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Odolny pozitivni

mozek

Alanah byla nepochybné chytrd devitileta divka, kterd navzdory svym zjev-
nym schopnostem a talentu neustdle trpéla uzkosti. Znepokojovalo ji
vsechno: testy ve $kole, spolecenské kontakty, globalni oteplent, strach ze smrti
maminky i zdravi jejiho morcete. Jeji rodice ji objednali k Tiné poté, kdy se jeji
uzkost zacala projevovat intenzivnimi zadchvaty paniky, které ji branily v bézné
¢innosti a zptsobovaly hodné stradani. Ke véemu se jesté potykala s chronicky-
mi zdravotnimi potizemi, o nichZ odbornici prohlasovali, Ze jsou ,,vesmés psy-
chického ptivodu®

Kdyz se Tina s Alanah seznamovala, zjistila, Ze jeji mlada klientka je od
piirody velmi svédomitd a ma sklon k perfekcionismu. Uzkosti se projevova-
ly ve vétsiné zivotnich oblasti. Tina si uvédomila, Ze uzkosti tvofi jakousi spi-
ralu, kdy se Alanah fixuje na mozny problém, potom zapasi s jeho feSenim
a nakonec se znepokojuje tim, ze nepostupovala idealné. Jednou si napriklad
zapomnéla vzit do $koly svacinu. Béla se toho, Ze se ztrapni pred kamaradka-
mi, kdyZ nebude jist spolu s nimi. Potom se zacala bat, Ze bude tak hladova, Ze
nedokaze ve tfidé udrzet pozornost, coz zpusobi, Ze nebude umét napsat do-
maci tkol, coz se zase projevi hor§imi vysledky v nasledujicim testu. Jeji stra-
chy se natolik zesilovaly, ze kdyz ji zachvat paniky pfepadl ve skole, schovavala
se del$i dobu na toaleté. Podobné jako u mnoha jinych jejich obav také tento
typicky zazitek z détstvi, kdy dité zapomene svacinu doma, vedl k celému ko-
loto¢i negativnich myslenek, které ji stale vice znemoznovaly normalné fun-
govat. Spirala tzkosti formovala negativni mozek, stav aktivace neuroni, kdy

ROZVIJEJTE U DETi ODVAHU, ZViDAVOST A 0DOLNOST 71



A+ KAPITOLA 3: DDOLNY POZITIVNI MOZEK

byla Alanah prakticky paralyzovana pokazdé, kdy celila néjaké piekazce nebo
zazila dokonce i drobny nezdar.

K pribéhu Alanah se vratime v dalsi ¢asti kapitoly a vysvétlime, jak Tina k to-
muto pfipadu pristupovala. Ukdzeme také, jak divce pomohla obnovit integro-
vany mozek a vratit se do receptivniho stavu pozitivnhiho mozku. Nejdtive vsak
musime predstavit druhy zédkladni princip pozitivniho mozku - odolnost.

V kapitole 2 jsme probirali, jak détem pomoci dosahnout lepsi rovnovahy,
aby snaze dokazaly zustat v zelené zoné. Nyni se podivame, jak u déti podpo-
fit odolnost a vytrvalost. Tato schopnost se neomezuje na pouhé setrvani v ze-
lené zéné, ale umoziiuje tuto zénu rozsiFit a posilit. Cim $ir$i je okno tolerance
k obtiznym situacim a nepfijemnym emocim, tim vét$i odolnost mohou pro-
jevit tvari v tvar prekazkam, misto aby se kviili nezdartim zacaly hned vzdavat.
Odolnost spociva v tom, Ze ¢lovék znovu a znovu vstava a sndze dokaze z Cerve-
né ¢i modré zOny prejit zpét do zelené. Jde o to, vratit se z chaosu nebo rigidity
zpét k harmonii uvnitf okna.

Ve stavu negativnitho mozku déti zazivaji strach, hrtizu a reaktivitu, protoze
je strasi netuSené komplikace a nedokazi zachovat kontrolu nad vlastnim télem,
emocemi a rozhodnutimi. Chceme, aby si misto toho rozvinuly odolnost pozi-
tivniho mozku a uvédomily si, Ze maji schopnosti — nebo se jim alespoint mohou
naucit — které jim pomohou vytrvale Celit potizim a otfepat se z porazek. Poté
mohou ve svém zivoté plnéji prozivat skutecné a trvalé uspéchy - at uz je pro-
nasleduji obavy a uzkosti jako u Alanah, nebo prosté jde o déti, které vyrtstaji
v nasem stresujicim a stale se zrychlujicim svété, ktery na lidi klade vysoka oce-
kavani a kde zivot pokazdé neprobiha tak, jak jsme si jej naplanovali.

Cil: Budovani schopnosti misto
potlacovani neZzadouciho chovani

Zac¢néme nejdrive tim, Ze se zamyslime, jak reagovat, kdyz se déti chovaji nepfi-
jemnym zptisobem. Mnoho rodi¢t predpoklada, ze cilem je potlacit nezddouci
chovani a zajistit, aby prestalo nebo vymizelo. Pamatujte vsak, Ze chovani je for-
mou komunikace. Problematické chovani je pak ve skute¢nosti zprava, kdy nam
déti sdéluji: ,,V této konkrétni oblasti potfebuji rozvinout své schopnosti. Zatim
to dobfe neumim.“ Kdyz se tedy nase déti potykaji s né¢jakym problémem, ne-
méli bychom se primarné snazit o to, abychom se zbavili §patného chovani ¢i
potlacili chaos cervené zony a rigiditu modré. Misto toho bychom méli pfi-
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jit na to, co je potfeba détem poskytnout

K — schopnosti, aby situaci pristé zvladly
dyZ se nase défi lépe. Samozrejmé Zze problematic-

potykaji s néjakym problémem, ké chovani chceme minimalizovat.
neméli bychom se primarné snazit O to se snazi v8ichni rodice. (Vérte
o to, abychom se zbavili Spatného nam, oba jsme je v kazdém véku

chovani ¢i potlacili chaos cervené zony ~ svych déti chtéli zbavit mnoha je-
a rigiditu modré. Misto toho bychom jich projevii.) Pokazdé, kdy nase
méli prijit na to, co je potfeba détem ~ déti nemaji situaci pod kontro-
poskytnout — schopnasti, aby lou, je to nakonec tézké pro n¢, ale
situaci prite zvladly i pro nas a éel(zu. rodi.nu. Kdyi.\féakl
lépe. chceme, aby si déti vyvinuly pozitivni
mozek, neméli bychom se tolik soustie-
dovat na odstranéni problematického chova-
ni, ale spiSe na to, jak détem pomoci ziskat schopnosti, které jim umozni prejit
zpét do zelené zony, pokud mozno vlastnimi silami.
k tomu, aby se viibec nedostavaly mimo zelenou zénu a aby se do ni dokéazaly
vratit tehdy, kdy se jim nedafi, tim lépe budou schopny fungovat ve stavu vy-
rovnanosti a dusevni pohody - coz samoziejmé zptijemni zivot nejen jim, ale
i rodi¢tim a celé rodiné. Tuto slozku $tésti, kterd je zaloZzena na vyrovnanosti,
Rekové nazyvali eudaimonia. Vyrovnanost neznamend, e clovék zGistavd trvale
klidny. Spoc¢iva v tom, ze se naudi, jak obratné a dynamicky klouzat po vlnach
svych emoci. Obcas se pfitom sice prevrati, ale umi se znovu postavit na své
»surfové prkno“ a pokracovat v plavbé. Kdyz svym détem vénujeme dar odol-
nosti, budou z néj Cerpat znovu a znovu. Jak rika staré réeni: Dej ¢lovéku rybu
a nasytis jej na jeden den, nauc jej rybarit a nasytis jej na cely zivot.

Jedna nase znama matka pomoci tohoto principu ,,chovani je formou komu-
nikace® $ikovné zvladla problém, ktery se objevil u jejtho ¢tyfletého syna Jakea.
Jeho vychovatelka ji zavolala, Ze Jake se neustale dostdva do konflikta se spolu-
zaky. Kdykoli si déti na hristi hraly s micem, Jake okamzité pocitoval frustraci,
ze musi ¢ekat, neZ na néj ptijde rada. Reagoval tim, ze mi¢ détem sebral a hodil
jej pres plot na ulici. Pripadné kdyz si déti hraly na honénou a Jake dostal babu,
¢asto se kviili tomu rozzlobil a dokonce zacinal byt agresivni.

Pokud by se jeho matka snazila problém resit spise potlacenim nevhodného
chovéni, mohla by mu nabidnout néjakou odménu nebo mu pohrozit trestem,
aby Jake pfestal jednat tak impulzivné a agresivné, kdyz neni po jeho. Takovy
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Nesnazme se potlalit nezadoucichovani

Prestan bit svého
bratra, kdyz se zlobis,

Rozvijejme radéjischopnosti,
které zajistuji odoinost a dusevnipohodu

Mas3 pravo se zlobit,
ale zkus reagovat jingm
zputsobem nez bitim,
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