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Pozndmka autorii

Vsechny pribéhy v této knize jsou pravdivé. Jsou o détech, rodi-
¢ich a uditelich, s nimiz jsme béhem let pracovali. Poskytovani

i ptijimani pomoci a stejné tak vyuc¢ovani i u¢eni vyzaduje davéru

a ¢asto s sebou nese i zna¢nou zranitelnost. Jsme hluboce vdééni

za divéru a viru, kterou ndm mnoho déti a jejich rodin prokazalo.
Kvili zachovani soukromi jsme v nékterych p¥ipadech zménili

jejich jména nebo jiné detaily.



|_ovop
Pro¢ je dulezité mit pocit
kontroly nad Zivotem

Na prvni pohled se k sobé jako spolupracovnici moc nehodime.
Bill je celostatné uznavanym klinickym neuropsychologem a jiz
pfes tticet let pomdha détem vyrovndavat se s uzkosti, poruchami
uceni a problémovym chovanim. Vyznacuje se klidnou povahou,
ktera je ziejmé vysledkem desitek let praktikovini transcen-
dentalni meditace. Ned zalozil spole¢nost PrepMatters, jednu
ptislusnikem generace X, vénuje se vzdélavani mladych a jeho
studenti o ném prohlasuji, Ze ma nadseni za t¥i.

Sezndmili jsme se pfed nékolika lety na odborné konferen-
ci, kde jsme oba predndseli. Zacali jsme se spolu bavit a zjistili
zajimavou véc. Pres nage odli$né vzdélani, odborné zaméreni
a klientskou zakladnu jsme méli stejny cil: pomdhali jsme détem
prekondvat podobné problémy, a to zpisobem, ktery se prekvapi-
vé dopliioval. Bill k problémtm déti ptistupuje z hlediska rozvoje
mozku a Ned zase prostfednictvim psychologie tuspéchu. Postup-
né jsme vidéli, Ze nase poznatky a zkuSenosti do sebe zapadaji
jako kousky skladacky. A i kdyz Nedovi klienti vétsinou zapasili
s panikou, Ze se nedostanou na Stanford, kdezto Billovi klienti
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DITE NA VLASTNI POHON

méli problém se viibec na néjakou §kolu dostat, oba jsme p#i praci
s détmi vychazeli ze stejné Gvahy: Jak jim pomoci ziskat kontrolu
nad Zivotem? Jak jim pomoci najit jejich vlastni vnit#ni motivaci
a vytézit z jejich potencialu co nejvice?

K tématu kontroly nad Zivotem, tedy schopnosti ¥idit a ovliv-
novat svyj zivot, jsme se dostali pfes vyzkumy o stresu a studie
tykajici se motivace. Sledujeme je, protoZe se vétsinou u svych
détskych klient snazime minimalizovat dopady stresu na jejich
vykon a dusevni zdravi. Chceme je dovést ke zdravé mite sebe-
motivace — néco mezi nadmérnym perfekcionismem a apatic-
kym ,tak uz mé pustte na pocita¢“. Z vyzkumu jasné vyplynulo,
Ze nizka mira kontroly je vyznamnym faktorem stresu a kli¢cem
k rozvoji motivace je samostatnost ve smyslu moznosti samostat-
ného rozhodovani.! Zadali jsme tusit, Ze jsme na stopé nééemu
dilezitému, a rozhodli se téma zkoumat dikladnéji. Zjistili jsme,
zZe zdrava mira kontroly souvisi prakticky se v§im, co bychom pro
své déti chtéli — aby byly télesné i dusevné zdravé, zazivaly tspéch
ve skole a zaroven byly $tastné.

V prizkumech z let 1960 az 2002 studenti st¥ednich a vyso-
ta fizeni, tzv. locus of control (pfesvédceni, Ze mohu ridit svij
osud) a vy$si aroven externiho mista ¥izeni (pfesvédéenti, ze
muj osud ovliviiuji riizné vnéjsi sily). A pravé tento jev se ¢asto
klade do souvislosti se zvysenou nachylnosti k tzkosti a depresi.
Faktem je, Ze mladistvi a mladi dospéli dnes vykazuji pramérné
pétkrat az osmkrat ¢astéji ptiznaky uzkostnych poruch nez mla-
krize, druhé svétové vilky nebo studené valky.? Maji to dnes
déti opravdu tézsi nez za ¢asu velké hospodaiské krize? Anebo
déldme néco, co jim podkopava ptirozenou schopnost zvladat
nepriznivé situace?

Nemaji-li déti zdravou miru kontroly nad svym zZivotem, citi
se bezmocné, pfemozené a ¢asto upadnou do pasivity a rezig-
nace. Nemohou-li se naucit provadét smysluplné volby, existuje
vysoké riziko, Ze se u nich rozvinou tzkosti, deprese, problémy se
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PROC JE DULEZITE MIT POCITKONTROLY NAD ZIVOTEM

soustfedénim a zvladanim vzteku. Snadnéji také podléhaji sebe-
destrukci ¢i sebemedikaci. P¥es mnozstvi prostfedki a moznosti,
jez jim rodice nabizeji, nebudou prospivat. Bez pocitu kontroly
si vnit¥ni chaos (bez ohledu na prosttedi, okoli a podporu) vzdy
vybere svou da.

Kazdému svéd¢i, ma-li pocit, Ze muze svét kolem sebe
ovlivnit. Proto ve vytahu znovu a znovu mackdme tlacitko pro
zavieni dvefi, prestoze vétsina z nich nefunguje.® Potvrdilo se
to i v jedné pozoruhodné studii ze sedmdesétych let minulé-
ho stoleti provddéné v domoveé dichodcut. Klienti, kterym dalo
vedeni najevo, Ze nesou za svij Zivot zodpovédnost (naptiklad
méli moznost rozhodovat o svych ¢innostech), se dozili vyssiho
véku nez ti, za néz ve véem rozhodoval zdravotnicky personal.*
Proto také déti, které se samy rozhodnou, Ze si udélaji tukoly (¢i
neudélaji) nebo Ze se budou u¢it na standardizované testy SAT
pro ptijimani na vysoké skoly (¢i se na né rozhodnou neutit),
budou $tastnéjsi, méné ve stresu a ve findle schopnéjsi najit své
misto v Zivoté.

Prejeme si, aby se nase déti v naro¢ném globalnim ekonomic-
kém prosttedi dobte uplatnily, vybudovaly si postaveni i potteb-
nou sebedtvéru. Milujeme své déti a chceme, aby Zily $tastné
a spokojené jesté dlouho poté, co my uz tady nebudeme. Vsechno
to jsou uctyhodné cile. Ale kdyz uvazujeme, jak jich dosdhnout,
uchylujeme se k nékolika mylnym predpokladim:

Mylny predpoklad é. 1: K tuspéchu vede tuzka stezka
anedej boze, aby z ni nase dité seslo. V sizce je ptili§ mno-
ho - prosté nemuZeme nechat rozhodovani na ném samot-
ném. Tento pfedpoklad vychazi z principu vzacnosti, podle
néjz ma-li byt mlady ¢lovék uspésny, musi byt neustale
soutézivy — za jakoukoli cenu.

Mylny p¥edpoklad ¢. 2: Pro uspéch v zivoté je kli¢ové

byt ispésny ve Skole. Bude jen nékolik vitézi, ale hodné
porazenych. TakZe bud Yale, nebo prodava¢ v McDonald’s.
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V disledku toho se déti bud naprosto fanaticky snazi, nebo
naopak svou snahu uz predem vzdaji.

Mylny p¥edpoklad é. 3: Budeme-li na déti vic nakladat,
budou z nich v dospélosti schopnéjsi a tspésnéjsi lidé.
Nemaji nasi $estaci tak dobré vysledky jako Sestaci v Ciné?
Dobte, budeme je u¢it matematiku z devitky. Je rok co rok
téz3i dostat se na vysokou? Dobte, nacvakdme jim rozvrh
tak, aby se toho naudili jesté vic.

Mylny predpoklad é. 4: Svét je nebezpecnéjsi nez kdy dri-
ve. Je potfeba mit déti stdle pod dohledem, aby si néco
neudélaly nebo se néjak $patné nerozhodly.

Mnozi rodice ted asi instinktivné chapou, Ze tyto predpo-
klady nejsou spravné (a v dalsich kapitolach knihy prokizeme
jejich nepravost podrobnéji). Jenze pod tlakem pratel, skoly nebo
ostatnich rodi¢t se spravné tuseni rozplyne a zstane jen snaha
zajistit, aby dité neztstalo pozadu. Jejich reakce ma koteny ve
strachu - a strach skoro vzdy vede k chybnému rozhodnuti.

Opravdu nemutzeme na$e déti ridit, mit je plné pod kont-
rolou — a nemél by to byt ani nas cil. Nasi dlohou je naudit je
uvaZovat a jednat samostatné, tak aby dokazaly uspét ve skole
se brani, méli bychom jim pomoci najit véci, které budou mit
rady. Podpotit jejich vnit¥ni motivaci. Nagim cilem je ptejit od
modelu tradi¢niho rodi¢ovského tlaku k modelu rozvijejicimu
v ditéti samostatnost a vlastni motivaci. Neboli vychovat , dité
na vlastni pohon®.

Vychédzime z predpokladu, Ze déti maji v hlavé taky mozek
a taky chtéji, aby jejich Zivot fungoval - a Ze s uréitou pomoci pti-
jdou na to, co maji délat. Védji, Ze je potteba rano vstat a obléct se.
Védi, zZe je dulezité délat domdci tkoly. JenzZe pocituji tlak, i kdyz
to mozna nedavaji najevo. Maji-li s témito povinnostmi potize,
na$e otravovani jim s nimi ur¢ité nepomuze, jen tim jejich odpor
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zvy$ime. Trik je v tom, abychom jim dali dost volnosti p#ijit na
to, jak si své povinnosti splni. Kdybychom méli mozZnost své déti
kontrolovat a vypiplat presné do nasi vysnéné podoby, mozna
bychom byli méné ve stresu, jenze: déti by sice byly pod kontrolou,
ale postradaly by pocit kontroly.

Budeme psét o dilezitych poznatcich z vyzkumi v neurovédé
ivyvojové psychologii a seznamime vas s praktickymi zkuSenost-
mi z nasich celkovych Sedesiti let prace s détmi. Doufame, Ze vés
presvédcime, abyste se ke svym détem chovali spi$ jako konzul-
tanti, nikoli jako jejich §éfové nebo manazZeti. Budeme se snazit
vas presvédiit o moudrosti reakce ,,Je to na tobé“. Je potteba ji
pouzivat co nej¢astéji. Nabidneme vam moznosti, jak svym détem
pomoci najit jejich vnit¥ni motivaci. Poradime vam, jak fesit situ-
ace v komunikaci se $kolou a obecné vzdélavacim systémem, kte-
ry détem v prohloubeni samostatnosti vétsinou moc nepoméha.
Popiseme moznosti, jak doma vytvofit bezpe¢né a vlidné prostiedi,
coz je jedna z nejlepsich véci, jaké muzete pro své déti, rodinu i pro
sebe udélat. Na konci kazdé kapitoly uvadime praktické navody
a kroky, s nimiz muzZete zacit ihned.

Nékteré navrhované postupy pro vis nebudou tGplné pohodlné.
Ale vétsina by vam meéla p¥inést jisty pocit ulevy. At jste jakkoli
skepti¢ti, nezapominejte, prosim, Ze mame s nasimi metodami
a poznatky vyborné praktické vysledky. Ovérili jsme je u mnoha
rodin, s nimiZ jsme v rdmci své praxe spolupracovali. Vidéli jsme,
jak se z vé¢né odporujiciho ditéte stalo dité schopné se promys-
lené rozhodovat. Vidéli jsme, jak si déti vyrazné zlepsily vysledky
testd a znamky. Videéli jsme, jak déti, které trpély skepsi a pocity
beznadéje, dokazaly prevzit zodpovédnost za svij zivot. Vidé-
li jsme silné problémové déti, z nichz nakonec vyrostli ispésni
a spokojeni jedinci — a navazali s rodi¢i mnohem bliz$i vztah, nez
by si kdo dokazal predstavit. Je mozné poskytnout svym détem
zdravou miru autonomie a udrzovat tuto zdravou miru autono-
mie také v sobé. Je to snadnéjsi, nez si myslite. R4di bychom vam
ukdzali, jak toho dosdhnout.
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KAPITOLA 1

Co ndm zptisobuje
nejvetsi stres

Patnictilety Adam chodi do druhého roéniku na obycejnou statni
stfedni $kolu a bydli s rodinou ve stisnéném byté na paneldkovém
sidlisti v chicagské ¢tvrti South Side. Minulé léto mu zabili bratra
pti pouli¢ni prestrelce, kdyZz spolu postavali na rohu ulice. Nedo-
kaze se ted ve 8kole sousttedit, ma potiZe se zapamatovanim
uciva a kviali vybusnému chovani ho ucitelé pravidelné posilaji
do teditelny. Spatné spi a znamky, které nikdy nemél kdovijaké,
si zhorsil tak, Ze mu hrozi opakovani ro¢niku.

Patnictiletd Zara Zije v miliona¥ské ¢tvrti a navitévuje drahou
soukromou stfedni $kolu ve Washingtonu. Rodi¢e doufaji, Ze se
ji na podzim podaf#i aspésné slozit standardizovany test PSAT
a dostane se do uzsiho vybéru pro stipendijni program National
Merit. A tak mezi tréninky pozemniho hokeje, dobrovolnické
prace pro organizaci Habitat for Humanity a tfi az ¢tyti hodiny
délani domdcich tkolt musi jesté vtésnat ptipravu na testy. Zara
ma dobry prospéch, ale $patné spi. Odmlouva rodi¢im, je nepti-
jemnd na kamarddy a stéZuje si na ¢asté bolesti hlavy.

Vsichni vime, Ze bychom si méli délat starosti o Adama: ze
statistik plyne, Ze ma pfed sebou nelehky Zivot. Ale co nevime,
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je, ze bychom si méli délat starosti i o Zaru. Chronick4 spanko-
va deprivace a toxicky stres béhem kritické faze vyvoje mozku
ohrozuji jeji dlouhodobé dusevni a télesné zdravi. Kdybyste vedle
sebe polozili skeny mozku Adama a Zary, vidéli byste zarazeji-
ci podobnosti zejména v téch ¢astech mozku podilejicich se na
stresové reaki.

V poslednich letech jsme ziskali mnozstvi poznatkl o tom,
jakou $kodu mohou sportovci utrpét nisledkem silné rany do hla-
vy (at je to naraz do fotbalového mice nebo do stotticetikilového
obrance). Dnes jiz uvazujeme o dlouhodobych nasledcich ottesu
mozku takto: ,Ano, ted dotyény vypadd v pohodé, ale jesté néko-
lik takovych naraza a nebude si pamatovat ani jména svych déti.”

Domnivame se, Ze stejnym zptisobem bychom méli uvazovat
o stresu. Chronicky stres napacha v mozku spoust, obzvlast pak
v mladém mozku. Je to, jako byste chtéli péstovat kytku v prilis
malém kvétinaci. Kazdy zahradkatr vam povi, Ze tim rostlinku
oslabite a dlouhodobé urcité nebude prospivat. Vyskyt nemoci
zpusobenych stresem je extrémné vysoky ve vSech demografic-
kych skupinach a védci intenzivné pracuji zejména na tom, aby
zjistili divody nartstu uzkostnych poruch, poruch p#ijmu potra-
vy, deprese, nadmérné konzumace alkoholu a riiznych forem
sebeposkozovani u mladych lidi.* Jak upozoriiuje psycholozka
Madelin Levineova, u déti a mladistvych z bohatych rodin existu-
je obzvlast vysoké riziko problému s dusevnim zdravim, jako jsou
uzkostné a afektivni poruchy nebo drogova zavislost.? V nedav-
ném pruzkumu na jedné drahé prestizni st¥edni $kole v Silicon
Valley uvedlo osmdesat procent studentt p¥iznaky stfedni az
silné deprese.? Obecné dnes ve svété predstavuje deprese prici-
nu pracovni neschopnosti ¢islo jedna.* Uvazujeme o chronickém
stresu u déti a mladistvych jako o socidlnim ekvivalentu klimatic-
ké zmény: je to problém, ktery vznikal a nariistal béhem generaci,
a jeho vyte$eni bude vyZadovat zna¢né Gsili a zménu chovani.

Ale co s tim v8im ma co délat pocit, Ze mam svij Zivot pod
kontrolou? Odpovéd zni: vSechno. Jednoduse feceno, je to pro-
tijed na stres. Stres je reakce na neznamé, nechténé ¢i obavané.

18
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V jemnéjsi formé muze mit podobu pocitu nevyrovnanosti, ale
v silné formé i podobu boje o Zivot. Sonia Lupienova z Centra
pro vyzkum lidského stresu (CSHS) v Montrealu ma pro faktory
pfindsejici do Zivota stres ptihodny akronym - NUTS*:

Novost (Novelty)
Néco, co jste doposud nezazili.

Nepredvidatelnost (Unpredictability)
Néco, co jste nemohli tusit, Ze nastane.

Hrozba pro ego (Threat to the ego)
Vase bezpeti nebo moznosti socidlniho postaveni jsou v ohro-
zeni.

Chybéjici kontrola (Sense of control)
Miéte pocit, Ze situaci nemtzete ovlivnit (nebo jen minimalné).°

V jedné z prvnich studii tykajicich se stresu se sledoval stres
u krys. Krysy zaviené v kleci dostavaly elektrické soky — ty mohly
prerusit pomoci béhu v to¢icim se kole. Kdyz mély krysy k dispo-
zici kolo, kterym mohly otacet a tim prerusit elektricky sok, spo-
kojené tocily kolem a nevykazovaly témét zadné znadmky stresu.
Kdy?z se kolo z klece odstranilo, krysy vykazovaly zna¢ny stres.
Poté vyzkumnici kolo do klece vritili a Groven stresu se u krys
snizila, pfestozZe uz kolo nebylo znovu na ptistroj generujici Soky
napojené.® Podobny jev se potvrdil i u lidi. Kdyz mohli u¢astnici
studie zmacknout tlacitko, aby zmensili pravdépodobnost, Ze
budou muset poslouchat neptijemny zvuk, snizila se jejich droven
stresu. A to i kdyz tla¢itko nemélo na zvuk zadny redlny ucinek -
a dokonce i kdyz tlac¢itko nepouzili!” Ukazuje se, Ze z hlediska
stresu je rozhodujicim faktorem pocit kontroly, dokonce zdsadné;j-
$i nez vaSe redlna situace. Jste-li pfesvédceni, ze muzete situaci

*  Pozn. pfekl.: Go nuts znamend v angli¢tiné vyvadét a silet.
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ovlivnit, bude vds méné stresovat. Naopak pocit, Ze nemuzete
situaci ovlivnit, mze byt tou nejvice stresujici véci na svété.

Na ur¢ité arovni svého védomi to pravdépodobné vite. Mozna
pravé proto si pted nadro¢nym tkolem nejprve uklidite stal. Vétsi-
na lidi se také citi bezpe¢néji, kdyz cestuje autem, nikoli letadlem
(ptitom by to mélo byt naopak), protoze véri, Ze ma situaci vic
pod kontrolou. Pro¢ je tak stresujici uviznout v dopravni zacpé?
Kvili védomi, Ze s tim nemuiZete nic udélat.

I v souvislosti s détmi jste mozna zazili, jak vyznamnou roli
sehrdva moznost kontroly. Je-li dité viZné nemocné nebo bojuje
s jinymi potiZzemi a vy s tim nemuzete nic délat, o to vic v4s si-
tuace stresuje. A ani nemusi jit o tak zavazné udalosti - sta¢i jen
sledovat, jak vas potomek s ¢erstvym f#idi¢dkem poprvé vyjizdi
sam na silnici nebo jak se chysta k néjakému sportovnimu sou-
téznimu vykonu. Jste v roli divdka a kromé toho, Ze mu v duchu
drzite palce, nemuzete udélat vitbec nic.
$tésti a spokojenosti. Vichni mame radi védomi, Ze mizeme sv{ij
osud ovlivnit. A totéz plati pro nase déti. Proto dvoulety capart
vyzaduje: ,Ja sam!“ A ¢tytlety uz se bude vzpirat: Ty mi nemuzes
ptikazovat!“ Proto bychom je méli nechat délat véci samy, i kdyz
to bude trvat dvakrat tak dlouho a hrozi ndm zpozdéni. Chceme-li
vybiravého pétiletého potomka p¥inutit snist asponi trochu zeleni-
ny, rozdélme mu jidlo na tali#i na dvé poloviny a dejme mu vybrat,
kterou chce snist. Jedna z Nedovych klientek, Kara, k tomu méla
bystry postteh: ,,Jako mala jsem nesndsela, kdyz mé rodice nutili
dojidla. Vzdycky rikali: ,Toto prosté musis snist. Kdyz to bylo néco,
co jsem nemeéla rada, a oni mi tohle fekli, prosté jsem to vyzvracela
zpatky na stdl.” Pak vypravéla, jak o prazdninach nejradéji jezdila
na tabory, protoze tam si déti mohly vybirat z riiznych moznosti,
co budou béhem dne délat, a taky co si daji k jidlu. A kdyz dostala
volnost jednat podle svého, najednou jedla zdravé.

Bohuzel se nas zivot neodehrava jen na prazdninovém tébote.
Kdyz bylo Kate dvanact nebo tfinact, trpéla uzkostmi. ,Myslim,
Ze jsem zacala mit uzkosti, kdyZ mi v8ichni kolem potad #ikali, co
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mam délat. Prosté kdyz jsem pfestala mit pocit, Ze mam véci pod

kontrolou,” fekla. , A jesté se to zhorsilo, kdyZ jsem ptesla na jinou

kolu a bala jsem se, abych tam zapadla, co si o mé druzi mysli

a tak. Pocit, ze mam véci pod kontrolou a Ze muzu svyj zivot ¥idit,
je pro mé hrozné dulezity. I ted jsem rada, kdyZ mi rodice davaji

v raznych vécech na vybér. Tfeba mama mé kamaradky fekne:
»Pojdme si ted na chvili zahrat tuhle hru a pak pijdeme péct susen-
ky.“ Jo, je to supr, ale ja bych zesilela, kdyby mi nékdo potad rikal

,Ted se bude délat tohle’, misto aby se mé zeptal, co chci.

Presné takové situace zazivaji déti prakticky neustale. Pokud
snad pochybujete, Ze ma vétsina déti a mladistvych, jako je Kara,
tak malou kontrolu nad svym Zivotem, zamyslete se nad tim,
jak vypada jejich bézny den: musi nékolik hodin tise sedét ve
vyucovacich hodinach, které si nevybraly, uéije ucitelé, kteti jim
byli ndhodné ptidéleni, a kolem nich jsou déti, na jejichz vybér
rovnéz nemély zZadny vliv. Museji stat vzdycky pékné v radé, jist
jen v urceny ¢as, a kdyz se jim chce pti hodiné na zachod, museji
spoléhat, Ze bude uditel v dobré naladé a pusti je. A uvédomte si,
jak je hodnotime: ne podle mnozstvi usili, jez do véci vlozi, ani
podle toho, jak se zlepsi, ale podle toho, jestli minulou sobotu
na zavodech nékteré jiné dité ndhodou nebézelo nebo neplavalo
rychleji. Nehodnotime, jak rozumi periodické tabulce prvka, ale
kolik dostanou bodu v testu z ndhodnych otazek souvisejicich
s tématem.

Je frustrujici a stresujici, kdyz se citite bezmocni, a mnoho
déti si tak pripada neustale. Jako dospéli nékdy détem rikdme, Ze
jsou samy odpovédné za svij zivot — ale ve skute¢nosti jim Zivot
tidime do posledniho detailu, od domacich tloh ptes mimoskol-
ni aktivity po kamarddy. Anebo jim naopak tikdme, Ze o svém
Zivoté nerozhoduji, Ze o ném rozhodujeme my. At tak nebo tak,
na$e jednani v détech vyvolava pocit bezmoci. A mimo jiné tim
podkopavame i nase vzdjemné vztahy.

Existuje i jiny zpusob. Jiz Sedesit let jedna studie za druhou
potvrzuje, Ze prakticky s kazdym pozitivnim vysledkem, ktery
bychom pro své déti v zivoté chtéli, souvisi zdrava mira kontroly.
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Pocit kontroly (pfesvédceni, Ze miiZeme vlastnim tsilim ovlivnit
smér svého Zivota) souvisi s lepsim télesnym zdravim, niz$im

uzivanim drog a alkoholu, dosaZenim vyssiho véku a také nizsi

mirou stresu, emo¢ni pohodou, vétsi vnit¥ni motivaci a schop-
nosti kontrolovat své chovani, lepsim $kolnim prospéchem a pra-
covni kariérou.® Podobné jako télesné cviceni a spanek ma tento

faktor pozitivni vliv prakticky na vSechno, zfejmé proto, Ze uspo-
kojuje hluboce zakotenénou lidskou potfebu.

Nase déti jsou na pottebu mit kontrolu ,naprogramované®, at
vyrustaji v jiznim Bronxu, Silicon Valley, Birminghamu nebo Jizni
Koreji. Ulohou nas, rodi¢, neni nutit je drzet se trasy, kterou
jsme jim predlozili. Méli bychom jim pomoci rozvinout dovednos-
ti, aby si samy vymyslely trasu, kterd bude pro né nejlepsi. Vzdyt
po cely svij Zivot si budou muset hledat vlastni cestu — véetné
nezavislych korekeci kurzu.

Jak ditéti dop¥at ,optimalni“ davku stresu
Chtéli bychom vyjasnit jednu véc: nemyslime, Ze je mozné déti
chrénit pred vSemi stresujicimi zazitky, a ani to neni zdhodno.
Naopak, ochraniujeme-li déti neustale pred okolnostmi, které by
jim mohly byt neptijemné, ve vysledku tim jejich sklon k tzkos-
tem posilime. Chceme je naudit, jak se maji se stresujici situaci
Uspésné vyrovnat — jak mit vysokou toleranci vici stresu. Tak si
postupné vybuduji odolnost. Ma-li dité pocit, Ze miiZe mit stresu-
jici situaci pod kontrolou, pak pozdéji, i kdyz ve skute¢nosti nebu-
de mit moznost kontroly, bude jeho mozek lépe vybaven schop-
nosti se se stresem vyporadat.’ Stane se vidi stresu imunnim.
Jako prvnacek Bill ve skole prvni tyden kazdy den plakal, pro-
toze neznal nikoho ze svych spoluzdk. Pani uditelka ho vsak
tiSe podporovala, a kdyz ji nékteré z déti Septalo: , Pani ucitel-
ko, Bill bre¢i,” jen tekla: ,Vsak on bude v poradku. Bude se mu
tady libit, nebojte.” A on se skute¢né naucil, jak stres v nezndmé
situaci zvladnout, a tato schopnost mu uz zustala. Pozdéji uz
nikdy v nezndmém prosttedi neplakal. (Tedy zatim.) U¢itelka
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postupovala spravné, kdyz ho nechala se s nepfijemnou situaci

vyrovnat a hned ho neutésovala (tim by u néj jen vzbudila pocit,

Ze to sam nezvladne).

Americka Nérodni rada pro rozvoj ditéte (NSCDC) rozlisuje

t¥i druhy stresu:'°

1.

N

Pozitivni stres motivuje déti (i dospélé) k rozvoji, zdravému
riskovani a vy$$imu vykonu. Predstavte si déti ptipravujici se
na sportovni utkani, napted nervézni a trochu ve stresu, ale
posléze naplnéné pocitem tspéchu a hrdosti. MiZzeme tomu
tikat i tréma, nervozita ¢i vzruSené ocekavani. Pokud tréma
neni ptili§ velka, pfispéje k dobrému vykonu ditéte. Déti pro-
zivajici pozitivni stres védi, ze nakonec ziskaji kontrolu nad
tim, zda a jak uspéji. A kdyz dité zaroven vi, Ze nejde o néco, co
musi, s vétsi pravdépodobnosti vytrva a vyuZije svého plného
potencialu.

Snesitelny stres trvajici relativné kratké obdobi mutze také
budovat odolnost. Dulezitd viak je podpora dospélého. Dité
musi mit zaroven ¢as se nasledné se situaci vyrovnat. Rek-
néme, ze dité byva svédkem hadek rozvadéjicich se rodi¢a.
Ale rodice s ditétem normalné mluvi a k hddkdm nedochazi
kazdy veler. Ma Cas se vzpamatovat. To je snesitelny stres.
Jinym ptikladem snesitelného stresu mtze byt situace, kdy je
dité vystaveno Sikané. Netrva vsak p#ili§ dlouho, neopakuje
se prili$ ¢asto a dité ma podporu laskavych rodi¢ia. Dokon-
ce i imrti v rodiné mizZe byt snesitelnym stresem. V jedné
studii experimentatofi odebrali krysi mladata jejich matkam,
patndct minut denné je drzeli v rukou (coz bylo pro krysy
stresujici), a pak je vratili k matkam - ty je okamzité zacaly
olizovat a mazlit se s nimi. Takto vyzkumnici postupovali celé
prvni dva tydny jejich zivota. Krysy, které byly jako mladata
odebirané a vracené matkam, pak jako dospélé vykazovaly vice
odolnosti nez mlddata zstévajici celou dobu v kleci s mat-
kou.™ Vyzkumnici jim #ikali ,,kalifornské pohodéatské krysy*,
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protoze bylo velmi tézké je v dospélosti né¢im vystresovat.
Pravdépodobné proto, Ze p¥i ranych stresovych situacich se
jejich mozek naucil, jak se se stresem vyrovnat, a to se stalo
zdkladem jejich odolnosti.*

Toxicky stres je definovan jako ¢astd a dlouhotrvajici aktivace

stresového systému p¥i neexistenci podpory. Toxicky stres

vznikd bud disledkem velmi intenzivniho zaZzitku, naptiklad

kdyz je dité svédkem brutalniho Gtoku, nebo diisledkem opa-
kujicich se stresovych situaci, pak se jedna o chronicky stres.
Neni k dispozici dospély, ktery by minimalizoval vystaveni

zazitku, jenz dité na svém stupni vyvoje neni schopno zvlad-
nout. Dité vnim4, Ze nemize ovlivnit, co se déje. Zd4 se mu,
Ze neexistuje moznost tlevy ¢i zachrany, Ze mu nikdo neptijde

na pomoc. V takovém rozpoloZeni dnes zije mnoho déti, at

jde o zjevné problémové studenty jako Adam, nebo zdanlivé

vyborné prospivajici jako Zara. Toxicky stres déti neptipravuje

na realny zivot. Po§kozuje jim schopnost prospivat.’® Vratme

se na chvili ke studiim krys. KdyZ se mladata matkdm neode-
birala jen na patnict minut, ale na t#i hodiny denné, byl pro né

zazitek jiz tak stresujici, Ze po navratu k matce uz nedokazala

prijimat jeji utésovani. Po cely zbytek svého Zivota bylo velmi

snadné je vystresovat.™

Jak tedy vyuZzivat pozitivniho a snesitelného stresu, ale sou-

¢asné se vyhnout tomu $§patnému? Teoreticky je to jasné, v praxi
véak neni vzdy snadné toho docilit. Déti pottebuji kolem sebe
podporujici dospélé, potfebuji ¢as se ze stresujiciho z4zitku zota-
vit a pottebuji pocit, Ze samy ¥idi svij Zivot.

Vsechno to mame v hlavé

Abychom pochopili, jak stres funguje, musime si ¥ici par véci o lid-
ském mozku. V okamzicich velkych pochyb o sobé samém mize
ditéti pomoci, kdyz vi, Ze jeho reakce maji chemickou ptic¢inu, Ze

24



CO NAM ZPUSOBUJENEJVETSI STRES

to neni otdzka jeho charakteru. Dne$ni déti jsou technicky velmi
zdatné, ale o ,technickém vybaveni“ vlastniho mozku obvykle
moc nevédi. Doufame, Ze na zdkladé kratkého vykladu o fun-
govani mozku pochopite, pro¢ se ndm nékteré situace, myslen-
ky a emoce tak obtiZzné udrzuji na uzdé. Pat¥ite-li k tém, kteti
fungovani mozku znaji, prosime o chvili trpélivosti, nez nékolik
zakladnich principt vysvétlime.

V mozku existuji ¢ty¥i oblasti podilejici se na vyvoji a udrzova-
ni zdravé miry kontroly: exekutivni fidici systém, systém stresové
reakce, motiva¢ni systém a systém klidového stavu. Pojdme si
stru¢né funkce jednotlivych ¢asti vysvétlit.

Prefrontalni kortex

Amygdala

prefrontalni kortex, amygdala a hipokampus.

s v

Pilot (exekutivni Fidici systém)

Nas exekutivni #idici systém je ovladan ptevazné prefrontal-
nim kortexem, sidlem planovani, organizace, kontroly impulza
a usudku. Jsme-li v klidu, plné uvolnéni a mame situaci pod kon-
trolou — neboli kdyZ jsme dusevné v pohodé — nas prefrontalni
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kortex monitoruje, organizuje a reguluje pfevaznou ¢ast mozku.
Dokonce je to tak, zZe klicovym faktorem urcujicim, do jaké miry
v zivoté podléhame stresu, je to, do jaké miry prefrontalni kortex
sdm vnima4, Ze ma situaci pod kontrolou.

Prefrontalnimu kortexu se nékdy tika ,,Masenka mozku®,
protoze (stejné jako Masenka v pohadce o tfech medvédech)
taky potfebuje ,tak akorat” chemickych latek, konkrétné neu-
rotransmitert dopaminu a noradrenalinu, aby efektivné fun-
goval.’® Ze spravného fungoviani se snadno vykoleji stresem.
Vzruseni, mirny stres, rozruseni nebo tréma pred testem mohou
uroven téchto neurotransmitert zvysit, coz vede k vétsimu sou-
stfedéni, jasnéjsimu uvazovani a vy$simu vykonu. Avsak pri
spankové deprivaci nebo pf#ili§ vysokém stresu se prefrontal-
ni kortex dopaminem a noradrenalinem zaplavi a v podstaté
se tim vytadi z provozu. V takovych okamzicich pak mozek
neni schopen se udit nebo jasné uvazovat (k tématu se vratime
podrobnéji v kapitole 8). Je-li prefrontalni kortex mimo provoz,
pravdépodobné budete jednat impulzivné a vysledkem budou
hloupa rozhodnuti.

Bojovnik se Ivy (systém stresové reakce)

Systém stresové reakce prebira veleni, Celite-li silné hrozbé, napti-
klad predatorovi, nebo i v ptipadé, Ze si takovou hrozbu jen pred-
stavujete. Jeho ucelem je chranit nds pred télesnym ubliZenim.
Tvoti ho amygdala, hypotalamus, hipokampus, hypofyza (pod-
vések mozkovy) a nadledvinky.

Kli¢ovou soucasti detekéniho systému hrozeb v mozku je
amygdala, primitivni centrum zpracovani emoci, které je silné
citlivé na strach, zlobu a uzkost. Neptemysli, jen citi a reaguje.
Pfi silném stresu fidi vSe amygdala. Pod jejim vlivem mame sklon
chovat se defenzivné, reaktivné, neflexibilné a agresivné.’ Mame
tendenci sklouznout k zaZitym vzorcim chovani ¢ instinktam,
jimiz disponuje Zivoci$na ¢ast nasi povahy — bojovat, utéci ¢i
ztuhnout jako jelen ve svétle reflektort.

26



CO NAM ZPUSOBUJENEJVETSI STRES

Citi-li amygdala hrozbu, vysle signél do hypotalamu a hypo-
fyzy. Néasleduje rychly telefonat do nadledvinek s poZzadavkem
na okamzitou produkci hormonu adrenalinu. Diky adrenalinu
dokazeme zvednout auto, pod nimZ uvizlo nage dité. Popsana
slozita sekvence vystrah probéhne rychleji nez védoma myslen-
ka. V ohrozeni pottebujeme raznou stresovou reakci. Na rych-
losti instinktivni reakce miiZe z4viset nae pteziti a evoluce nés
vybavila tak, abychom ve stresu nemohli jasné (a zdlouhavé)
pfemyslet.

Pro zdravou stresovou reakci je charakteristicky prudky narist
stresovych hormont, za nimz néasleduje rychld obnova, navrat
k pivodnimu stavu. Problém nastane, kdyz k obnové nedojde
dost rychle. Trva-li stres dlouho, za¢nou nadledvinky produkovat
kortizol p¥ichdzejici ,,na scénu” pomaleji. Jako by se na pomoc
do dlouhé bitvy ptivolal hlavni vojensky voj. Napadne-li zebru
lev a podafi se ji utéct, normalizuje se ji hladina kortizolu béhem
tfi ¢tvrté hodiny. Oproti tomu u ¢lovéka muze zvysend hladina
kortizolu pretrvavat dny, tydny, nebo dokonce mésice. Mtze to
zpusobit problém, z¢asti proto, ze chronicky zvysena hladina kor-
tizolu poskozuje a nakonec zabiji buriky hipokampu, tedy mista,
kde se tvoti a uklddaji vzpominky. Proto maji studenti problém
se ve stavu akutniho stresu cokoli naucit.

Hipokampus m4 jinou dlohu. Pomaha stresovou reakci ,,vypi-
nat“. Ptipomene: ,Hele, nepamatujes, jak jsi se minule stresoval,
Ze ptijdes pozdé, a nakonec to nebyl zZaddny problém? Klidek.”
Pasobi jako uklidnujici, loajalni ptitel, ktery se ukaze v pravy cas,
aby vas odradil od skoku ze skily. Poskytuje spravny uhel pohle-
du, neocenitelny pro vSechny aspekty Zivota. Lidé trpici post-
traumatickou stresovou poruchou, jejichZ ¢innost hipokampu
byla narusena, tento thel pohledu postradaji. Dostanou-li se
do situace byt jen vzdalené ptipominajici traumatizujici udalost
v minulosti, nap#iklad je pohlti dav v ndkupnimu centru podob-
ny jako na trhu v Bagdadu, kdyZ tam vybuchla bomba, jejich
hipokampus nedokaZe zasadit vzpominku do kontextu a oni
propadnou panice.
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Stres zplusobuje v mozku zmatek. Narusuje soudrznost
mozkovych vin, chut zkoumat nové myslenky a te$it problémy
kreativné. Vykopne prefrontalni kortex z mista fidi¢e a omezuje
flexibilitu, s niz se mizeme dit dohromady (zotavit) nebo se
udit. Je-li u kormidla Bojovnik se lvy, moZna budete mit zos-
tfené instinkty na savané obydlené lvy, ale uz méné na hodiné
angli¢tiny. Jak byste se mohli soustfedit na Shakespeara nebo
vypoditani ptikladu z matematiky, kdyz vam télo ¥ika, Ze boju-
jete o preziti?

Nejde o to, Zze by stresova reakce byla $patnd véc, ale je to
trochu, jako kdyz si pod tlakem situace ptivolate na pomoc
~tézkoodénce®. Chcete ho mit k dispozici v tézkych ¢asech, ale
nechcete ho mit u sebe porad. Jenze chronicky stres pisobnost
Bojovnika se lvy zvétsuje a tim i vasi nachylnost vidi strachu,
uzkosti a zlobé.

Dalsi dva systémy zde probereme pouze zbézné a podrobnéji
se k nim vratime v nasledujicich kapitolach.

Roztleskdvacka (motivacni systém)

Motiva¢ni systém je centrum odmén v nasem mozku uvolnujici
neurotransmiter dopamin. Ve, co vdm p¥inasi pocit naplnéni —
vyhra ve sportovnim utkani, vydélani penéz, ptijemny sexual-
ni prozitek, projev uznani — vede ke zvyseni irovné dopaminu.
Naopak nizka hladina dopaminu byva spojovana s nizkou moti-
vaci, slabym tsilim a nudou. Optimélni hladina dopaminu umoz-
fiuje prozitek takzvaného flow, plynuti; blize se tomuto tématu
budeme vénovat v kapitole 5 v souvislosti s veledaleZitou otdzkou
motivace. Slovy uznavaného odbornika na stres Roberta Sapol-
skeho: ,Dopamin je vic o chténi nez o dostdvani.?” Je kli¢cem
k vnitfni motivaci. Jste-li chronicky ve stresu, hladina dopaminu
v prubéhu ¢asu klesd. Pro ¢lovéka je pak tézsi néco chtit — a ve
vysledku ztrati jakoukoli motivaci.
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Buddha (klidovy stav)

Dlouhd 1éta se védci zkoumajici aktivitu mozku pomoci magnetic-
ké rezonance zamétovali pfedevsim na to, co mozek aktivuje, kdyz

dostane konkrétni ukol (naptiklad poéitat pozpatku od tisice do

jedné). Ale na prelomu jednadvacatého stoleti se zacali zabyvat
i tim, co se v mozku déje, kdyz si jen tak sedime, zabrani do

svych myslenek. Zjistili, Ze v mozku existuje slozitd a vysoce inte-
grovana sit, ktera se aktivuje pouze tehdy, kdyz ,nedélame nic*.
Pouziva se pro ni termin default mode network (DMN), tedy sit

bazalni mozkové aktivity. Poznatky o jejim fungovani jsou zatim

pomérné nové, ale vime, Ze jde o velice dulezZity systém, protoze

spotiebovava Sedesat az osmdesat procent mozkové energie.'®

Sit bazalni mozkové aktivity (DMN)

Obrazek 2. Sit bazalni mozkové aktivity (DMN, default mode network)
je koncentrovana v téch oblastech predni a zadni ¢asti mozku, které se
aktivuji, kdyz pfemyslime o minulosti nebo budoucnosti, kdyz spime
nebo jsme,vypnuti’, a umoziiuje také snéni za bilého dne.

Sedite-li nékde v ¢ekdrné nebo odpocivate po vecefti, tak pokud
neltete, nesledujete televizi nebo netelefonujete, sit bazalni moz-
kové aktivity za¢ne produkovat myslenky o budoucnosti nebo
tfidit minulost. Vlastné zpracovdvd vas zivot. Aktivuje se béhem
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denniho snéni, béhem uréitych druhtt meditace, a kdyz se vecer
uklddame ke spanku. Provadi pro nas sebereflexi, a také uvazu-
je o ostatnich lidech. Tato ¢ast mozku je vysoce aktivni, kdyZ se
nesoustfedujeme na zadny tkol. Je to ta ¢ast, ktera se ,vypinad®“.
Zdravou sit bazalni mozkové aktivity potfebujeme k tomu, aby-
chom svému mozku dop#ali osvéZeni a aby mozek ulozil informace
do trvalejsich mist, ziskal perspektivu, zpracoval slozité myslenky
a mohl byt nasledné skute¢né kreativni. U mladych lidi m4 tato
¢ast mozku vazbu i na rozvoj silného smyslu pro identitu a schop-
nost empatie.'® Asi neptrekvapi, ze stres zabranuje siti bazalni
mozkové aktivity ve spravném fungovani. Védci se obavaji, Ze
dasledkem nadmeérného pouZzivani technologii maji mladi lidé
malo prilezitosti aktivovat sit bazalni mozkové aktivity, a tudiz
i malo ptilezitosti k sebereflexi.

Existuje velké mnozstvi védeckych poznatkd o mozku, které
je potfeba pochopit. Prozatim si zapamatujme zejména to, Ze
chronicky stresované déti maji béZné mozek zaplaveny hormony
ochromujicimi vy$si mozkové funkce a oslabujicimi jejich emoé¢ni
odezvu. Casti mozku zodpovédné za pamét, uvazovani, pozor-
nost, tsudek a emo¢ni kontrolu se oslabuji a nakonec i poskozuji.
Za néjakou dobu se tyto oblasti mohou zmensit, zatimco ¢asti
mozku detekujici hrozby se zvétsi. V kone¢ném disledku mize
nadmérné reaktivni stresovy systém zpusobit, Ze se u ditéte s vét-
$i pravdépodobnosti rozvinou tzkostné poruchy, deprese a fada
dalgich dusevnich nebo fyzickych potizi.

Onehdy za mnou pfisel jeden z mych studentt a hlasil, ze v tes-
tu totalné vybuchl.,,Mél jsem zachvat paniky a zase jsem musel
odejit ze tiidy,” fekl.,Pokazdé se zaseknu na néjaké otazce a ztra-
tim spoustu ¢asu. Kdyz pak prijde ucitel a oznami, ze mame
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poslednich pét minut, je to jako spoustéc¢ — prosté to vzdam. Pfi-
tom to $lo tak dobre. Ale pak jen moc dlouho sedim nad jednou
véci a to mé dostane.”

»A co ti béZelo hlavou, kdyz se ten problém zase objevil?”
zeptal jsem se ho.

,KdyZ jsem zkusil jit na dalsi otazku, jako bych nemohl logicky
uvazovat. Jako bych nerozumél tomu, co ¢tu. Nebo jak problém
fesit.”

Rizeni pfevzal Bojovnik se Ivy a Pilota, ktery odpovédi znal,
najednou nebylo nikde vidét.
— Ned

Stres, uzkost a deprese
V zamoznych Gspésnych komunitach od Washingtonu po Palo
Alto nejsou ptipady sebevrazd na zdejsich stfednich skoliach
ni¢im neobvyklym. Kdyz k takovému ptipadu dojde, prolina se
reportdzemi v médiich smésice zarmutku, lomeni rukou a nevé¥i-
ciho udivu. Objevuji se komentare: ,Prosté tomu nemtizu uvétit.
Pattil k nejlepsim studentim v ro¢niku, chodil do ¢tyt pokro-
¢ilych kurza AP* a mél vynikajici zndmky. V nasi komunité byl
vidéi osobnosti a mél i skvélé vysledky ve sportovnim tymu. Pro¢
by si mél chtit vzit zivot?“

V téch vyrocich se vnit¥né odrazi presvédéeni, Ze na Zivot si
mohou chtit sdhnout pouze netspésni lidé.

Mozek, ktery se namah4 a je totalné zapojeny do uréité ¢in-
nosti, vypada jinak nez mozek podavajici vysoky vykon, ale
pod vlivem toxického stresu. Nedate-li mozku a télu moznost

*

Pozn. red.: Kurzy AP ptipravuji studenty na oborové zkousky AP, které
odpovidaji trovni prvniho ro¢niku americké univerzity. Tvorbou a organizaci
zkousek se zabyva americky College Board a v Ceské republice se na tyto
zkousky mohou studenti ptipravovat prostfednictvim online kurza. AP kurzy
shrnuji latku vyucovanou v rdmci osnov ¢tytletych ¢i osmiletych gymnazii.
Zkousky AP se sklddaji v angli¢tiné.
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