovazet a u€it je k problémiim
se postavit: a) pojmenovat, b) hledat 7eseni, co vse by dité mohlo udélat pro zménu, c) vybrat z pojmenovanych
moznosti vhodné a zdroveri mozné ieseni.

Mozny dialog v diskusi o problému
1) ,, Vidim, Ze mds problém. Co se déje? Popis mi to.“ Rodi¢ vede k pojmenovani.

2) ,,Pojd’, vymyslime, co by se dalo udélat? Rekni vse, co té napadne, Ze bys mohl/a udélat pro jeho
vyFeSeni.“ Rodi¢ u¢i hledat racionalni reSeni a nebyt zbrkly. Teprve kdyzZ dité vycerpa ndpady, doplnime
je témi, na které samo nepfislo. ,, Mé jesté napadd, Ze bys mohl/a...*

3) Nakonec rodi€ a dité spolecné rozd€li napady na ty, které by Slo udélat, a ty, které nelze provést a proc.
Rodi¢ uéi promyslet dopad riznych napadi.

4) Spole¢né vyberou ,,to* jeho feseni. ,, Vérim, Ze to zitra zvlddnes. Budu se tésit, az mi to budes vyprdvét.*
Rodi¢ uci, Ze vybér je po tvaze okolnosti. Respektuje, Ze optimdlni reakci dité nékdy jesté nedovede.
,, VéFim, Ze to zitra zvlddnes. Budu se tésit, az mi to budes vyprdvet.* Rodic projevi divéru a povzbudi.

5) ,,Jaké to bylo? Povidej.” Poté, co se dité o feSeni pokusi, rodi¢ sdili. Ocefiuje odvahu, povzbudi nebo
porozumi, kdyz to neslo.

Tato dovednost vede dité k jistoté vyrovnat se s problémy, které potkava. Upeviiuje si sebevédomi. I nepiijemné
zazitky jej posiluji.

~> Odolnost posiluje ptijeti chyby jako soucasti zivota s pripravenosti hledat, aby se
neopakovala.
Délat chyby patfi k vyvoji a Zivotu obecné. Chyby jsou €asto tim, co dit€ posouva. O chybich se ma mluvit
jako o ¢emkoliv jiném. Je tieba vést dit€¢ k védomi, Ze chybujeme vSichni. A chyba se napravuje.

Je nutné vyvarovat se toho, Ze za chybu se ma dité stydet.

VyZadovat, aby pedagog nesdéloval vysledky testi a zkousenti, je sice mozné. Ale z hlediska odolnosti tak
chybovost démonizujeme.

Signalizujeme, Ze je to néco, za co se ma dité stydét natolik, Ze o tom neni mozné mluvit nahlas. NeumoZni se
nést ditéti odpovédnost za své chyby a negativni motivaci v podobé snahy podat pfed ostatnimi lepsi vysledek.

Argumentace, Ze déti maji rtizné dispozice, a tim jsou nesouméfitelné, je sice logicka a pravdiva. Ale vzajemné
porovnavani patii k redlnému Zivotu. A dfive nebo pozdéji postavi dit€ posun v jeho Zivoté do fady, kde bude
porovnavano s ostatnimi (pfijimaci zkousky, konkurzy do zaméstnani...). Naraz bude o to vétsi, o co méné bude
dit€ na porovnavani zvyklé.



Co rozvoj odolnosti brzdi

© Diktovat hned bez znalosti situace, co md dité udélat. Bez moznosti, aby si proslo vyvojem vztahu k nastalé

situaci. Tim se vytvari u ditéte zaklad ke vzdoru, nebo naopak k pasivité. Pfipadné k neochoté pristé sdilet své
problémy. Dité se neuc¢i rozumét tomu, co a pro¢ déla.

@ Jit na misto vzniku problému, do Skoly, za rodici jinych déti a peZadovat zménu podminek pro dité. Jsou
situace, které to vyZaduji, ale je tfeba si hlidat, zda tomu opravdu tak je. Zda se nejednd o nadmérnou péci
a snahu vytvaret idedlni podminky, a stavét tak kolem ditéte urcity ,,sklenik idedlnich podminek®, ve kterém
je to sice pro dité vyznamné jednodussi, ale v kone¢ném dusledku bude méné odolné pro Zivot, kde mu nikdo
podminky upravovat nebude. A ono nebude mit nacvik si své véci vyrizovat samo.

¢ Predpoklad, Ze skola ditéti chce Skodit. A vychovu ditéte vést v atmosfére, Ze je nutné se predevsim branit. Nasledné
jej neadekvdtné chranit pred ndsledky jeho cinii. NeumoZiiovat ditéti nést odpovédnost za své skutky. Bez
odpovédnosti je dité€ pozdéji nachylné k rizikovému chovéni, véetné vzniku zavislosti.

© Vyhybani se situacim, kdy se déti porovndvaji navzdjem. Tento trend je sice v piitomnosti pfijemny, ale z dlouho-
dobého hlediska nepfipravuje déti na redlny Zivot. Zustavaji malo odolné v procesech srovnavani. Prestoze prijeti
na SS a VS je o srovnavani vysledku v zit&7ové situaci a pfijati ke studiu jsou ti, kteff ve srovnani dopadnou nejlépe.
V dospélém Zivot€ pri hledani zaméstnani, pii postupu v rdmci zaméstnaneckého poméru je porovnavani se navzajem
vSudypritomné.
Nepfiméfend ochrana ditéte pred nepfijemnymi pocity. Ale nepfijemné pocity patii k Zivotu a naucit se je
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chrénit proti sdéleni a nasledktim jeho chyb. Bez odolnosti v této problematice bude kiehci. Je tieba posky-
tovat podporu ve smyslu: ,, 7o zviddnes. Verim ti. Neboj, neprijemné pocity pominou. Jak prisly, tak odejdou.*

Odolnost deti rozvijime tim, Ze je ucime ndrocné podminky zvilddat.
Nikoliv tim, Ze jim je odstrarniujeme 7 cesty.

Material je pfilohou k webinafi/videu: HRANICE VE SKOLE
Zpracovala: PhDr. Helena Vrbkova, psycholozka
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