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podporu. Dékuji vSem, ktefi mé pfi psani prace podporovali, povzbuzovali a

diveérovali v jeji dokonceni.

V Praze dne 15. 7. 2021 Podpis:



,UZ rozumim, kam té tva mysl tahne. Mezi uCence, mezi ucné té to laka, to je
rozkosnéjsiho, nez aby ¢lovék zanechal hmotného spéchu téla, nedbal ho a
zabyval se pouze zkoumanim vSelijakych uslechtilych véci? To Cini smrtelné lidi
vpravde podobnymi a témér rovnymi nesmrtelnému bohu, aby byli jakoby
vSevédouci, véemu rozuméjice a vSechno znajice, co je, bylo nebo bude na
zemi, na nebi a v propastech, ackoli je pravda, Ze se toho nedostava vsem

stejné dokonale. Vedte mé tam! Pro¢ meSkate..?*

J. A. K. ,Labyrint svéta a raj srdce*
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Predmluva

Psani této zavéreCné prace byl pro mé velmi dlouhodoby proces, kdy jsem si
vnitiné prochazela vsemi “figurami” trojuhelniku vzajemné zavislosti, kdy si
jednotlivé figury své pozice v trojuhelniku pomérné cCasto vymérnovaly a
zaménovaly. Jednalo se o zna¢né dynamicky proces, ve kterém si nakonec
jednotlivé figury uvédomily svoji hru, pfestaly ji hrat a ukoncily ji, CehoZ je kromé
jiného dikazem dokonceni této zavérecné prace. Dékuji timto z celého srdce
svému vnitfnimu motivatorovi, Ze nakonec vystoupil do popredi. Stejné tak velmi
a upfimné dékuji véem vnéjSim motivatoriim zvlasté z biosyntetického pole, z fad
mych pratel, rodiny, kolegu apod. Také z celého srdce dékuji a jsem dojata nad
otevienosti a neskonalou odvahou klientu, ktefi se mnou své pfibéhy nejen ze

Skolniho prostfedi postupné oteviraji a sdilleji.

Téma pro tuto zavéreCnou praci se rodilo vice nez jeden rok. Nakonec

rozhodnuti pro téma Skola jako bezpe&né misto, bylo velmi pfirozenym a

logickym vyusténim a kombinaci mého puvodniho studijniho zaméfeni (mam
vystudované dva obory — psychologii a pedagogiku), dlouholetych profesnich
zkuSenosti ze Skolniho prostfedi, terapeutické praxe, vycvikovych zkuSenosti i
dalSich  teoretickych  poznatki z  pedagogické, psychologické a
psychoterapeutické oblasti. V mém profesnim Zivoté se toho €¢asu vénuji dvéma
rovinam prace s détmi a dospivajicimi. Jedna se o pole Skolni psychologie, kde
je pravazujicim pristupem skupinova prace s jeji dynamikou, prevence, krizova
intervence, konzultacni, podpurna cinnost, a pole individualni psychoterapie,
ktera je zaloZzena na nedirektivnim, integrativnim a biosyntetickém pfistupu.
V prubéhu mé praxe a také diky bisoyntetickému vycviku se obé pole, pohledy,
principy a pfistupy v mé praci zaCaly spontanné pfriblizovat, propojovat a

integrovat. V ramci této prace jsem se pokusila o propojeni obou mych
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profesnich teritorii. Uvadim v ni vlastni zkuSenosti a pfistupy, preventivni,
intervencni Ci terapeutické moznosti, ale také hranice a limity prace ve Skolnim
prostiedi oproti poli individualni terapie. Je pro mé potéSenim, Ze i David
Boadella, zakladatel metody biosyntézy, je puvodni profesi ucitel a pracoval
ve Skolnim prostfedi, kde se zabyval kromé jiného hyperaktivnimi détmi. Pfinasel
Do skolniho prostfedi, které je odliSné od terapeutického prostoru a vztahu,
pfinasel odvazné, inovativné a kreativné noveé principy, které jsou zakladem
biosyntézy. V pfedmluvé zminuji jen nékteré, jako napfiklad propojovani (resp.
znovuobnoveni propojeni) zakladnich Zivotnich proudu: kognitivnich, emoc&nich a
télovych procesu, pulzaci mezi témito rovinami, ktera otevira uzdravné procesy
vychazejici z potfeb, vnéjSich a vnitfnich zdrojl, podporovani zdravé exprese
pocitll a spontannich akci jako cesta k prekonani blokovani impulz(. Takovy
pristup dava prostor pro svobodné&jSi reakce a chovani. Biosyntéza predpoklada,
Zze prakticky vzdy je mozné hledat a nalézat zdroje, kterych mohou pro své
uzdravovani &i rust lidé vyuzivat. Tento postulat stoji na pfedpokladu, ze Clovék
terapeuticky proces; je kliCové vnimat, kudy a kam chce klient rist a byt mu
na jeho cesté podporou. Kreativni pfistup, bezpecné vyuziti moznosti jdoucich i
za verbalni kontakt, tzn. uvédoméni téla, pohybu, strukturni cvi€eni, experimenty,
prace s predstavami — imaginace hlasem a dalSi kreativni Cinnosti jsou pro mé
velkou inspiraci a studnici moznosti prace i ve Skolnim protfedi. Pokud by
néktera témata a myslenky v této praci zmifiované zarezonovaly s budoucimi i
souCasnymi pedagogy, byla bych potéSena a velmi bych si to prala pro vSechny
soucasné i budouci Zaky/né, jejich ucitele/ky i dalsi ucastniky ve Skolnim poli.

V&Fim, Ze se Skoly v Ceské republice stanou jednoho dne opravdu bezpeénym a

svie v



1. Uvod

Zamyslim se nad tim, pro¢ Zaci a ugitelé v Ceské republice chodi nejvice neradi
ze vSech zemi Evropy do svych Skol. Toto smutné prvenstvi vyplyva ze zaveéru
mezinarodniho Setfeni TIMSS (Trends in International Mathematics and Science
Study) z roku 2015. Situace se navic postupem ¢asu zhorSuje a procento déti,
které Skolu navstévuji rady, stale klesa. Podobné negativné hodnoti Skoly také
rodite — hafe se vyjadrili jen korejsti a japonsti rodiée. Cesti ugitelé patfi mezi
nejnespokojenéjSi ve vyspélém svété. V ramci zjiStovani spokojenosti se svym
povolanim odpovidali ucitelé, jak moc jsou spokojeni, jak moc radi u€i na své
Skole, zda ve svém povolani nachazeji hluboky smysl a vyznam, jak jsou pro
svou praci nadSeni, jak je inspiruje, jestli citi hrdost a zda chtéji zUstat ucitelem,
jak dlouho to jen pujde. Ukazalo se, ze celkové spokojeni ucitelé uli asi jen
tretinu zakd. Autofi vyzkumu mapovali u zakl celkovy pocit sounalezitosti se
Skolou. Kromé potéseni z chozeni do Skoly se zajimali také o to, jestli se déti citi
bezpecné, té€Si se na spoluzaky, jestli jsou ucitelé spravedlivi, zda jsou hrdi na
$kolu a zda se v ni hodné& nauéi. | v tomto celkovém pocitu soundlezitosti CR
propadla. Zatimco v priméru vSech zemi citi sounalezitost dvé tretiny zakd, mezi
Ceskymi zaky jich byla méné nez polovina. Vyzkumnici maji za to, Ze v8echna
zjisténi do sebe dokonale zapadaji. V nasich Skolach se sice dodrzuje to, co se
ma, ale velka radost to neni pro nikoho. To je také divod, pro¢ Ceské déti Skola
méné bavi a neté€Si se do ni. Musi tam byt pfevazné poslusné, poslouchat a
néjak se prizpusobit. Jenze ucitel pak prfed sebou vidi tfidu, ktera je méné
vnimava, déti jsou rozptylené, tékaveé, pasivni, Casto az znudéné. To pak

pochopitelné vede u ucitell k nespokojenosti s vlastni praci.

Ptam se, proC krajina Jana Amose Komenského a jeho idea ,Skola jako dilna
lidskosti“ je Casto ke vSem aktérim tak nelidska. Pro¢ se pomérné zahy zméni
téSeni se do Skoly, které prozivaji témér vsichni prviacci, radost z poznavani a

uceni, coz je vlastni vSem lidskym bytostem, zvlasté v détském véku, v
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neradostnost, apatii az odpor. Pravdépodobné se jedna o mozaiku rlznych
faktoru, davodu a pfi€in, jak celospoleCenskych, tak metodologickych,
didaktickych a pedagogickych, do kterych se nebudu v ramci této prace poustét.
Pokusim se podivat na Skolni prostfedi psychologickym a psychoterapeutickym
krasohledem s biosyntetickymi sklicky. Osobné se domnivam a budu i s touto
hypotézou v mé praci nakladat, ze neochota, neradostnost a odpor navstévovat
Skolu souvisi se zakladni a zasadni potfebou bezpeci a jistoty, a s ni uzce
spojenym pocitem duvéry, resp. v nasem Skolstvi ¢asto pocity nedlvéry,
ohroZeni, strachu nejen z chyby apod. Prestoze je $kola podle Skolského zakona
561/2004 Sb. zodpovédna za bezpecli zaku a to nejen ve smyslu fyzickém, ale i
psychickém, Casto tuto povinnost a nezbytnou podminku zdravého vyvoje a
uceni se, nenaplfiuje. Bez bezpedi nelze zdraveé rust, coz potvrzuji poznatky z
neuroved, kdy je zcela evidentni, ze pocity nebezpeci, ohrozeni a strachu blokuji
uCeni, otevienost, zvidavost a zdravou pulzaci. Neni nutné byt hned
neurovédcem, ale staCilo by pfedavat ve Skolach nékolik zakladnich informaci,
které budu zmifiovat v této praci. Idealné, aby vSichni aktéfi ve Skolnim prostredi
znali nékteré hlavni principy, které by pomohly v procesu uCeni a pomahaly
Zakum v jejich vlastnim osobnostnim rozvoji. Obnovi-li se pocit zakladni davéry,
umozni byt v8em Skolnim aktérdm iniciativnéjSimi a odvaznéjSimi. Jsme-li
iniciativnéjsi, odvaznéjSi a zdravé pulzujici, mizeme Iépe objevovat sami sebe,
svou identitu, efektivnéji se ucit novému, byt v kontaktu sami se sebou i s
ostatnimi, se svymi zdroji, pfiblizovat se Ci dokonce prozivat svou esenci.
Jednotlivé postupy si mizeme predstavit jako €asti stromu od kofenu po jeho
nejvysSi vétve. Teprve dobfe zakofenény strom mulze mit odvahu dotykat se
nebe. Domnivam se slovy J. A. Komenského, ze “Skoly mohou byt pfetvofeny v
lep$i” a mnohé koly v CR jsou toho v souéasné dobé& nastésti tim nejlepsim

dukazem.



2. Zakladni vymezeni pojmu a témat
zavérecné prace
aneb troSka definovani a vyjasriovani v poli jazyka (kongruence) pro lepSi

orientaci a porozuméni v textu i procesu.

V ramci drzeni fokusu daného tématu, lepSimu vzajemnému porozuméni, a také
abych v rdmci procesu psani ,nezabloudila®, v této kapitole uvadim zakladni
pojmy a témata, kterym se budu v zavérecné praci vénovat. Na néktera témata,
oblasti a pojmoslovi se muze ponékud odliSné divat a pojimat je Skolni
psychologie a biosyntéza. Véfim a mam velmi pozitivni vlastni zkuSenosti, Ze
pravé pfinaset biosyntetické vidéni, uvazovani a pristupy do Skolniho prostredi je

pfinosné, Zadouci a léCivé.

Zakladni pojmy/ témata této prace jsou:

Fungovani détského mozku
Potfeby

Hranice a limity

Bezpedi a jistota

Davéra

Teritorialita

Strach a stres



Néktera témata jsou v ramci zavéreCné prace zminovana podrobnéji, Clenitéji,
vrstevnatéji a vice do hloubky, jina jsou uvadéna v zakladni podobé, pro

pfipadné dalSi moznosti rozSifovani a zkoumani, a tim ponékud povrchnéji.



3. Détsky mozek

Domnivam se, Ze mit urcité zakladni znalosti o tom, jak funguje (nejen) détsky
mozek a jak se vyviji, mize byt pro orientaci ve vychovném a vzdélavacim
procesu velmi uzitecné. Povédomi o fungovani mozku pomaha porozumét tomu,
pro€ se déti chovaji ve Skole zplusobem, jakym se chovaiji, pro¢ pfi vyuce
napriklad néktefi Zaci selhavaji bez ohledu na jejich schopnosti nebo i ty nejlepsi
mozné metody vyuky, které souCasna pedagogika nabizi. Pro pole Skoly,
zejména ucitele, se jedna o tfi dobfe zapamatovatelné a aplikovatelné védomosti

o fungovani mozku, kterymi jsou:
1. Propojeni

2. Rozum a emoce

3. Trojjediny mozek

ad. 1. Propojeni

Dité, kdyz se narodi, ma zhruba sto miliard neurond, které bude mit i v
dospélosti. Hlavni rozdil mezi mozkem ditéte a dospélého je ten, Ze tyto neurony
si béhem vyvoje ditéte mezi sebou vytvareji spojeni — synapse. Tato spojeni maji
neuvéfitelnou kapacitu, potencial a kazdé toto spojeni muzeme chapat jako
vysledek uceni, které uz mozek ditéte zvladl. Pozice, sila, smér jsou v mozku
reflexivné ukotveny v riznych neuronalnich spojenich a také v pocitu, Ze kdyZ se
soustfedi, dosahne toho, co ma v umyslu. Kazda interakce s ditétem — pohled,

dotyk, mluveni — spolubyti vytvaFi spoje, které mu pomahaji zvladat zivot.
ad. 2. Rozum a emoce

Nejvétsi a evoluéné nejmladSi ¢ast mozku nazyvana velky (nékdy pfedni) mozek
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je rozdélena na dvé hemisféry, pravou a levou, které jsou pokryty mozkovou
kdrou. Kazda strana je zodpovédna za odlisné funkce. ZjednoduSené napsano,
leva hemisféra vytvafi pravidla a systémy, je zodpovédna za logické mysleni, fec,
schopnost Cist, psat, mysleni, pamét, schopnost sebekontroly a racionalitu. Mohli
bychom napsat, Ze tato hemisféra ma logickou, racionalni, pozitivni a kontrolujici
povahu. Prava hemisféra dava smysl ¢astem, detailim, nalezi ji emocionalita,
intuice, kreativita, uméni apod. Umozniuje a interpretuje nonverbalni komunikaci,
vyvafi pocity, celostni nahled, dokaze odhalit chyby a pribézné je opravovat. Jeji
povaha je spiSe intuitivni, emocionalni a umélecka. Pravdépodobné tusime, Ze
ve Skolnim prostfedi neni tato hemisféra pfedmeétem takového zajmu a podpory,
pfestoze jsou jeji funkce stejné dulezité. VSichni lidé potfebuji pro plny rozvoj

funkce a propojovan obou hemisfér.
ad. 3. Trojjediny mozek

Béhem milionu let vyvoje se v mozku vytvarely struktury, které umoznovaly
opatfit si potravu, vyhnout se nebezpeci, hledat jistotu, ale také se dorozumivat,
efektivné fesit komplexni problémy. Cely tento vyvoj se na mozku projevil, mozek
se v8ak neménil v néco jiného, ale ,aktualizoval se“ a vedle dosavadnich
schopnosti a nastroju integroval nové, jednotlivé kroky tohoto vyvoje, jez zUstaly
zachyceny v konfiguraci mozku. Pochopit jednotlivé struktury, které tvofi lidsky
mozek, a etapy, které se podilely na jeho formovani, nam pomuize metafora
trojjediného mozku. Je ziejmé, Ze z hlediska zdravého vyvoje ditéte neni mozna

péce 0 né bez péce o jednotlivé urovné Ci vrstvy mozku.

Plazi mozek — mozkovy kmen, ktery nam umoznuje preziti, nachazeji se zde
struktury, které stimuluji srdeéni ¢innost, umoznuji dychani, dale struktury, které

reguluji stav bdélosti, registruji zmény teplot, pocit hladu aj.

Savéi mozek — mezimozek — emocéni mozek, ktery nam umoznuje rozliSovat libé

a nelibé, aktivuje se tehdy, kdyz je zapotiebi se vyhnout nepfijemnym emocim,
11



nebezpeci, hrozbam a situacim, které v nas vyvolavaji strach anebo naopak
vyhledavat pfijemné emoce — zajistit si potravu, byt ve spoleCnosti lidi, ktefi nam

dodavaji jistotu, projevuji naklonnost apod.

Velky mozek — mozek primatd — neokortex — raciondlni mozek, nejvyvinutéjsi
vrstva, ktera nam umoznuje uvédomovat si sebe sama, komunikovat, vcitit se do

druhého, také se rozhodovat atd.

ProtoZe se mozek ditéte vyviji smérem odspodu nahoru, tak i nase lidské reakce
jsou zdola nahoru. Proto potfeby ze spodni €asti mozku potfebuji byt naplnéné
jako prvni. Horni patra mozku se mohou zapojit, pouze pokud jiz nizSi patra
zakouSi bezpedi a jistotu. Na tyto zakladni znalosti se budu jesté odkazovat a

navazovat v dalSich kapitolach.

Cortex
Reasoning/judging centre
3-6 years

Limbic System
Emotional centre
1-4 years

Brain Stem
Basic survival functions
Pre-birth—8 months
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Vytvofila jsem tabulku s priklady, které by mohly byt uzite€né pro vétsi pochopeni

toho, jak ucitelé ¢&i vychovatelé ve Skole mohou pfistupovat efektivné a s

porozumeénim a empatii k nékterym projeviim a chovani zaku, pravé na zakladé

vySe uvedenych znalosti o fungovani mozku. Domnivam se, Ze pedagogové jsou

schopni s kazdou Casti mozku v dobé&, kdy hraje hlavni roli, navazat dialog. Mit

na paméti tyto tfi urovné mozku, muze byt uZiteCné, aby pedagogové pomohli

ditéti zajistit potfebu bezpedi, jistoty, naucit se seberegulaci a zvladat rizné typy

kazdodennich skolnich situaci.

a neslysitelny atd.

Cast mozku |Co dité proziva Jak se dité chova/co |Efektivni pristup
vidim
Plazi mozek ma hlad, chce se mu|place, télo je kolabované, |uspokoijit potiebu
spat, je unavené, néco|stazené, je v Justrani,|ditéte, odstranit
ho boli vyhasly  pohled, dech|nepfijemnost, zemity
povrchni, téméf neviditelny [ dotyk

Savéi mozek

ma strach, citi se

frustrované, podrazdéné
vydéSeng, chce néceho
toho

dosahnout, ale

¢asu nemUze

svalovy tonus napnuty,
zatnuté Celisti, zadrzovany
dech

zrychleny, funéni, mize se

nebo naopak

pfidat i agresivni chovani,

vulgarismy apod.

dat mu jistotu, stabilitu,
projevit empatii,
pomoci dosahnout

jeho cile, pfipadné

containmovat ¢eho

dosahnout nemuze

Velky mozek

citi  se nespokojené,
znepokojené, rozmrzele,
chce se soustfedit, chce
vytvofit plan, ale toho

¢asu nelze

neklid,

roztékanost,

oSivani,
mraceni,

drZeni se za hlavu, nékdy i

bouchani se do hlavy,
samomluva, kontaktuje
spoluzaky nejcastéji
fyzicky aj.

pomoci se spojit se
savéim mozkem tzn.
vytvofit mosty s jeho
pranim, pocity,
podpora soustfedéni,

premysleni, paméti
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4. Potreby

V soucasné psychologii potfebami rozumime vlastnosti organismu, které mu
davaji podnét k vyhledavani podminek nezbytnych k Zivotu a vyhybani se
podminkam, které by ho poskodily (Rozsypalova, Safrankova, 2002). To
znamena, ze lidé v davnych dobach, ktefi své potfeby néjakym zpusobem
uspokojili, méli vétsi Sanci v obtiznych podminkach prezit. Mozna pravé z tohoto
dlvodu je uspokojovani potfeb pfirozenou vilastnosti kazdé Zijici bytosti, Clovéka i
zvifete. Pod pojmem potfeba mame obecné na mysli nedostatek nebo naopak
nadbytek néfeho. Patfi mezi aktivatné-motivacni vlastnosti Clovéka. Cilem
kazdé lidské bytosti je tyto nedostatky doplfiovat a nadbytky odstranovat, to
znamena, Ze lidskou pfirozenosti je dané potfeby uspokojovat, saturovat.
V pfipadé Spatného ¢€i nedostateCného uspokojeni potfeby se muize objevit
uzkost, neklid, strach. Obecné l|ze potfeby rozdélit na dvé zakladni skupiny.
Primarni (zakladni) potfeby jsou vlastni jak ¢lovéku, tak i jinym Zivo€ichum. Jde o
vrozenou potfebu Kkysliku, potravy, vyprazdrfiovani, spanku atp. Sekundarni
potfeby jsou vyvojové mnohem mladsSi. Do této skupiny patfi napf. potfeba
Zivotni jistoty, potfeba uznani, pochopeni, potfeba mista, nékam patfit, potfeba
klidu a pohody aj. Zakladni potfeby nam zajistuji zdravy télesny vyvoj,
emocionalni potfeby se tykaji vnitfniho rlstu. Zakladni potfeby jsou napinény,
citime-li se v bezpeCi domova, emocionalni potfeby se napliuji, ziskame-li
uznani, ale zaroven se vydame na cestu do svéta. Zakladni potfeby jsou

o komfortni zéné, emocionalni o vyzvé.

4. 1 Maslowova pyramida potreb
NejznaméjSim modelem, jak je mozné se divat na potieby jedince, je
pravdépodobné pyramida potfeb humanisticky orientovaného amerického

psychologa Abrahama H. Maslowova, ve kterém Maslow sefadil lidské potfeby
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do hierarchie podle dulezitosti a rozdélil je na tzv. vys$Si a niz§i potfeby.
Predpokladal, Ze teprve po uspokojeni potfeb z nizSich pater dochazi k
uspokojeni téch vysSich. To znamena, nejsou-li uspokojeny nizsi potfeby, ty
ostatni zUstavaji stranou do doby, nez jsou uspokojeny nizSi potfeby Clovéka.
Tento model vytvoreny v priibéhu 20. stoleti se ukazal v dalSich letech ponékud
prekonanym, nebot’ napfiklad psycholog a zakladatel logoterapie Viktor E. Frankl
poukazal na neplatnost paradigmatu, Ze teprve po uspokojeni potfeb z niZSich
pater dochazi k moznosti naplfiovani potfeb z vysSich pater. Dokladal to mimo
jiné i na zakladé vlastni zkuSenosti z koncentra¢niho tabora, kde pfestoze nebyly
zcela zasadné a dlouhodobé& uspokojovany potieby fyziologické, potfeba
bezpeci, jistoty, tak se pfesto dafilo (nebo pravé proto?) napliovat potreby vyssi.
V. E. Frankl organizoval napfiklad tajna setkani pro spoluvézné (tzn. potfeba
seberealizace), v nékterych koncentra¢nich taborech se muzicirovalo, hralo
divadlo, fotbal apod. Stejné tak vézni navazovali milostné, pfatelské vztahy. S
védomim toho, Ze sou€asna psychologie povazuje Maslowovu pyramidu potfeb
z Casti jiz za prfekonanou, tak pro jeji jednoduchost, srozumitelnost a
zapamatovatelnost ji pro Skolni prostfedi jako zakladni vhled do problematiky

povazuji za dostacujici.

Maslowova Napinéni potFeb =
pyl‘amida nezbytny pFfedpoklad tspé&chu v u€eni

potireb Aby se 74k mohl uit a tvoit si vztah k poznan,
musi byt naplnany jeho zakladni Zivotni potreby.

PotiFeba seberealizace

sebediivéra, sebetcta,

PotFeba uznani ocensni druhymi

= slesi - potreba lasky. naklonnosti,
PotFeba sounaleZitosti shody a ztotoZnéni, nékam patfit, byt pFijat druhymi

PotFeba bezpecdi

Fyziologické potFeby

Fimar
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Nelze také samoziejmé& opomenout, ze mezi faktory ovliviujici uspokojovani
potfeb patfi napfiklad zdravi ¢i nemoc, individualita, vyvojové stadium clovéka,
okolnosti, mezilidské vztahy, pohlavi, Zivotni zkuSenosti aj. Podle Nakone¢ného
Ize potfeby z pohledu Clovéka rozdélit do skupin tfi. Biologické potfeby jsou
prvotni, vznikly a upravily se v pribéhu fylogeneze. Do této skupiny patfi svétlo,
teplo, voda, strava a vyprazdriovani. Do druhé skupiny patfi potfeby psychickeé.
Utvareji se individualng, bez jejich uspokojeni neni mozny zdravy psychicky
vyvoj jedince. Pfikladem jsou potieby jistoty, bezpeci, ¢innosti, uznani aj. Potfeby
socialni (kulturni) jsou tfeti skupinou, vznikaji v zavislosti na kulturnich
podminkach CcClovéka. Do této posledni skupiny patfi napfiklad potreba
sebevzdélani, potfeba Cetby, poslechu hudby aj. (Nakonecny, 2020).

4. 2 Inspirace PBSP

Metoda biosyntézy se inspirovala v pohledu na potfeby vice nez Maslowem
spiSe Pesso Boyden psychoterapeutickym pfistupem (dale PBSP). Jedna se o
puvodni psychoterapeutickou metodu, ktera, velmi zjednoduSené napsano,
vychazi z pfedpokladu, ze chovani ¢lovéka v dospélém véku je ovlivihovano jeho
ranymi zazitky a psychoterapeutickda metoda PBSP je urCena kromé jiného
ke zmirfiovani vlivu negativnich emocné-vztahovych zkusSenosti z détstvi na Zivot
v dospélosti. Jejimi zakladateli byli Albert Pesso a Diana Boyden v poloviné
20. stoleti v USA. Ve znamost do Ceské republiky se dostala tato terapie diky
Yvonné Lucké a Michaelu Vancurovi. Jelikoz téméf kazdy dospély jedinec
navstévoval Skolni prostfedi, pfedpokladam, ze si néjakou negativni emocCné-
vztahovou zkuSenost ze Skolniho prostfedi pfinaSime kazdy, a i proto mné tento
pohled pfipada velmi inspirujici. Pro ucely této prace bych rada zminila koncept
péti zakladnich vyvojovych potfeb. Abychom se mohli zdravé vyvinout a dospét
do zralosti a spokojenosti, je dulezité, aby byly naplnény nase zakladni vyvojové
potfeby, a to ve spravnou dobu, vhodnym zplsobem a t&émi spravnymi lidmi.
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To je jeden ze zakladnich predpokladd PBSP. Tyto potfeby jsou naplfiovany ve
trech zakladnich fazich &i formach: doslovné naplfiovani potieb, symbolické
napliovani a naplfiovani potfeb po dosazeni autonomie. KdyZz nedojde k
optimalnimu naplnéni potifeb, mluvime o mensim ¢&i vétSim deficitu, pokud neni
naplnéna zasadné, dochazi az k deprivaci. Psychoterapie muze byt jednou z
cest, jak pracovat s nedostateCné naplnénymi potfebami. Myslim si, ze
nasledujicich pét zakladnich potfeb je zcela zasadnich i pro bezpeéné Skolni
prostfedi a pokud by se nas8im Skolam dafilo v co nejvétsi mozné mife tyto
potfeby u déti naplnovat, udélaly by pro jejich dalSi zivot a celou spoleCnost
velkou a dobrou sluzbu. Mezi zakladnich pét potfeb podle PBSP patfi: potifeba
mista, syceni, podpory, ochrany, hranic (Vrtbovska, 2009).

Potreba mista
Téma potfeby mista ma velky vyznam. Podle PBSP se potfeba mista po
narozeni napliuje prostfednictvim citové vymény mezi matkou/otcem a ditétem.

Potfeba mista je na doslovné urovni definovana jako potreba byt vidén. Malé déti

volaji na matku ,mami, podivej se, co délam, mami, divej se, jak to pékné umim.*

Potfeba mista mize byt definovana jako podpora byt doma ve svém vlastnim

téle. Je to pfijeti vlastniho ja, vlastniho pohlavi a vSeho, co k tomu patfi. Pokud

se dité citi doma samo v sobé&, muze byt doma kdekoliv. Dité potfebuje mit

vyhrazen svuj prostor pro ukladani hracek, oble€eni, vSech svych véci. Proto

potfebuje mit svou lavici, Zidli, svou aktovku, svUj penal apod. Ritualy napfiklad
pfi vstupu do tfidy, pfi rannim kruhu se dale kotvi v péci o tento prostor.
Do potifeby mista samoziejmé patfi misto v srdci svych rodi¢u/vychovatell/pani
ucitelky, ktefi davaji zpravu ditéti — ,ty jsi muj kluk/holka, Zak/Zakyné, a jsme radi,
Ze t&é mame, my jsme se na tebe tésili, vzdy jsme si prali, aby ses narodil/a pravé
ty, mél/a jsem té ve své tridé”. Potfeba mista musi byt napinéna doslovné v téle

matky, ale i symbolicky — v mysli matky/pani uCitelky. Pokud nema dité dobré
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zazitky potfeby mista, v dospélosti se z néj muze stat tzv. ,bludny poutnik®,
Clovék bez kofenl. Takovy €lovék mize velmi Casto utikat k pfedstavam, ze
nepatfi do tohoto svéta, neni z této planety, nepatfi mezi lidi. Casté jsou také
pFedstavy o smrti a Zivoté po smrti. Clovék &eka na smrt a nékdy jeji pFichod
urychli, protoze véfi, ze smrt a mozna zivot po smrti jsou lepSi nez to, co prave
Zije. Chce se citit doma, chce mit pocit, Ze ho nékdo pfijme, i kdyby to byla smrt.
Téma mista se tyka také nasledku prenatalniho a tésné postnatalniho traumatu
na dospély Zivot jedince. Jedna se o proces, ktery zahrnuje pfechod od momentu

pocCeti k védomému zivotu.

Potieba syceni

Clovék potfebuje byt sycen jidlem a pitim (pupeéni $nlra, Usta), emocemi,
dostate€nymi a pfiméfenymi podnéty (divérné otevieni se ditéte vici druhému).
Potfebuje byt v kontaktu sam se sebou — zazit pocit plného bfiSka a z toho
pramenici uspokojivy pocit. Na doslovné urovni syceni zachovava a udrzuje
zivot. Na symbolické urovni je dité syceno laskou, pozornosti, vypravénim,

ucenim apod.

Potireba podpory

Dité se rodi zcela bezmocné. Podpora narozeného ditéte je zamérfena na
prekonavani zemské pfitazlivosti. Pomahame mu tim, ze poskytujeme podporu
celému télu, hlavé, zadim a zadeCku. Naru€¢ mu zprostfedkovava pocit
»-nadnaseni“ nad zemi. Podpora poskytuje a zprostfedkovava pocit o existenci
.,dna‘ a zemé. Na symbolické urovni je podpora zaméfena na ziskavani
sebedlvéry a samostatnosti. Posilovani sebedivéry a samostatnosti je
realizovano na urovni aktivni interakce. Podpora ve spravny ¢as na spravném
misté podnécuje v détech uceni, tvofivost, samostatnost a duvéru. Podpora je

pro nas vnitini rast dalezita, nebot diky ni prozivame Zzivot bez omezeni, naplno
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projevujeme emoce, vyjadfujeme postoje a nazory, svobodné se rozhodujeme.

| Skolni prostredi by mélo byt mistem podpory zaku, ve kterém mUzou bezpeéné:

1. Projevovat své pocity, aniz je kdokoli pferusuje, tresta nebo se jim kvuli
nim vysmiva.

2. MUzou vyslovit své nejniternéjsi potfeby, hodnoty a pfani, zit v souladu s
nimi. Jsou v téchto potfebach a pfanich podporovani.

3. Muzou délat vlastni rozhodnuti a nést za né zodpovédnost (odpovidajici

véku).

Jeden priklad ze Skolniho prostredi:
Neoblibeny a Casty zdroj konflikta je uklid hracek ve Skolni druziné, ktery vSak
umoZriuje ziskat zkuSenost proZitku daného ukolu a ritualu s nim spojeného, i

%6

kdyZ se ditéti ,nechce”. Dité ziskava pevnou ,,opérnou zed” pomoci, kterou mize
vyuzit v okamziku potreby, posiluje se tim kruh vzajemné duvéry a interakce.
Viychovatel/ka ditéti pomize, vyZaduje od ditéte néjaky ukol, ale zrovna tak dité,
pokud si nebude védét rady, se muze na néj/ni kdykoliv obréatit. On/a je ,pevny/a“
pomuze ditéti sloZitou situaci resit. On/a ma duavéru v dité, dité ma duavéru v

ného/ni.

Potieba ochrany zajiStuje bezpeci, oddéleni od utokl, vné&jsi hranice.
Symbolicky je dité chranéno lidskymi a détskymi pravy, ritualy spoleCnosti, ve

ktereé Zije, spoleCenskou kontrolou, pravidly, i kdyZ neni pravé s rodici.

Doporucéeni do tfidy:

Ve Skolnim prostredi Ize sytit hravou a tvorivou formou nejen v ramci vychovnych
pfedmétu — tolik oblibené stavéné domeckd, bunkri, skrySi. Idealné v kazdé

tridé prvniho stupné, by mél byt pfipraven détsky stan na hrani, kam se v
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pfipadé potfeby muze Zak ,schovat‘. Pokud to prostorové mozZnosti tfidy
nedovoluji, doporuCuji v zadni ¢asti mistnosti mit alespori hraci koberec s
polstéari, dekami a molitanovymi tvary, ze kterych Ize vystavét ochrannou hranici,

zed, domecek apod.

Potieba hranic/limitt

,Omezeni lidské bytosti v Zivoté na Zemi je univerzalni princip. Tam, kde se
Clovék zacne citit jako neomezeny, bez limita ¢i hranic, stava se ve svém mysleni
jedinym, vSemocnym a nepotrebuje nikoho druhého. Také mu na nikom druhém
nezalezi.“ (Pesso, 2008). Kazda lidska bytost se rodi se dvéma vrozenymi silami.
Se silou tvofit a silou nicit. Dité potfebuje zjistit prostfednictvim zkuSenosti
prozitku a milujici interakce, Ze obé sily jsou kontrolovatelné a nejsou vSemocné
a nekonec¢né. To znamena, ze pokud se dité projevuje silou, dospély umi jeho
jednani pfijmout, aniz by odmitl dité jako osobu. Prostfednictvim laskyplné
interakce se dité uCi integrovat omezeni a modulovat své chovani. PFijmout fakt,
rozliSit potfebu ditéte, zachovat dulstojnost, neodmitnout dit€¢ v okamziku
nevhodného chovani, podpofit ho. Jasné odlisit, ty jsi v pofadku — tvlj zpusob
chovani ne. Tématu hranic o€ima biosyntézy se budu jeSté vénovat podrobnéji v

nasledujici kapitole.

4. 3 Biosyntéza a potreby
Na témat potfeb a vztahovani se k nim se také diky biosyntéze mizeme divat
Ctyfmi bondingovymi styly (being, having, doing, giving/sharing). Bondingové
styly davaji inspiraci i pro Skolni prostfedi, nebot’ se divaji, jakymi zpusoby se
vztahujeme k lidem. Zaroven timto prizmatem muizeme zjiStovat i vyvojovou
uroven jednotlivych zakd nebo celé Skolni skupiny a potfeby, které je potifeba
nejprve naplnit, nez je zadouci pokraCovat v dalSim procesu. V ramci celého
Skolniho roku, ale i jednotlivych dni, vyukové jednotky, &i jednotlivé aktivity (viz.
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Ja a moje tfida) Ize postupné prochazet jednotlivymi bondingovymi styly.

Being — tzv. pupecénikovy bonding — byti, pfitomnost, téma bezpeci, conteiment,
nedulezitéjsi je byt a nic jiného, buduje se zde pocit vlastni hodnoty, dllezitosti,
CO fikame.

Having — tzv. oralni bonding — téma druhé Cakry, kdy je zasadni zdravé
vyzivovani, podpora a pomoc pfi rozvijeni energie, klient zacina zjistovat, co
potfebuje, uz je nasyceny tim, ze je, svym lidstvim (being), ale zacina hledat, co
ho muze v jeho potfebach sytit, jak a kdy muze byt nasycen. Je v pofadku, Ze
mam potfeby, mam na né pravo, ale neni roli druhého vSechny tyto potfeby
nasytit, ale povzbuzovat pravo tu potfebu mit. Také je Zadouci téma hranic a
limitQ tzn. zakouset a zjiStovat, co je a co neni nasytitelné.

Doing — tzv. socialni bonding — oblast solar plexus, klient uz vi, Ze ma potreby,
davéfuje a vychazi do svéta, podpora expanze, uci se zacinat véci délat tak, jak
chce, hleda ano/ne, co je a neni moje, jedna se o velmi energetické obdobi, plné
impulzli — podporovat napady klienta, nepfedbihat. Zde se velmi dotykdme i
tématu hranic.

Giving/sharing — tzv. sexualni bonding — vzajemnost, partnerstvi, symetricka

uroven, jsme ,spolujdouci®, coz je kvalita kazdého dlouhodobého vztahu.

Pravé Casté konflikty v mezilidskych vztazich vyplyvaji z rozlicnych bondingovych
styll. Co je dobré pro klienta/zaka s pfevazujicim stylem napfiklad doing, nemusi
byt Zadouci pro klienta/zadka s jinym pfFevladajicim stylem. Jednotlivd pole se
identifikuji s rdznym stylem, napfiklad ve Skolnim prostfedi je prevazujici
bondingovy styl DOING. Proto je Zzadouci nabizet ve Skolnim prostiedi i jiné styly,
nebot dobra Skola se kromé jiného vyznacuje tim, Zze ,umi“ vSechny bondingové

styly bez dogmat.
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DalSi mozné aktivity pro Skolni praxi:

Orchestr

Tato aktivita podporuje pulzaci, rytmus, dva aspekty rytmu: jak jsem v kontaktu
sam se sebou a jak jsem v kontaktu s druhymi, idealni je znat svij rytmus a
zaroven byt schopen kontaktu s druhymi. Dulezité je vratit se ke svému rytmu, at
uz je jakykoli. Zdravé centrovani — vnimat, Zze mé je stejné dulezité jako toho
druhého, napfiklad mé hranice, osobni prostor je takovy a tvdj jiny, ze mé
prozivani je stejné dulezité jako tvé racionalni argumenty.

Se Zaky lze vyzkouSet aktivitu ,orchestr, s raznymi nastroji, kde napfiklad
buben, flétna jsou pfikladem dobrého centeringu, kazdy mame svuj rytmus, je v
porfadku zUstat flétnou ¢i bubnem. Jsme odliSni a je to v pofadku, ale v né€em
stejni, napfiklad ve svych rytmech se muUzZeme setkat. Tato aktivita je pro
jednotlivce i skupinu velmi zdrojovou a podporuje potfebu sounalezitosti.
Alternativni variantou, pokud Skola nevlastni sadu
nastroji, jsou perkusni hraci roury, kazda jiné barvy a

osmi tond. Nechame vytvofit Zaky skupiny po osmi
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Clenech, coz je poCet perkusnich rour v jedné sadé, a

__ HAMDIE ALAKY

zaroven rozsah stupnice. Kazdy Zzak ma jednu rouru a
zakladnim zadanim je projevit se jakkoli jako skupina
pomoci perkusnich rour. Podminkou je, aby kazdy zak
alespon jeden zvuk pomoci perkusni roury zkusil. | v této

varianté zakusi zaci spolecné velkou satisfakci a spojeni

se svymi vnitfnimi rytmy, spontaneitou, zdroji, kreativitou.

Ja a moje trida
Oblibena aktivita mezi zaky i pedagogy, zahrnujici vSechny bondingové styly a

propojujici v8echny dermy. VétSinou pfinasi velké dojeti a prozitek jako pfi
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aktivité orchestr, ze jsme odlisni, stejné jako kazda karta je jina, je to v pofadku a
prospésné, ale v néfem stejni (déti, zaci, lidé...). Pro tuto aktivitu vyuzivame

Karty s pribéhy, které slouzi pfedevSim k navazani kontaktu, otevieni se a

prohloubeni konverzace, pfipadné ke zvysSeni klientova sebeuvédoméni. Motivy
fotografii jsou ve vétSiné pfipadd pozitivné ladéné a zachycuji bézné situace Ci
méné bézné obrazy, které vyzyvaji k pfemysleni.

Rozlozime na vétsi plochu,
zem, spojené stoly Karty s
prib&hy. ZAci dostanou
instrukci, aby si karty nejprve
dobfe prohlédli (nabizi se
motivovat predstavou, Ze jsou
napfiklad na vystavé) a pak
vybrali jednu Kkartu, ktera je

nejvic oslovi, pritdhne

pozornost v kontextu zadani,

které zni ,Ja a moje trida“.

Upozornime zaky, ze se mlze stat, ze kartu, kterou chtéli, mize chtit a ziskat i
nékdo jiny. Pokud se tak stane, pozadame je, at vyberou kartu jinou a v
zavérecné reflexi se k tomuto prozitku vratime, co s nami déla, kdyz si nékdo
,vezme“ co chci i ja. Dame zakum dostatek €asu, pokud uz ma kazdy zak svou
kartu, vrati se na své misto v kruhu. Zbylé karty sklidime. Nasledné pozadame,
aby postupné kazdy zak ukazal svou kartu ostatnim, fekl/a proc si ji vybral/a (zde
uz muze i zaznit, Ze chtél/a jinou, ale tu uz si vzal nékdo jiny, tak proto si vybral
tuto) a polozi doprostied kruhu. AZ polozi vSichni zaci své karty, vznikne
symbolicky, vizualni tfidni obraz. Nasleduje spolecné sdileni, mizeme vyzvat
zaky, aby se pokusili dat vzniklému obrazu jméno. Casto a dobra zkusenost je

takova, Ze pedagog kolaz vyfoti, vytiskne a vyvési ve tfidé jako obraz tfidy.
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Doporucéeni: Tridni ucCitel/ka si vybira také svou Kartu.

4. 4 Model socialni délohy

Na tomto misté bych jeSté rada struéné zminila mnou oblibeny, integrujici
vyvojovy model socialni délohy formulovany v 90. letech 20. stoleti
MUDr. V. Chvalou a PhDr. L.Trapkovou pro ucely rodinné terapie. Osobné se
mné zda velmi pfihodny, napomocny i ve vychovném a vzdélavacim procesu.
Metafora socialni délohy vznikla pfirovnanim biologické funkce délohy a vyvoje
plodu.

Stejné jako porodnici rozliSuji tfi doby porodni s odliSnymi riziky a energetickymi
naroky na matku i plod, také psychologové popisuiji tfi vyvojova obdobi, ktera se

od sebe vyrazné liSi svymi vyvojovymi ukoly. Prvni trimestr téhotenstvi jako

analogie vyvojového obdobi od narozeni do 6 let. V prvnim trimestru se

odehravaji bouflivé zmény jak v matefském téle, tak ve vyvoji zarodku. Podobné
principy mdzeme vysledovat i ve vyvoji v roding & MS do cca Sesti let véku
ditéte, kdy dochazi k rychlému psycho-socialnimu uceni. Z absolutni zavislosti

na rodiCich se z ditéte stava Skolak/Cka, coz odpovida druhému trimestru

téhotenstvi jako analogie obdobi od 6 do 12 let. Druhy trimestr t€hotenstvi byva

klidné obdobi, co se tyCe rizik. V8echny organy jsou vytvofené, pouze se
zvetsuji, stejné jako cela déloha a mnozstvi plodové vody. Vyvijejici se plod ma
dostatek mista a zivin. V psycho-socialnim vyvoji ditéte také dochazi k urCitému
obdobi klidu. Socialni interakce se zmnoZuji, prostor, ve kterém se dité

samostatné pohybuje, roste, znalosti a dovednosti se zvysuji. Treti trimestr jako

analogie obdobi od 12 let do pinoletosti. V téhotenstvi je toto obdobi

charakterizovano pfipravami na porod a opusténi délohy. Plod nabira na vaze,
dozrava plicni tkan. Zmensuje se ale misto v déloze, ditéti zaCina byt tésno,
klesa i dodavka zivin vinou ¢astecnych infarkt( placenty. ZvySuje se drazdivost

délohy diky zvySeni koncentrace receptorld na oxytocin. Obdobné principy se
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rozbihaji v obdobi puberty. Nedostatek prostoru dospivajiciho ditéte, které se
snazi vecpat do svéta dospélych, precitlivélost rodiny na samostatné projevy
potomka. Konfliktd rodi€d v napjaté atmosféfe pfibyva, projevuji se Sramy
manzelstvi, alergie jednoho na druhého. Dochazi tak k vypadkim komunikace,
které by se daly pfirovnat k infarktim délohy. Na konci puberty by méli byt
vSichni zucCastnéni pfipraveni na separaci ditéte z rodiny — socialni porod
(Trapkova, Chvala, 2017).

Jednou z funkci délohy je jeji pevnost, ta zajiStuje bezpeli plodu a pruznost,
ktera zajiStuje misto a pohyb plodu. Déloha se roztahuje (expanze) pfesné podle
aktualnich potfeb plodu, tak aby davala plodu zdravé a bezpecné hranice/limity.
Stejné tak zaci ve Skolnim prostfedi potfebuji zakouSet pevnost a pruznost limitd,
napfiklad skolnich pravidel. A jsme opét u vyvojovych potieb, kdy by pedagogové
v idealnim pfipadé méli adekvatné reagovat na pfirozené ,rostouci“ a vyvijejici

se zaky a tim i ménici se jejich potieby.
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5. Hranice/limity o€ima biosyntézy
Biosyntéza klade duraz na to, ze dité potfebuje zazit zdravy limit. Zvlasté rodice
a pozdéji i dalSi vychovatelé a ucitelé nastavuji limity. Uspokojuji zakladni
vyvojové potfeby déti ve spravnych mezich a nedavaji prostor neomezenym
,chutim a pozadavkim®. PfFijimaji agresivni chovani déti s porozuménim a
respektem k lidské bytosti, nastavuji vSak hranici ublizovani, destrukci. Projevuji
spravné reakce na sexualni projevy déti, lasku a smysiné chovani. Dité se jasné
dozvida, ze sexualitu a milostné partnerstvi si déti hledaji mezi vrstevniky, nikdy
ne mezi rodi€i a blizkymi pfibuznymi. Na symbolické urovni je potfeba ,neztratit
se ve své vlastni neskutecné velikosti, vasni. Na druhou stranu rodi¢/ucitel svym
jasnym postojem vytvari ditéti pevnou oporu a hranici v okamziku potfeby
bezpeci, duvéry. NaSe hranice nam umoznuji bezpeCné a bez obav se
pohybovat ve svété. Davaji ndm bezpeci a jistotu. Pomahaji nam se vymezit a
jednat v rozliénych situacich. Muzeme si je predstavit jako koryto feky nebo
cestu, po které jdeme a kde se bezpeCné muzeme pohybovat. Pokud se
dostaneme mimo cestu vzhledem k nedobfe nastavenym hranicim, muze to vést
k délani véci, které nechceme a jsme nastvani na sebe, Ze jsme udélali néco, co
jsme nechtéli a v ¢em se necitime dobfe. Hranice tedy muzeme vidét jako
bezpecCny prostor, osobni teritorium, ve kterém se pohybujeme, vykonavame
¢innosti, se kterymi souhlasime a jedname pak v souladu sami se sebou, se
svymi potfebami.
V procesu poznavani a nastavovani hranic/ limitd i ve Skolnim prostfedi mize byt
velmi napomocny biosynteticky pfistup, ktery propojuje endoderm, mezoderm a
ektoderm. Dokaze navratit vztah k sobé samym, ke svym potfebam, uci citlivé
vnhimat vlastni télo a to, co nam fika.
Muzeme se na hranice divat i ze strany pulzace, ktera je tvofena motorickymi
poli opozice x trakce a flexe x extenze. V poli opozice umét fici télem ,ne*, ,dost*,
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yStaci“ tzn. schopnost dat limit. Jasné signalizovat, co chci a co nechci.
Schopnost zadrzet ,utoénika“® znamena, Ze mame propracovany dobry
grounding. V ramci groundingu davam a udrzuji limity dlouhodobé. Zvlasté pro
dospivajici, ktefi velmi zvidavé a kreativné zkouS$eji, jakou maji dospéli dobrou
schopnost opozice, pokud nikoli, pfestavaji byt pro né dospélé autority zajimave,
pritazlivé, respektu hodné, a naopak prozivaji az odpor. Néktera cviCeni na

podporu zdravé pulzace v motorickém poli opozice a trakce uvadim v dalSi

podkapitole, nebot se domnivam, Ze je lze bezpelné zarfadit i v ramci Skolniho
prostredi.

Stejné tak podpora zdravé pulzace v poli flexe x extenze pfinasi vétsi

spokojenost a celkovy komfort v jakémkoli prostfedi. Mit dobré misto pro sebe
ve svété, vztazich, Skole, v dospélosti v praci. Nejprve potfebujeme jit k sobé,
pobyt v poli flexe, které nam pfinasi moznost byt u sebe, v kontaktu se svymi
pocity, s tim, co se mi d&j pravé ted. Prozitek, Zze byt sbaleny, obaleny je OK.
Jedna se o jakousi nevédomou stabilizaci, staZzeni se k vlastnimu stfedu. Teprve
poté se muzeme diky dostateCné podpofenym vnitfnim zdrojim ,rozbalit se®,
otevrit se a ukazat svétu svou ,velikost®, energii, silu. Zdrava varianta extenze je,
Ze mame dost energie, miZeme se natahnout pro to, co chceme. Nase télo ma

dost mista a citi se pohodIné.

5. 1 Hranice ve skolnim prostredi

Vytvafeni hranic je pfedpoklad kazdého systému tzn. i Skolniho. Jak tedy pomoci
détem ve Skole nastavovat a zpevriovat jejich zdravé hranice? Treba tim, ze vim,
co mohu a nemohu druhym o sobé fikat. To, ze dokazu mit své soukromi. Vim,
Zze mam pravo fici NE a nesouhlasit. Vim, ze mGzu fici sv(j nazor. Vnimat a
porozumét svym emocim a pocitlim a védét, Ze jsou jen moje a ostatni o nich
treba nevi. Mit dobry vztah k sobé a ke spoluzakim i dospélym. Umét byt v

kontaktu sam se sebou a umét si uzivat i druhého. Nize uvadim sedm pravidel,
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jak lze stanovit zdravé hranice, které jsou zaroven prevenci pfed pfipadnymi

negativnimi jevy Skolniho prostfedi:

« veéasnost — stanovit hranici idealné hned poprvé objevi-li se chovani,
které je nebezpecCné. Tim se zabrani vzniku spojeni v mozku ditéte a je
tou nejlepsi prevenci pred pfipadnym dalSim neZzadoucim chovanim.

« predem — byt dobrym pozorovatelem, to znamena, kdyZ zaregistrujeme,
Ze se zak chysta pravdépodobné udélat néco pro néj i okoli nebezpecné
nebo negativni pro jeho rozvoj, snazime se zastavit ho jesté dfive, nez s
tim zacCne. | tady plati jako v pfedchozim bodé&, ze zabranit nezadoucimu
chovani pred jeho zaCatkem je efektivnéjSi nez poté mnohokrat korigovat
chovani, které si jiz dité osvojilo.

+ vzdy — vytrvalost, jasnost a dlouhodoba opakujici se dobra zkuSenost s
dodrzovani stanovenych hranic je kliCova pro vytvareni pozitivnich spoju v
mozku ditéte.

 pevné a laskavé —shoda, duslednost, platnost — co platilo dopoledne,
plati i odpoledne a vecer.

« s klidem —velka Cast efektivity spociva v klidu dospélého, kdyz pedagog
na Zaka kfi¢i nebo je nervdzni, aktivuje se u Zaka ta ¢ast mozku, ktera
prakticky paralyzuje oblast mozkové kuary, ktera je zodpovédna
za stanoveni pfijeti a respektovani hranic. V takovém pfipadé nebude zak
stejné schopen naslouchat, chapat ani naucit se, co je pedagog zamysli
ucit.
davéfovat a véfit, ze vime KAM, KUDY a PROC ho chceme ,vést*. Jesté
doplnuji jasnost a srozumitelnost v poli jazyka.

« s laskou — kde je stanovena hranice s laskou, dité dobfe porozumi tomu,

Ze nejde o utok Ci obranu proti nému, ale o ochranu, pravidlo, které je
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zapotfebi dodrzovat, aby nam bylo spolu dobfe. Zak tak nebude
pravdépodobné tolik frustrovany, ze neni naplnéna jeho aktualni potfeba a

bude se spiSe dafit hranice dodrZzovat, aniz by utrpély vzajemné vztahy.

Z uvedenych pravidel je patrné, Ze stanoveni hranic/limiti ve Skolnim prostfedi,
kde jsou nejCastéji zhmothovany v podobé tfidnich pravidel, nemusi probihat
dramaticky a konflikiné. Naopak muze byt i zabavné a byt pfilezitosti ke hrani a

posileni vzajemnych vazeb.

5. 2 Naméty pro sSkolni praxi
Na tomto misté bych uvedla pfiklady dobré praxe pravé pfi tvorbé tfidnich
pravidel a také priklady cviCeni inspirované biosyntézou na téma hranic vhodné

pro Skolni prostfedi:

Tvorba tridnich pravidel — nej¢astéji vyuzivané pfi pfechodu zZaku na druhy
stupeft ZS, kdy se vétSinou proméni sloZzeni a dynamika tfidy, né&ktefi Zaci
odejdou, novi pfichazeji.
Popis:
Tfida se rozdéli podle poctu zakd na nékolik skupin (idealné v poctu 4 - 5).
Kazda skupina dostane velky papir a fixy. Zaci dostanou instrukci, aby na jednu
stranu papiru napsali, co maji na své tfidé (i minulé) radi, co se jim libi, co by
neménili a na druhou stranu papiru napsat naopak to, co jim vadi, je nepfijemné,
co by radi pfipadné zmeénili. Kdyz jednotlivé skupiny dokonci tuto ¢ast zadani,
domluvi se, kdo bude prezentovat ostatnim skupinam. Pedagog na velky flipchart
zapisuje do dvou sloupcl zku$enosti a napady jednotlivych skupin. Casto se
oblasti radosti i strasti jednotlivych skupin shoduji a opakuji. Jako zdrojové Zaci
nejCastéji uvadeéji pohyb, hru, humor, pé€kné prostredi, kamaradské vztahy,
ochotu pomoci, poradit, pujcit, respekt k odliSnostem apod. Naopak mezi
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nezadouci Ci ohrozujici uvadeéji posmech, vulgarismy, nadavky, brani véci bez
dovoleni, hluk (tzn. téma teritoriality), roztfisSténost vztahu, fyzické atakovani,
ublizovani, neochotu pomoci, nemoznost volného pohybu.

Po skupinové praci doporucuji zafadit kratkou reflexi, jak se nam dafilo ¢i
nedafilo v jednotlivych skupinach. Oteviené, zvidavé, bez hodnoceni ziskaji Zaci
i pedagogové cenné zkuSenosti a informace, napfiklad, &im ktera skupina
zacinala, co bylo snadné, co naopak obtizné apod. Z dlouhodobé zkuSenosti se
ukazuje, Ze je pro vétsSinu tfid snazsi fokusovat a verbalizovat negativni situace a
zkusSenosti, tedy prevladajici zaméreni se, na to, co se nedafi, nez na situace
radostné a zdrojové. Zde je Casto potfeba podpora Ci inspirace od pedagoga,
Skolniho psychologa. NejCastéji pres pfibéh tfidy z minulosti, ktery dobfe dopadl.
Poté se spole¢né tfida s pomoci pedagoga pokusi jednotlivé body dat do vét
resp. tvrzeni — doporuCuje se volit spiSe pozitivni konotaci idealné bez NE, tzn.
namisto ,nebereme bez dovoleni véci spoluzaku“ spise ,kdyz potfebuji néco od
spoluzaka pujcit, zeptam se“. Obvykle vznikne nékolik takovych vét, které se
napiSi na flipchart pod sebe. Kazdy Zak obdrzi dva hlasy (napfiklad malé
samolepky smajlikd), které k danym vétam umisti. Kdyz odhlasuiji vSichni zaci, je
vizualné zcela patrné, které oblasti jsou pro zaky této tfidy aktualni a rezonuji s
vétSinou. Opakovana zkuSenost ukazuje, Zze ,méné je vice®, tudiz maximalni
pocet budoucich pravidel doporucuji do Sesti (6. tfida — 6 pravidel), s tim, Ze tato
pravidla nejsou staticka, neménna a napfiklad s dalSim Skolnim rokem pravidla
muzou pribyvat, ménit se v kontextu vyvoje a potieb tfidy, ¢i naopak ubyvat, kdyz
se béhem Casu ukazou jako nepotfebna nebo idealné tak pfirozenou, integralni
soucasti tfidniho chovani, Zze neni tfeba na né dale upozorfiovat.

DalSi ¢asti procesu je mezodermalni propojeni (endo i ekto ve hre jiz byly), kdy
jsou pravidla obvykle vytvarné ztvarnovana — Casty je symbol stromu s velkymi
listy pro kazdé pravidlo, obloha se sluncem a mraky pro jednotliva pravidla, motiv

balonk, cesty apod. Posledni asti je otisk prstu a podpis kazdého ze zaka. Je
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Zadouci, aby byl tento artefakt bezprostfedné vyvésen na dobfre viditelném misté

ve tride.

Inspirace biosyntézou:

Strukturalni cvi¢eni v motorickém poli flexe x extenze

V ramci tfidnické hodiny nebo i hodiny télesné vychovy (napfiklad netradi¢ni
rozcvicka) lze ve dvojicich nabidnout néktera ze strukturalnich biosyntetickych
cviceni:

A/ Jeden ze Zaku stoji a pomalu sklani hlavu doll. Brada se dotkne hrudi. Zkousi
nejprve pohyb udélat sam, pokud zazivajici zak chce, druhy z dvojice ho muze
podpofit. Lze zkouSet s otevienyma i zavienyma ocCima.

B/ Zak stoji v zakladnim postoji, uvolnéna &elist, kolena. Pomalu otevira ruce —
paze — naruC. Opét nejprve sam ve svém tempu, pokud chce, druhy opét muze
podpofit. Podporujeme propojeni s dechem, pfi otevirani nadech, pfi objeti sebe
vydech.

C/ Toto cviCeni se provadi v kleku, dosedu na patach, kdy se zak sbali na zem,
da Celo nebo temeno na zem. Poté se pomalu narovnava az do stoje, Ize i ruce
az nad hlavu €i do zaklonu. Opét si muze Fici o podporu, napfiklad na kfiZzovou
kost Ci panev.

Poznamka: Po kazdém cviCeni je nutna kratka reflexe ve dvojici.

Na samy zavér lze nabidnout relaxaci, utlumovou praci napfiklad formou
vizualizace plaze, teplého pisku, kdy lezime, nechame se prohfivat, nic
nemusime. Nase télo reaguje na teplo — vhodné je nabidnout i deky, pokud Skola
vlastni v dostateCném mnozstvi. Ozivujeme tak u zakul t€lovou vzpominku jaké to

bylo, kdyz se nam dobre lezelo, potéSeni z vlastni tihy, rozplacnuti.
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Strukturalni cvi¢eni v motorickém poli opozice x trakce:

Al Zaci se opiraji dlanémi o sebe. Nejprve jeden z&k dava druhému protitlak, pak
se vymeéni. Nejedna se primarné o pretlacovani, i kdyz u déti to tak mize k jejich
radosti skoncit.

B/ Jeden zak da ruce za zada a druhy je chytne. Poté tahne zazivajiciho po
prostoru. Zazivajici zak urCuje tempo chuze, intenzitu odporu apod. Pak se opét
vymeéni.

C/ Z&k lezi na zadech, zvedne ruce do predpazeni, druhy Zzak ho chyti za ruce a
lezici zak se nejprve pfitahuje, ochutnava trakci, kterou sam iniciuje a poté druhy
zak naopak leziciho zaka pfitahuje, tim lezici zak zaziva, jaké je to byt trahovan.

Opét se vyméni.

Poznamka: Po kazdém cvi¢eni je nezbytna kratka reflexe ve dvojici.
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6. Bezpedci a jistota

S odkazem na tfeti kapitolu o détském mozku a mou vilastni hypotézu z uvodu
prace se budu v této podkapitole jesté podrobnéji vénovat tématu bezpeli a
jistoty, kdy je zcela zasadni vytvofit Skolni prostfedi vyvolavajici pocit bezpeci a
jistoty. Dité se citi bezpecné tehdy, kdyZ vi, co se bude dit — pfedvidatelnost.
Tomu, aby se dité Skolniho véku citilo bezpecné, pomahaji kazdodenni rutiny,
stabilni, pfedvidatleny plan, rezim. Navozeni pocitu bezpeCi napomahaji také
bezpecné prostory odpovidajici vékovym potfebam. Samoziejmé neni zadouci,
striktné a 100% dodrzovat za kazdou cenu neménnou rutinu. To by vedlo
ke stagnaci a zvySené nejistoté pfi jakékoli sebemensi zméné, které Zivot
pfirozené kazdym okamzikem pfinasi. Pro dité je dulezité zazit a védét, ze Skolni
prostiedi je bezpe€né, ale neméné dulezité je také ucit se byt flexibilni, odolny a
ragovat adekvatné na zmény. Klidné, ale obménitelné rutiny pomohou zakam citit
se bezpecné v ruznych situacich. Na potfebu bezpeci a jistoty klade velky diraz
pravé biosyntéza a prochazi snad vSemi tématy biosyntézy grounding, holding,
centering, bonding, bounding, sounding. Stejné tak je pro biosyntézu dilezitou
hodnotou vzajemny vztah postaveny na védomém, dobrém kontaktu v procesu

ted a tady, respektu, bezpeci a jasnych hranicich.

Muzeme se divat na potfebu bezpecli a jistoty i jako potfebu vyvarovat se
ohrozeni a nebezpedi. Jde o touhu po duvére, spolehlivosti a osvobozeni od
strachu. VySe jmenovanou potfebu mizeme rozdélit na potfebu vyhnout se
ohrozeni, jako je bolest Ci potfebu ochrany zdravi, kam patfi saturace potreb
fyziologickych. Bezpeci a jistota patfi, jak jsem zmifovala v pfedchozi kapitole,
mezi zakladni lidské potfeby. Souvisi s prezitim jedince, lze tedy hovofit
o potfebé sebezachovy, na zakladé které Clovék v dobach davno minulych mohl

prezit, vyhnout se ohrozZeni. Jejich zaklad je vrozeny, proto je i Maslow zaradil v
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pyramidé potfeb na misto druhé, hned za potfeby fyziologické.

Neuspokojenou potfebu se v pribéhu zivota ¢lovék nauci zvladat svymi
kompenzacCnimi mechanismy a copingovymi strategiemi jako jsou napfiklad unik,
agrese, izolace, racionalizace aj. Spusténi obrannych reakci se nelze branit vili
ani v situacich, kdy ohrozeni neni realné, proces je neuvédomovany.
Organismus ditéte reaguje na situaci jako na realné ohrozeni a sméfuje
k jedinému cili, kterym je preziti. Dité v takové situaci nevnima obsah verbalnich
sdéleni, reaguje pouze na emoce, kterymi pedagog verbalni sdéleni doprovazi.
Ty mohou bud pocit ohrozeni posilovat, nebo naopak snizovat. Na jednoduchém
modelu, tzv. metody 3K psychiatra a neurovédce Bruce Perryho je ukazano, jak v

takové chvili mize pedagog velmi efektivné postupovat.

Teprve ted ma dité
vnitini kapacitu se
zamyslet, zhodnotit
situaci a reagovat

Na dité se citlivé
naladime, navéZzeme
empaticky; bezpeény
kontakt.

Pomahame ditéti se zklidnit, g
a tak zmirnit reakci :"!. ( — ','_/’.
utoku/atéku/zamrznuti. = J

Pokud ma vase dité zachvat, nedomlouvejte mu. Neslyii vas. Jeho mozek nefunguje jako obvykle.
Je aktivovana jen ta &ast, ktera je zodpovédna za systém pfeiiti: Gtok, unik nebo zamrznuti.
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Dnéli bychom opomenout dalSi faktory, které bezpecli a jistotu ovlivAuiji.
Obvykle se déli do ¢ty zakladnich skupin. Prvni ze ¢tyf ovliviujicich faktoru jsou
fyziologicko-biologické. Do této skupiny patfi vék, funkce organismu,
mechanismy adaptace a zpuUsob zvladani stresovych situaci. Psychicko-
duchovni jsou druhou skupinou faktorl. Pod nimi si Ize predstavit osobnost
Clovéka, jeho vlastnosti, viohy, schopnosti, lasku a pratelstvi, sebeuctu a také
emocionalni stabilitu, popfipadé labilitu. Treti skupinou faktorl jsou socialné
kulturni, jako je socializace Clovéka, jeho postaveni v roding, Skole, zaméstnani,
mezilidské vztahy a hodnotovy systém cCloveéka. Posledni, tedy Ctvrtou skupinou
faktort, jenz ovliviiuji potfebu bezpedi, jsou faktory Zivotniho prostfedi. Zivotni
podminky a prostiedi Clovéka se podili na potfebach Clovéka stejné jako prvni tfi

skupiny a pfirodu jako celek nelze opomenout.

6. 1 Provazanost potreby bezpedci a jistoty s
mezilidskymi vztahy

Pocit bezpeci a jistoty je sou€asti kazdého mezilidského vztahu, a to soucasti
zcela elementarni. Druha a pfevaZzujici potfeba je potfeba vzajemné lasky a
osobniho naplnéni, které se projevuji péti P (pozornost, pfijimani, porozuméni,
pfizen a podpora), coz je v podstaté paralelou k biosyntetickému pravidlu péti C
(content, context, contact, connection, containment). Pokud si pét P nebo pét C
spojujeme se zklamanim, jez jsme zazili v nejranéjSich vztazich, budeme mit
pozdéji s divéfovanim potize. Mizeme také tyto ,potize" nazyvat i strachem.
Strach ve vztazich neni vzdy strachem z blizkosti, ale i ze zklamani, které bude
nasledovat poté, co se k né€emu zavazeme, nebot’ kdyZ jsme se kdysi zklamali,
tak ted budeme spiSe opatrni. Z bolesti a zrady se vS§ak muzeme vzpamatovat a
muazeme pfitom jesté i vyrast. Strachu se budu podrobnéji vénovat jesté v
kapitole 9. Jako lidské bytosti jsme geneticky vybaveni k preziti. UCit se, jak
vytvaret zdravé vztahy by mélo byt pfirozenou a zasadni soucasti Skoly. Aby se
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prozivani intimity a ostatni vysSi potfeby staly prioritou, je potfeba na nich
kontinualné a celoZivotné pracovat, protoze naSe télo/mozek je primarné
naprogramovano na zakladni preziti. To mozna i vysvétluje, pro¢ jsme napfiklad
v dospélosti (dité jinou moznost zpravidla nema) ochotni setrvavat ve vztazich,
které nefunguji. Myslime si, ze druhého potfebujeme, abychom prezili, tak jako v
détstvi. DuSevni zdravi a spokojenost muzeme podpofit i spravnym nastavenim
hranic/limitd, o kterych jsem psala v kapitole o potfebach. Zakladni potfeba
preziti a vys$Si emocionalni potfeba se v dospélosti odrazeji v rizné motivaci
ke vztahum. MuzZeme do nich vstupovat kvuli potiebé bezpedi a jistoty (jako
ostatni zvifata/savci), nebo nas mize uspokojovat dlouhotrvajici snaha budovat
intimitu, ¢imZ naplnime i své poslani ¢lovéka. Hledame-li bezpeci a jistotu pouze
u druhych, aniz ji Cerpame ze svého nitra a zdroju, pfipadame ¢asto druhym
lidem bezprizorni a zoufali. Mame-li naopak jistotu a bezpeli sami v sobé, lidé
nas pfi nasem hledani vztahu povaZzuji za oteviené, nikoli vSak nestastné. Pokud
se nam nedostalo naplnéni emocionalnich potfeb v détstvi a pozdéji jsme
nezazili korektivni zkudenost napfiklad v ramci terapeutického vztahu, nejsme
pak na zdravé a dospélé vztahy pfipraveni. Touzime byt napfiklad s nékym jen
proto, abychom saturovali ¢i nahradili to, co nam kdysi chybélo — prahneme tedy
spiSe po rodi€ovské péci a vztahu. Zdravy dospély jedinec tolik pocitu bezpeci a
jistoty jako dité nepotiebuje, ale pokud presto dospély po bezpe€i na détské
urovni touzi, Castou vstoupi do vztahu s partnerem, ktery se chova jako rodi¢. Ma
strach, Ze ztrati néco, co ve skuteCnosti potfebuje spiSe dité nebo jeho vnitini
zranéné dité. Ve zdravém dospélém vztahu jsou si partnefi rovni, oba davaji i
prijimaji. Ve vztazich vzniklych pouze z nasi touhy po détské jistoté a bezpecli
jsou obvykle partnefi na sobé& zavisli. Tim je ovliviiovana schopnost zdravé
daveérovat. Od rodi€u se oCekava, zZe v rané fazi naseho Zivota vyplni sto procent
nasich potfeb, v€etné pocitu bezpecCi a jistoty. V dospélosti se u€ime vyplfiovat

své potfeby prostfednictvim vlastnich vnitfnich zdroju, prfatel, rodiny, kariéry,
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vzdeélavani, spirituality, pfirody a vSeho dalSiho, co nas napadne. NeoCekavame
pak od druhych zajisStovani v€etné pocitu bezpeci a jistoty, vice nez z 25%.
Jsme-li v jakémkoli vztahu spiSe v pozici ditéte, Zzadame od druhého mnohem
vic. To je jeden z davodU, pro¢ potom néktefi zaménuji emocionalni potrfeby se
zakladnimi potfebami preziti. Stava se pak, ze klient proziva absolutni prazdnotu,
obrovskou vnitfni propast, kdy pocituje, ze bez partnera po svém boku nebude
nic. To se Castéji stava tehdy, kdyz vztahové Cerpal jen z jediného zdroje. Proto i
biosynteticky pfistup pomaha budovat a rozSifovat véjif moznosti vlastnich
vnitfnich zdroju, abychom pocit bezpeéi a jistoty spolehlivé nachazeli sami v
sobé. Mame-li totiz dostatek rozli€nych vnitfnich zdroji a jsme s nimi v kontaktu,
pak pohlizime na druhého spiSe s touhou po spojeni nez s hladovou potfebou.
Také by bylo Zadouci fici opravdové a nepodminéné ANO nasSemu lidskému
chovani se vSemi jeho rozmary, aby v nas ani druhych nebudily ohrozeni, strach,

vycitky, stud, ale vzajemné porozuméni a pochopeni.
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7. Duvéra

S potfebou bezpeli je uUzce spojena dlvéra. Jednou z podminek vytvoreni
davéry je fyzicky kontakt a respekt k potfebam ditéte. Téma duvéry je velice
Siroké, dalo by se pojmout mnoha zpusoby a byt dalSi zavére€nou praci. Pfesto
bych se rada jesté zaméfila na jeji zaklad, co to duvéra je, jak vznika a jaké
podminky musi vzniknout pro to, abychom mohli divérovat €i vzbuzovali davéru.
Biosyntéza pfinasi 4 aspekty pohledu na divéru, kterym se také budu nize
vénovat. Duvéra je zakladem v8eho a bez ni se daleko nedostaneme. Je velmi
tézké pfijit na to, co daveéru vlastné vytvafi, ale kazdy bezpecné pozname, kdyz
divéra chybi. VSichni ji bez vyjimky potfebujeme. V kazdodennich a tfeba i
banalnich pfipadech, napfiklad kdyz kupujeme jakykoli produkt nebo sluzbu,
musime projevit urCity stupen duvéry, Ze mi prodejce da za penize kvalitni
protihodnotu. Stejné tak potfebujeme umét duvéru vzbudit u druhych, chceme-li
dosahnout svych cil(l. Davéra v druhé se rodi ve chvili, kdy se dité ocitne v krizi a
dostane se mu pochopeni a ochrany. Dlvéfovat sam sobé zacne cClovék v
okamziku, kdy dokaze ovladat vlastni strach, neklid a regulovat emoce. Potfeba
jistoty a bezpeCi zvenci je podstatna, pfedstavuje elementarni, nejzakladné;si
slozku naseho vyvoje, naplnéni nedostatkové potieby. Pocit jistoty a bezpedi
nam v nejranéjSim véku poskytuji druzi lidé. Jakmile vS8ak dospé&jeme, Cerpame
ho sami ze sebe, ze svych vnitfnich zdroja, ¢imz rosteme. Aby se naplnila tato
emocionalni potfeba vysSiho vyvoje — potfeba rustu a seberealizace -
potfebujeme mit €as, prostor a zdroje, abychom se stali tim, kym jsme -

realizovali svou nejvnitfn€jSi podstatu, neboli vychazeli ze své esence.

Duvéra je Casto definovana jako sazka na nejisté chovani a jednani druhych.
Vezmeme v uUvahu budouci moznosti a nasledné si utvofime specificka

oCekavani o jednani druhé strany. Je to jakysi vztah, kdy se spoléhame na druhé
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bez moznosti bezpetné védét, jak dopadne budouci vysledek. Duvéra tedy
obsahuje vzdy ur€itou miru rizika a nejistoty. Uméni vzbudit dlvéru souvisi se
schopnosti umét pochopit druhé — jejich potfeby a je samotné. Pokud mame
silné rozvinutou empatii, zvySuje se i naSe Sance na uspéch u druhé strany.
Druha strana totiz citi, zdali byla upfimné pochopena. Poté se dava vSanc, ze jeji
davéru nezklameme a ujisti se, Ze prvotni usudek o nas byl spravny. Schopnost
davéry je také uzce spjata s intuici. Automaticky pfi prvnim setkani odhadujeme,
zdali si dany Clovék nasi divéru zaslouzi, &i nikoli. Pozorujeme jeho slovni
projev, mimiku, gestikulaci, postoj a drzeni téla. Mozek je schopen béhem velmi
kratkého €asu vyhodnotit, zda davérovat, €i nikoli. Zakladni divéru si budujeme
jiz od détstvi — jako malé déti musime spoléhat na své rodiCe. Véfime, Ze
vSechno dobfe dopadne diky tomu, Ze se rodi€e o nas postaraji. Pravé diky
divére jsou malé déti schopny snaset tézké situace Casto lépe nez dospéli.
Pokud je matka &i otec nablizku, déti davéfuji, ze je vSe pod jejich kontrolou.
PFikladem jsou déti v uprchlickych taborech, kdy v klidu spi po boku svych rodicu
nebo si bezstarostné hraji na ulici, neciti takovy strach a obavy jako jejich rodice.
Jak jiz bylo napsano vySe, davéra je uzce spjata s tim, jak vypadal proces
vychovy rodi¢u. Duvéra je totiz napojena na sebedlvéru a z ni plynouci
sebejistotu. Pokud rodie vnitiné sebejisti nebyli, nedivérovali svym détem, déti
tak uz od raného véku mohly prestat duvérovat ve vlastni schopnosti a jednani.
Naopak sebejisti rodi¢e vychovavaji velmi Casto sebejisté a tedy i daveéry
schopné déti. Stejné tak sebejisty ucitel mize inspirovat a mnohé naucit na cesté
k sebejistoté, sebehodnoté a vife ve vlastni schopnosti své zaky. Vzdélavaji-li se
v8ak zaci v prostiedi, které Casto upozoriuje na mozné nebezpeli nebo je
zakim pfisuzovana nedostate¢nost, ¢imz vznika pocit viny, studu, zahanbeni,
téZko budou tito Zzaci sebejisti a o duvére v druhé lidi také mazeme pochybovat.
Dlouhodoba a pevna dlvéra se neobjevi hned, je potfeba ji upevnovat a

prohlubovat a je tedy velmi navazana na vztah jako takovy. Je zajimave, Ze ji
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budujeme dlouho, ale ztratit ji miZzeme ve vtefing, proto je potfeba o ni ,aktivné”
peCovat pravé tim, Ze si uvédomujeme jiz zminéné hodnoty. Duvéra, byt byla

zranéna, se da znovu obnovit, ale je to zpravidla béh na dlouhou trat.

7. 1 Ctyii aspekty davéry

V kontextu tohoto tématu biosyntéza rozliSuje Ctyfi aspekty/vzorce chovani:

1. Duvéra v sama sebe, kterou precizujeme cely zivot. Pocit divéry v
podstatu osobnosti — bazalni divéra. Je silné propojena s tématy srdce a
vlastnostmi jedince. DUvéruji svym energiim, mam duveéru, Zze véci, situace
budou dobré. Dlvéra, Ze zvladnu zZivot a pfekonavat jeho tézkosti. Pokud
néco udélam ve zdravé dlvéie a nepovede se mné to, dokazu si odpustit
a podpofit se zkouset to dal. To, co v sobé miluji, neni pfedstava, ale ma
prava identita. Patfi k ni silné vnimané vnitini bezpedi, jistota, jasnost.

Citim, ze mam hluboky, vnitini kontakt se sebou samym.

2. Zdrava nedlvéra vici sobé a nékterym svym Eastem, coz je téma
dobrého pozorovatele, schopnost ne-sebedestruktivni reflexe, schopnost
sebekritiky, kdy vim a znam své stinové kvality, je dobré védét, kterym
svym Castem nedavéfovat. Velmi dulezité je, ze vim, Zze je to moje
integralni Cast. Zdrava schopnost prozivat vinu, aby clovék u sebe
dokazat pfipustit nespravné chovani, uvédomovani si opakovanych
starych a nefunkénich vzorcd chovani, pfiznani vlastni nedokonalosti.

Schopnost vnimat svou vlastni totoznost, sebeidentifikovat se.
Dlvéra v sebe sama se pfirozené odrazi do vztahd s druhymi lidmi.

3. Zdrava duvéra ve druhé lidi je jedna ze zakladnich podminek, abychom
mohli Zit ve svété. Tento aspekt se objevuje z vétsi Casti az 60% jako téma

v terapii, jak ziskat zpét duvéru v druhé lidi, jak navazat divéru ve vztahy.
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Schopnost vlozit davéru v pravé ja druhych lidi, schopnost vstoupit do

empatického vztahu s jinymi lidmi.

Tento aspekt je velmi podstatny pravé i ve Skolnim prostfedi, nebot’ Zaci
potfebuji davéru ve své ucitele, aby se mohli dobfe ucit, uplatnit a rozvijet
své schopnosti, které maji. Zaci pottebuiji divérfovat, Ze lidi kolem nich ,to*

délaji pro jejich dobro, Ze to s nimi mysli dobfe.

4. Zdrava nedtivéra v druhé lidi je velmi kifehky aspekt zvlasté pro déti, jak
a kdy budovat zdravou pulzaci mezi davérou a nedlavérou. AvSak i tento
aspekt je povazovan za nezbytnou soucast zdravého vyvoje. Uvédoméni
si, Ze existuje jista mira neduveéry, ktera mé i ochranuje, ne kazdy ¢lovék je
hodny, ne s kazdym ¢lovékem pUjdu na zmrzlinu, kdo se mé mulze a
nemuze dotykat apod. Souvisi s tématem 5. kapitoly, schopnost vymezit si

hranice, drZet si odstup, polarizovat se.

Tyto Gtyri zdravé aspekty davéry mohou mit i své nezdravé varianty, a to:

* neduvéra ve své pravé ja
« duUvéru ve své falesné ja

« ve vztazich pak neschopnost véfit druhym, tzn. nedtvéra vici pravému ja
druhych lidi

« az po patologickou davéru ve faleSné ja druhych lidi

7. 2 Jak budovat duvéru ve skolnim prostredi

Jak tedy mizeme détem pomoci budovat pevné a uspésné vztahy, na kterych
stoji prakticky v§e? Duvéra totiz evokuje pocit bezpedi a jistoty, a to je to, co
vlastné védomé i nevédomé vSichni hledame, at se jedna o cokoliv. Duvéru

posiluje spolehlivost a predvidatelnost, dale schopnost délat to, co skuteéné
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vyslovim, a neslibovat nesplnitelné. Kdyz cokoliv, co vyjde z naSich ust, také tak

u€inime, budujeme silnou dldvéru a respekt. Davéra v ostatni je dalSi nezbytnou

podminkou zdravého vztahu, kdyz véfime ostatnim, jejich schopnostem, mohou i
oni duavérfovat nam. VSichni potfebujeme prostredi, ve kterém mizeme druhym
dlvérovat, abychom se mohli otevfit nejhlubSim pocitim a emocim. Duvéfovat,
Ze kdyz sami sebe do hloubky zkoumame a otevirame se pfed druhymi, nebude
to zneuzito, nebudeme zesmésnéni, ponizovani nebo jinak zranéni ucitelem

nebo ¢lenem tfidy Ci skupiny, ve které se otevirame.

Téma davéry je jistym zplsobem télové ukotvené. Tudiz dalSim velmi dUlezitym

faktorem pro posilovani vzajemné duvéry je fyzicka pfitomost a blizkost divérné
a bezepecné dospélé autority, ktera dodava mozku pravidelny pfisun oxytocinu,
ktery ma uzasnou “moc” spojovat. Proto déti Casto vyhledavaji fyzicky kontakt se
svymu spoluzaky. NejlepS§im zpusbem fyzického kontaktu s détmi je hra. Proto by
Skola méla détem umoznit napfiklad valet se na zemi, lézt, proplétat se
vzajemné, objimat se, civilizované a za domluvenych pravidel zapasit, bojovat,
tancit apod. Stejné tak vzajemna pomoc a podpora vyvolava produkci oxytocinu.
| mala neverbalni gesta, viely a laskavy o¢ni kontakt, klidny a pfesto pevny hlas,
spravné dychani atd. délaji velké véci, a to i diky zrcadlovym neurondm. Tyto
pfiklady jsou jako cihlicky, z nichz se stavi palac vzajemnych divéryhodnych
vztah(. Pozitivni vztah zalozeny na pocitu duvéry je pro dité nezbytné nutny.
Duvéra v sebe sama a ve svét, ve kterém dité Zije, predstavuji pak pilife pro
dalSi zdravé vztahy a jsou pak jednou z nejlepSich prevenci negativnich jevl ve

Skolnim prostredi.

Priklady dobré praxe:

Méla jsem krasnou pfilezitost seznamit se, zazit s nékterymi tfidami mezinarodni
program MISP — Massage In School Programme. Tento program zalozily
terapeutky Sylvie Hétu z Kanady a Miou Elmsater ze Svédska, které si

uvédomily, Ze je stdle méné Casu na dotekové hry mezi détmi. VSimly si, Ze
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pracovné Casto pretizeni rodiCe se détem méné vénuji, a Zze v rodinach mizi
prostor pro bezpeény a pecujici dotek. Proto pfipravily program zalozeny na tom,
co détem podle nich nejvic schazi — dotek, a tak vznikl MISP, program masazi,
kdy se masiruji déti mezi sebou navzajem pFes obleCeni pomoci jednoduchych
masaznich tahl na zadech, ramenou, rukach a hlavé.

Cely program masazi se zahajuje otazkou: ,Muzu Ti dat masaz?“ a tazané dité
se rozhodne a odpovi: ,ano“ Ci ,ne“. Déti se tak uCi respektu, kdyz zadaji
o svoleni, zda se mohou dotykat a také se uci nebat se vyjadfit svou potiebu.
Po skonCeni masazi si pak navzajem podékuji a role si vyméni. Pfi studiich se
ukazalo, ze vzajemny dotek vede k lepSi atmosféfe ve tfidach, stmeluje déti
dohromady a sniZuje vyrazné Sikanu. Détem, které si davaji tento pecujici dotek,
se pak hife agresivné napada druhého, kdyz ho pfed chvili ,hladili“ po zadech.
Déti se tak v bezpefném Skolnim prostredi pod zazitkem pecujiciho doteku, ktery
Casto doma v potfebné mife nemaji, uvolni a snizi se jejich stresovanost. Jesté
pred pfipadnym zavedenim programu do Skoly/tfidy dostavaji rodiCe dopis,
ve kterém se vyjadfuji, zda chtéji, aby se jejich dité programu uc€astnilo nebo ne,
bez jejich pisemného souhlasu neni mozno program ve tfidé zavést. Zadni
dospéli ve Skole se déti béhem masazi nesmi dotykat, na rozdil od rodicu,
pro které je také moznost program zajistit. BEhem praxe se ukazalo, Ze déti jsou
z programu Casto tak nadSené, Ze doma rodiCe masaze resp. doteky — tahy uci.
Tfidu vySkoleny instruktor navstivi nékolikrat, kdy se déti postupné nauci vSech
15 masaznich tahl. Po absolvovani celé masazni sestavy dostava pfislusny
pedagog nebo vychovatel navod s obrazky, podle kterych uz vede déti dale sam.

Dalsi informace Ize najit na strankach Ceské asociace Misa — www.misp.cz
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7. 3 Elementy doteku

Biosyntéza rozviji téma doteku jesté dale a rozliSuje Ctyfi elementy doteku.
Pokud dany jedinec dotek vnima jako vyzivu, tak jednotlivé typy doteku mu
pfinaseji razné zazitky a rozlicné zplasoby (sebe) podpory. Pokud se dokazeme
nechat vést endodermem, nebot té€lo nema ego, tak se spiSe spojime s nasimi
vnitfnimi zdroji.

Dotek elementu zemé, ktery je pevny, ale bezbolestny, doporuCuje se prevazné
na velkych kloubech, zadech, rukach nohach. Tento dotek pfinasi stabilitu,
pevnost, bezpeci. Dava hranice, conteiment. Je vhodny tam, kde je zaplavenost
emocemi. Zemsky dotek dava bfehy pro feku emoci. Vhodny je i pfi uzkostnych
a panickych stavech. Napomocny je i pro tzv. ,drzaky“, zvlasté pracovniky
v pomahajicich profesich, pedagogy nevyjimaje, aby si mohli dovolit povolit.
Dotek elementu vody, pfi kterém prevladaji krouzivé pohyby, zapésti, lokty,
ramena, jedna se o pohyby evokujici plavani. Tento dotyk podporuje plynuti,
uvolnéni, oziveni, cirkulaci, vnimavost. Pomaha rozhybat ztuhlost, jeho zamérem
je rozhybat tok emoci, prozitk(, smyslu.

Dotek elementu vzduchu pfinasi lehkost, rytmus, pulzaci a dobry kontakt se
sebou. Stézejni je dech a naladéni se na dech klienta, kdy pfi nadechu dotek
zesilujeme a pfi vydechu povolujeme. Tento dotyk pomaha propojovat srdce a
mysleni. Je vhodny pro stavy zamrznuti, podporuje extenzi a dava procitit vnitfni
prostor. Ruce pokladame pod zada — symbolika kFidel, letu.

Dotek elementu ohné podporuje vitalitu, vasen, energii, teplo. Je vhodny na
studena a ztuhla mista, kdy je dotyk davajiciho fyzicky a energeticky. Ohen nas

spojuje s vlastni silou a pfinasi kvalitu transformace.
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8. Teritorialita

Jako lidské bytosti jsme teritorialni, jako vSichni ostatni savci. Savec, aby se citil
bezpeCné a dobre, potfebuje mit nenarusené teritorium. Mame cely soubor
chovani v€etné neverbalniho télového napf. vréeni, hodime pohled, oSivani se,
zvétSeni se, i smyslového (pach, viné). Jedna se v podstaté o vystrazna
znameni, kterymi si své teritorium vytvafime a branime. KdyZ je naSe teritorium
zasazeno, vyvolava to v kazdém z nas velmi rychlé vegetativni reakce. Poruseni
teritoriality mize byt kratkodobé, napfiklad i neCekany nepfijemny zvuk, ktery
vyvola bezprostfedni vegetativni reakci. Dlouhodobé poruchy teritoriality mohou
vyvolavat somatické poruchy, agresi, hnév apod. Je velmi Zadouci, aby dité

zazilo i ve Skolnim prostfedi své dobré vilastni misto.

Biosyntéza rozliSuje 4 druhy teritoria

1. Osobni (privatni) teritorium — m(j diaf, penal, aktovka.

2. Psychologické teritorium — jak si ziskavame v teritorium psychickou
pozornost nebo jak ji davame, co potfebujeme ve skupiné a od skupiny, jakou
pozornost.

3. Akéni teritorium - téma, co je moje, co necham délat jiné, mé kompetence,
role, v ¢em jsem dobry/a, schopny/a.

4. Koteritorium — vice lidi v jednom teritoriu, miZze byt opét zdravé nebo

nezdravé, muzeme zde pozorovat a uplathovat Ctyfi nejCastéjSi strategie:

A/ identicka — vSude a vzdy spolu, kdyZ jeden, tak i druhy

B/ déleni — funkéni kompromis

C/ kompetice — co si kdo prosadi na ukor druhého

D/ zralad kooperace — zde je mozna zaména roli, nékdo je v né€em silnéjsi, nékdo

v nééem slabsi
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S ohledem na pulzaci v teritoriu rozliSujeme tfi typy mista:
1. privatni misto — bezpecné misto, moznost nerusené expanze &ehokoli, kdy si

délam, co chci, kdy chci, bez masky, v masce, jsem napfiklad neobleCeny,
krkam, prdim apod. Jedna se o velky dar, ktery je jen mym prostorem. Je velmi
zdravé pokud se privatni prostor prolina s osobnim.

2. osobni misto — je to prostor, kde jsem ja, ale jeSté tam snesu nékoho dalSiho,
napfiklad spoluzaky. Je dulezité, aby i v tomto osobnim misté byl prostor opét jen
a jen ,muj“, napfiklad mam svou lavici, zidli, svou €ast pracovniho stolu, svij
Sanon apod.

3. vefejné misto — socialni pole, jak jsme s ostatnimi lidmi v rlznych rolich a

pozicich, kde sdilime spole¢né prostory (tfida, WC, chodba hfisté...).
Je ziejmé, Ze ve Skole se jedna zvlasté o verejné misto a osobni misto.

K teritorialité patfi horizontalni i vertikalni rovina. Je dilezité, aby u jedince byl

vyvazeny horizontalni i vertikalni rozmér.

8. 1 Naméty pro Skolni praxi

Moje misto — prozitek vlastniho mista, teritoria

Kazdy zak dostane provazy, pokud Skola nevlastni, Ize pouZzit provazky, klubicka
viny. Poté si najde kazdy zak své dobré misto v prostoru mistnosti, dame
dostatek ¢asu na naciténi. AZ své misto kazdy Zak najde, vytvofi z provazu kruh,

ktery je pravé tak dostateCné velky, jak potfebuje, vytvofi tak své osobni misto.

Pokud Zak chce, muze si do svého osobniho prostoru pfinést néjaké své
artefakty. Opét nechame Zzakum dostateCny ¢€as na spocinuti a absorpci.
Nasledné nabidneme zakim, Ze kdo chce, mlze vystoupit ze svého osobniho
mista a projit se po mistnosti a zvidavé observovat ostatni kruhy. Zdaraznime, Ze
Zadny zak nesmi vstupovat do kruhu ostatnich zakd! Kdo by chtél (princip
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dobrovolnosti), muze nasledné pozvat dalSi spoluzaky do svého osobniho mista
— kruhu.

Kdyz jsou ,prohlidky“ ukonceny vrati se kazdy zak do svého osobniho kruhu, kde
opét néjaky €as pobude a pak se s nim ve vlastnim rytmu a tempu rozlouci.

Ke zvazeni podle naladéni, Casu, ale i vzhledem k mife duvéry a vztahum
ve skupiné jsou mozné dvé varianty ukoncCeni této aktivity.

Varianta A/ Kdy kazdy zak zustava ve svém kruhu a sdili, jaké to bylo, &eho si
v8iml, bylo pfijemné byt sam, s nékym, byt pozvan do kruhu jiného nebo zvat
nékoho druhého do mého kruhu apod.

Varianta B/ Kdy zaci vyjdou ze svych kruhG a z jednotlivych provazi kazdého
Zaka vytvori jeden spolecny (barevny) kruh a sednou si po jejich obvodu a sdili

pak spolec¢né ve velkém kruhu.

STOP - jak muzu ,fict” stop (tato cvi€eni Ize zarfadit i v ramci tématu bezpeci,
hranic).

Z4&ci se rozdéli do dvojic a jednotlivé dvojice se rozmisti podél stén celé mistnosti
naproti sobé. Domluvi se, kdo bude zacCinat. Vedouci skupiny vysveétli pfedem
instrukce a pravidla cviCeni a bude zaky celym procesem postupné provazet.

A/ Verbalni stop — prvni zak stoji stabilné na misté a pokusi se nepohybovat,
druhy Zak bude k tomuto prvnimu Zakovi pfichazet, stojici zak, jakmile zavnima
nekomfort a nepfijemnost, fekne stop a pfichazejici zak stop respektuje a zastavi
se. Lze experimentovat s rychlosti chuze, u déti Casto pokraCuje az
do béZeckého spurtu. Podpofime zaky v experimentovani a vSimavosti, kam az
druhého poustim, co prozivam apod.

B/ Stop pomoci gesta rukou — ten stejny postup jako v A/, tentokrat vSak beze
slov, pouze gestem ruky.

C/ O¢ni stop — ten stejny postup jako v A a B/ tentokrat vS8ak beze slov, bez

gesta rukou, pouze o¢nimi pohyby.
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D/ Pokud ve tfidé a ve dvojicich pfevlada duvéra Ize se pokusit o toto cviceni se
zavienyma ocima, jak mé télo pozna svou bezpecnou hranici, Ze druhy je uz

moc blizko nebo naopak daleko.

Poznamka: Na zavér kazdé varianty a po vyméné roli je nepostradatelné

vzajemné sdileni ve dvaojicich.
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Vimen strach 7a davera.

Poznamka: Toto je jedna z nejoblibenéjSich inspiracnich karet u chlapcl Skolniho véku (nejcastéji
Je oslovuje a voli si ji)

9. Strach

V8e okolo nas i uvnitf nads se neustale méni. Mizeme si to uvédomovat beze
strachu, mazeme Ccelit nejistoté vyvolané neustalou zménou a byt otevieni
mysSlenkam a pocitim, které nejistotu doprovazeji? Nebo Ipime na tom, Ze vSe
zustane tak, jak bychom chtéli? Slepa dlvéra neni oteviend, nevidi, jeji bezpedi
je iluzorni. Mozna byla naSe ocCekavani tolikrat a tak bolestivé zklamana a
zrazena, ze mame strach z novych zranéni. V dnesni dobé vime, Ze zdna uceni
se a rlstu je az za komfortni zénou. Az kdyz vystoupime mimo pohodlnou zénu,
muzeme se zmeénit. Délat véci jinak. Opustit sebelitost, posilit uvédoméni, prevzit

zodpovédnost, zménit své vzorce chovani nebo upevnit ty dobré. Nikdo jiny to za
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nas neudéla a my na oplatku nemizeme zménit nikoho jiného nez sebe.

.otrach je subjektivni prozitek vyvolany ohrozenim, ztratou bezpeci. Strach je
obava prfed nécim konkrétnim, ma definovatelny zdroj a realny obsah.”
(Kamenikova, Kyasova, 2003). Mezi hlavni pfiiny strachu patfi deficit
(nedostatek) informaci a zkuSenosti s danou situaci, ztrata zivotnich jistot, bolest,
jazykova bariéra aj. Ty se mimo jiné projevi nervozitou, impulsivnosti,
somatickymi projevy atp. Cilem je snizeni prozivani strachu a vySe uvedenych
projevl. Neuspokojena potfeba se manifestuje strachem a Uzkosti, nékdy jinymi

negativnimi emocionalnimi stavy jako jsou zlost, hnév, agrese (Sapolsky, 2019).

Strach spousti v naSem téle fadu slozitych pochodld. Kromé télesné odpovédi,
napfiklad zrychleni srde¢ni Cinnosti, zvySeni krevniho tlaku ¢&i zuzeni zornic,
zméni také aktivitu nékterych okruhl v nasem mozku. Zjednodusené feceno
dochazi k aktivaci okruhl, které nas biologicky pfipravuji na ohrozeni nebo
nebezpeci. Roste aktivita amygdaly, jadra fidiciho emoce. Zde je dulezitym
hraCem noradrenalin, latka chemicky velmi podobna adrenalinu. Mozkovy
noradrenalin se uvoliuje zejména pravé v amygdale a ta se pak podili na tvorbé
nového chovani. Za zminku stoji, Ze jinde v mozku se tato latka ucastni tfeba
udrzovani bdélosti a soustfedéni. Castym pfiznakem strachu je ,strnuti®, tedy
ztuhnuti strachem. Pfitom zaroven dochazi k potlaceni ¢innosti, ale to neplati tak
docela. Nékteré oblasti se naopak mohou i aktivovat. Jedna se o velmi slozity
systém. Strach je pfirozeny a vyvinul se, abychom mohli pfezit. Dllezité je, aby
nas neovladal, a je tfeba, abychom s nim i ve Skolnim prostfedi pracovali.
Muzeme se domnivat, Ze jsou emoc¢ni ¢asti naSeho mozku v urcité opozici proti
rozumu a mozkové exekutivé, ale ono to z neurovédniho hlediska tak uplné
neplati. VSechny systémy spolu neustale kooperuji, a kdyz nas ovladne strach, je
to vétSinou proto, Ze i racionalni ¢ast mozku vyhodnoti, Ze jsme v situaci, kde je

pravé strach adekvatni reakci. Nékdy nas ty pocity ohroZzeni mohou zcela
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ovladnout, a pak je potfeba svéfit se. Pokud pocity strachu Ci uzkosti Clovéka
ovladaji natolik nebo dokonce paralyzuji, je rozumné oslovit psychoterapeuta
(Siegel, 2016).

Strach tak pochopitelné zasahuje i do procesu uceni. Jak jiz bylo nékolikrat
zminovano, zajistit pocit bezpedi, jistoty, davéry je nezbytnou podminkou, ale
pfesto nelze ve Skolnim prostfedi dostat ttmto podminkam 100% a pro vSechny
zaky. V kazdé skupiné jisty strach vznika. Strach vznika také, kdyz zjistujeme, ze
nejsme takovi, jaci bychom si pfali a chtéli byt, nebo jaci jsme si mysleli, ze jsme.
Nejsme témi idealnimi pfedstavami, které do mysli a téla vtiskli nasi rodice,
vychovatelé, ucitelé a dalSi autority. MGzeme se v jednu chvili citit byt lepSi nez
druzi a vzapéti se nam zda, ze jsme nejhorsi ze vSech. Chtéli bychom byt mocni
a duleziti, a pfitom se bojime slabosti a ponizeni. Bojime se délat chyby a Celit
obvinéni a radéji hledame chyby jinde a obvifiujeme druhé. Nékde uvnitf vSichni
citime nenasytitelnou potfebu nepodminéné lasky, ale mame velké potize nalézt
tu lasku v sobé. Tak &i onak, v rizné mire je to platné pro nas vSechny.

Zjistit pravdu o sobé znamena zjistit pravdu o ,druhych®. Jakmile zjistime, jak
moc jsme si podobni ve svych potfebach, reakcich a emocich, nebudeme se uz
tak bat, Ze nas ,druzi zrani. Nastésti v u€eni se novym vécem hodné pomaha
vzbudit zajem, zainteresovat toho, kdo se uci, a umoznit mu najit v tom smysl,
nebo jesté v lepSim pFipadé vasen. V tom milze slouzit né&jaka spojnice
k praktickému Zivotu, zapojeni hry, vyuziti vice smysll, a zasazeni do kontextu.
Jednou z nejucinnéjSich metod se néco dokonale naucit je snaZit se to nékomu
vysvétlit nebo interpretovat. Opakovani je dllezité, ale kazdé uspésné vybaveni
vzpominky Ci znalosti ji posili, byt je to jen vybaveni CasteCné. Prijde mi ale také
dilezité si se zaky hodné povidat, diskutovat, posilovat soundingova témata,

motoricka pole v jazyce.
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9. 1 Stres

Se strachem Uzce souvisi stres. Pfi stresu dochazi k velmi rychlému aktivovani
celého systému naseho téla. To vede nejprve k uvolnéni adrenalinu, coz zpUsobi
télesné pfiznaky jako bus$eni srdce, zvySeni tlaku nebo prokrveni koncetin
(pfiprava na uték a boj). Nasledné se uvolfuje kortizol, tedy vlastni hormon
stresové odpovédi. Kortizol je dobry sluha, ale zly pan. Mize pomoci zvladnout
uték nebo boj a uvoliiuje se tfeba i pfi cviCeni nebo jiné stimulaci. Pokud jsou
jeho hladiny zvySeny extrémné Ci dlouhodobé, poskozuje lidské zdravi v€etné
mozku. Ucitelé jsou tak ohrozeni syndromem vyhoteni, ktery je ¢asto dusledkem
dlouhodobého chronického stresu. Chronicky stres je rizikovym faktorem
deprese, poSkozuje také dulezité funkce, jako je imunita, zvySuje riziko
metabolickych chorob, v€etné cukrovky 2. typu. Nezvladany, enormni anebo

jesté k tomu dlouhodoby stres tedy na ¢lovéka muze pusobit devastacné.

Stres souvisi i s tlakem na skolni vykon, ktery mlze vyvolavat zvySenou potifebu
ditéte byt ocenén zvenku, napfiklad znamkou, pochvalou, hvézdickou apod. Dale
dnesSni déti a dospivajici zazivaji vice méné permanentni tlak na spotfebu a
hladovénim po stale novych podnétech. Tento hlad je asi neukojitelny, pokud se
nabidka stale zvySuje. Do urCité miry hraje roli i mnozstvi podnétl, kterému jsme
kazdodenné vystaveni. V lidské osobnosti je urcCity rys Ci rozmér, kterému se fika
vyhledavani nového (angl. novelty seeking) a u nékterych déti, které jej maiji
k tomu, Ze néktefi Zaci nejsou schopni byt delSi dobu potichu, o samoté, sami se
sebou. Nechci se dopoustét pausalizovani, samoziejmé je to velmi individualni,
ale presto je tento trend v dnesni Skole patrnéjSi a CastéjSi. Bylo by myslim velmi
zajimavé do Skolniho prostfedi pfinést napfiklad hodinu prace s tichem. Prace

s tichem je funkénim nastrojem k tfideni mySlenek jak zaku, tak uciteld. Maze to

52



byt pfilezitosti pro zdrzenlivéjsi zaky, ktefi tuto situaci mohou vyuzit k vlastnimu
vyjadieni. Celkové efektivni prace s tichem muize podpofit pohodovou a klidnou
atmosféru, ve které nikdo na nikoho netladi. Prace s tichem muze byt pro Zaky
pfijemnou zménou. Obc¢as bych doporu€ovala zaradit napfiklad pfedmét ,nic
nedélani ¢i nudéni se“. Tento €as by vytvofil prostor pro absorpci, utlumovou
praci a odpocCinek pro mozek. Je vSeobecné znamé, Ze nic nedélani ¢i nudéni se

je nezbytnym predskokanem k rozvijeni fantazie, tvofivosti a kreativity.

Nenaplhovani zakladnich potfeb ditéte v roding,

Rea kce ve Skole nebo mimo ni, plsobi ditéti vyrazny stres. o

o Silny nebo chronicky stres zpGsobuje obrannou
ditéte

reakci organizmu.

na stres

Utok

agresivni chovani

sebeposkozovani

Unik

problémové chovani

snaha uniknout 2 ndroéné
situace ve skole

manipulace

zastraSovani

zaskolactvi

ikana

rozvoj zavislosti (drogy,
patologické hrani, ap.)

Uték z domova

Strnuti

pasivita

odpojeni

paralyza
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EIZ Doporucéeni pro praci se strachem a stresem

Dopad strachu a stresu samozfejmé zmirnit Ize, ale uz se toho tolik nového v

této oblasti objevit neda, protoze o tom mluvi a piSe spousta expertl i autorl

moudrych knih. Casto se to lépe piSe nebo fika, nez déla, nebot je tieba

soustavnosti a dlouhodobosti. NiZze uvedené tipy jsou vSeobecné znamé, ale

presto jsou podceriovany, pfehlizeny a nenapliovany. Jedna se v podstaté

0 propojovani vSech zarodeCnych vrstev a podporovani véech dermu.

pohyb a fyzicka aktivita — idealné na Cerstvém vzduchu — tzn. podpora
pfirozené pulzace — pfiméfrena fyzicka aktivita spousti fadu blahodarnych
pochodu v nasem téle i mozku. Nejen, Zze zvysSuje télesnou zdatnost, ale
tkané se dobfe okysliCuji, posiluje se odolnost srdce a celé obé&hové
soustavy. Pfi dlouhodobém tréninku plsobi cvi¢eni nebo obecné pohyb
na zlepSeni dudevniho a télesného zdravi. Ma i pFekvapivé Uucinky
na mozek. Fyzicka aktivita napfiklad zvySuje tvorbu novych nervovych
bunék v dospélosti, tyto nové zrozené bunky patrné nevznikaji v mozku
vSude, ale jen v nékterych oblastech, a jednou z nich je hipokampus, ktery
je dllezity pro uceni. Dokonce se zda, ze fyzicka aktivita na zrozeni
novych neuronl pusobi podobné jako néktera antidepresiva. To by mohlo i
vysvétlovat ucinky cviCeni proti stresu, kromé pfiznivych vlivl na uceni a
pamét. Dlouhodoby stres totiz novotvorbu neurond snizuje. Pohyb také
zpravidla vede ke zlepseni spanku.

dobry spanek

relaxace, cirkulace, meditace, bdéla pfitomnost

soustfedéni se na dech — pravidelné, tfeba po malych davkach

délat véci védomeé

byt spolu, vzajemné si projevovat naklonnost

dotykat se
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sdileni s nékym, komu davéfujeme — mluvit s druhymi a snazit se mluvit
védomé

solidarita — dobré skutky jsou dobré i pro nase vlastni zdravi a vyrazné
pomahaji posilovat socialni vazby. Tady se zda, Ze véda potvrzuje
pradavna moudra. Pomoc druhému nam dava dobry pocit,
pravdépodobné souvisi s dopaminem, mozkovym signalem odmeény, a
serotoninem, ktery se ucastni fizeni nalady. Dobré skutky a spoluprace
vedou také k uvoliovani oxytocinu, hormonu, ktery se spoleCenskych
vazeb uc€astni — nékdy se nazyva hormonem lasky. Oxytocin se uvolhuje
tfeba maminkam pfi porodu nebo kojeni. Zajimavé také je, Zze se patrné
uvolfiuje i u tatink( ve chvili, kdy si napfiklad s ditétem hraji. Vyzkumy
ukazuji, ze lidé, ktefi spiSe kooperuji, maji vysSi hladinu oxytocinu
(Ruegg, 2020).

v pfipadé strachu mizeme svym pocitim dat otisk, stopu — napsat na
papir, nakreslit

prostor a soukromi

work-life balance — vyhrazeny ¢as a misto na u€eni (praci) a urc€itou ¢ast
dne se vénovat ostatnim aktivitam. Rozdélit tyto aktivity a pokusit se vnést
do nich urcity systém. Multitasking, tedy délani vice véci najednou, se sice
tvafi produktivné, ale neni. Navic je velmi stresujici. KliCové je pokousSet
se hledat rovnovahu. Clovék potfebuje vyzivovat vSechny kofeny svého
stromu Zivota, ne jen jeden. To by pak strom snadno povolil pfi naporu
vétru.

tvofiva €innost, koni¢ky — kreativita zvysSuje nasi odolnost

pozitivni nahled na svét

osvobozujici je i humor — laskavy
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Zaver

»,Chceme byt vidét, chceme se ucit a chceme inspirovat druhé. Jsme urceni k

tomu, abychom byli s druhymi ve spojeni, byli zvédavi a aktivhé se zapojovali.

Prahneme po tom, aby nas zivot mél smysl a hluboce touzime tvorit a byt
pfinosni. Kdyz se ucCeni a prace zbavi lidstvi - kdyz uz nas nevidite a
nepovzbuzujete nasi smélost nebo kdyZz vidite jen to, co vyprodukujeme a jaké
podavame vykony- vytvarime si pasivni odstup, odvracime se od toho vseho, co

od nas svét ptrebuje. Od naseho nadani, mySlenek, zaujeti.
Z&dame Vs, abyste se o nés zajimali, byli ndm po boku a uéili se od nés.

Zpétna vazba je projevem ucty, pokud s nami uprimné nemluvite o naSich
silnych strankach a nasSich moznostech rustu, mame pochybnosti o své
pfinosnosti. Nade vSechno véas Zadame, abyste se ukazali, vy$li se svou kuZi na

trh a byli odvazni. Projevujte spolu s nami velkolepou odvahu.”

Manifest odvahy od Zaku pro feditele a ucitele, Sila zranitelnosti, str. 170
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Piilohy

Dovolila jsem si vilozit nékolik napomocnych materiali, které lze ve Skolnim
prostfedi dobfe vyuzit pravé v kontextu tématu bezpedi, potfeb, stresu, strachu
apod. Dékuji za moznost sdileni materiall vSem uvedenym organizacim, s
velkou vdécnosti a radosti s nimi spolupracuji. S ddvérou doporuduji kolegynim

a kolegtim ve $kole.
Seznam pfiloh:
« Spoustéce uspokojeni
« Prlvodce mych potieb
* Hrnicek emoci
+ Kdyz se ve skole ....
« Muj osobni krizovy plan
+  Wellbeing ve Skolach
« Jak se ukotvnit pfi akutnim stresu
« Pratelstvi

« MUj mindful tahak do kapsy
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Znat spoustéce pocitu uspokojeni muze
byt stejné dilezité jako znat spoustéce
hnévu...

vz o
Cisté povleceni

objeti / | \

sluneéni svétlo nebo oblibena
hudba

¢as straveny venku
23
$55 ~\
horka kava

Q e 4@ ﬂ ——

oblibené jidlo

L oblibena 0
fyzicky ving gd‘:b
laskavé pohyb . =
skutky @

Centrum www.centrumlocika.cz

k. ‘ I K A www.detstvibeznasili.cz
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Pruivodce mych potreb

s sssssasans LOOPLT JII6n0)

KDY POTREBUJI JAK MI MUZES
TVOU POMOC POMOCI

KdyZ si viimnes, Ze...

[J M&j se mnou trpélivost. [] “Neni to tva chyba.”
[] Potfebuji hodné spat. ' [] Kdy# mé& poslouchas, [] “zale#i mi na tob&.”
[] Moc dobfe se nevyspim. nepferusuj mé. [] “Budes v potadku.”
[J Drzim se stranou [ Eas od ¢asu se mé zeptej, [1 “Vim, Ze toho je ted
od ostatnich. jak se mam. moc.”
[ Casto se mi méni nélada.| []Dej mi prostorjenpro [ “Zvladneme to.”
[]Jsem hodné& negativni. mé, pokud o n&j pozadam. [] “Mam o tebe starost.”
[ Litdm z jednoho [ Nedélej rychlé soudy. [J “co pro tebe mohu
ke druhému. O udélejme si éas jen jeden udélat?”
O pé&lam chybna pro druhého. [J “Jak ti mohu pomoci?”
rozhodnuti. ] v&f mi, e d&lam, [ “Mam s tebou ted
[J Nedokon&uji v&ci. co muiZu. zastat?”
[l Nestardmseosebe. | [...ocovoomeereemsmsseeeeessneessiss | I conssessssssssssssssssssssssssssssseses
................ [ OO | 1 PRT—————————
oM PO
BEEVMANA JSOU USPOKOJENY
[J Nevyzidané rady. [J zavoldm t&. [0 Budu vice v kontaktu
[] Porugovani slibt. ] Napizu ti. s ostatnimi.
[] Nedtivéra vii¢i mné. [ Navstivim t&. [ zaénu 1épe spat.
[] vyhybani se mi. [] PoZidam t& o setkani. [JBudu vyrovnanajsi.
(] Kritika nebo obvitiovani. []MoZna p¥estanu [JBudu ptisobit vice
[ zleh¢ovani. komunikovat. optimisticky.
[ Poucovini. [J A mo#na to poznas dfive ' []Budu myslet flexibilnj.
[] Nereagovani na mé na mém chovani nez [JBudu délat zdrava
zpravy ¢i zmeSkané na mych slovech. rozhodnuti.
hovory. [ Promluvim se svymi [O0Budu dotahovat véci
[1 vyhybani se otazce, kamarady. do konce.
jak se mam. [J zajdu k 1ékafi. [JBudu se o sebe vice
.............................................. [J vyto&im linku pomoci. starat.
L cneneeernrsesssssnnsnsenes) L serreessnsssssessssssssssssssssssssesssees CJBudu chodit véas.
I —— I [JBude ptijemnaijsi byt

v mé spole¢nosti.

Cenrum B e s e R e
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HRNIiCEK EMOCI

Piedstavme si, Ze kazdé dité ma svuj hrnicek, ktery je
tfeba naplnit naklonnosti, laskou, pozornosti a pocitem bezpe¢i.
Nékteré déti maji sviij hrni¢ek po vétsinu €asu plny, nebo znaji

zpusob, jak si ho doplnit.

Déti pFirozené znervozni, pokud citi, Ze se jejich hrni¢ek za¢ina
vyprazdiiovat. Je na nas, abychom tam pro né v takové chvili byli a

dostatecné je podporili.

Jak se chovaji déti, kdyz maji prazdny hrnicek?

DITETE NAPLNUJE:

hra

pratelstvi

“jeden na
jednoho”

laska a pozornost
emoc¢ni napojeni
pocit, Ze se ditéti néco
podafilo

aktivita, kterou ma
rado nebo si ji vybralo

cas

odlévaji si z hrni¢ku ostatnich lidi
svym chovanim upoutavaji nasi pozornost

¢asto pusobi tak, jako by mély hrni¢ky bezedné a jejich potfeba

dopliiovat je byla nekoneéna

nejsou schopny v klidu pockat na doplnéni hrni¢ku nebo

doplnéni pfimo odmitaji

maji pocit, Ze o kazdé dalsi doplnéni hrnicku musi bojovat

nebo soutézit
mlati sebou od stény ke sténé

CO HRNiCEK CO HRNIiCEK DITETE

p .

www.centrumlocika.cz/koronavirus

‘ I A www.detstvibeznasili.cz

VYPRAZDNUJE:

stres a napéti
odmitnuti
vrstevniky
osamoceni a izolace
kfik a trest

pocit prohry

Gnava

aktivity, které dité
nenavidi je do nich
nuceno

up



[ ] [ ]

VOMEND  olaiia NAKRESLiM SI BRAZEK. KN KAMARADCE,
NSOBKY 64 8. ©x4=2% . ZE SE NECITiM DOBRE A PROC.
ZEPTAM SE, JESTLI MOHY
) NA TKOLD PRACOVAT §

FAMARADKOU.

ROZDELM 51 LoV ( , a
A MENS] TASTI. 5 4
T f_':l ﬂ

3 H J : <&, - -
/ .
TS ’ PREDSTAVIM SI NEKORO, %

——

PAN] UCITELKY, KOHO MAM RAD.
ESTUSENN g ) L
LT 0 QKT ﬁ PRIPOMENY S, 7E GPLNE
\ 2 L FAZDY DELA CHYBY.

KDYZ SE :
o VE SKOLE
100 S1 UNYT OBLIGES NEMOHYU
STUDENOU YooY, ‘t._ SOUSTREDIT, N
A MAM - o
ALY o STAROSTI, . =
y Y POZADAM PANT UCITELKY STRACH PoLoZimSiamy
L “ 0PNV WIEBO ZLOST... M EICHADViK S
NEViM RADY. JAK SE ZVEDA A HLESK.
Q mmy , m TLACIH DLAKEN
L oh PREDSTAVINGG SuE 1 SEANT, 50 PROTI SOBE, POCITIN
- QBLIBENE MSTO. &P m ﬁ DO'S A PAK POVOLIN.
PRIKRY.1 SI RUKAMA 151, ‘ P Vi N OPAKY 35,
POMALY VYDECKLJ) (AT e (R
APOSLOUCHM SVII A% & |

DECH. =] 8o I

SLOZiM LoDiCky 1 L

- B

2 PAPIRY.
PROTANNY S
( RUCE A NOKY. ZAVRD 1 0C) A NA CRVILKD #
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)
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MUJOSOBNI &

KRIZOVY PLAN

UL\./

Citim, Ze toho je Dobrym rozptylenim pro mé mize byt tieba:

na mé moc, kdyz:

Véci, které mi pom3ahaji,
kdyZ mi neni dobrfe:

Blizci lidé, na které
se mUzu obratit:

Dalsi kontakty nebo zdroje,
kde muZu vyhledat pomoc:

©Q,
®

Linka bezpeci - 116 111 (www.linkabezpeci.cz)
Linka prvni psychické pomoci - 116 123
(www.linkapsychickepomoci.cz)

www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi @ @

Mista, kde se citim
v bezpeci:

Cinnosti, pfi kterych
se citim v bezpeci:

NEVYPUST
DuUsI
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CO PODPORUJE WELLBEING
[ETI VE SKOLACH?

DUSEVNI
ZDRAVI

= Zivotni spokojenost

= pocit smysluplnosti

= sebepoznani

=» absence emocénich
problémi

Wellbeing déti zahrnuje dugevni a fyzické zdravi, naplnéné zakladni
a socialni potieby i celkovy invidualni rozvoj ditéte,

@
§ 1Cosiv
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JAK SE UKOTVIT
PRI AKUTNIM STRESU?

1. Zkoumejte své myslenky a pocity -
pozorujte je a pojmenujte.

2. Vrat'te se zpatky ke svému télu -
poloZte chodidla na zem, pomalu
dychejte.

3. Ponorte se plné do toho, co délate -
zapojte viechny smysly, pozorujte okoli.

Ve chvilich, kdy se citite byt zahlceni svymi emocemi, pretizeni,
ve stresu, kdyZ mate pocit, Ze ztracite pidu pod nohama.

NEVYPUST
DuUSI ) _
www.nhevypustdusi.cz | @nevypustdusi
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odrazuje od
negativniho
jednani

nabizi

vyjit s
ostatnimi

zvysuje
sebejistotu

aktivuje
pomaha kreativitu
orientovat se
v naro¢nych

vyvojovych
zkuSenostech

a zvidavos

zmensuje
pocit

osamoceni "

PRATELSTVI

vOdIEA

rozviji
komunikaéni
dovednosti

dodava

optimismus prohlubuje

schopnost
empatie

regulovat
emoce e
snizuje
stres
a napéti

podporuje
schopnost
sdilet

stimuluje
vlastni
individualitu

modeluje
budouci
socialni

interakce



MU MINDEUL TARAK DO KAPSY

DAM ST MOBLL DO KAPSY
P0ZORUJT SVET KOLEM SEBE
JAKE VUK SLYSTM?

SEONU ST VIPRIMENE o
€ > Py
IAVRU SVE O R

W (0 VSECHNO VIDIM!
SLEDUTT SVUT NADEC JAKE VONE CLTim!
V{DECH :

POCETAM DO LOTT NADECHT _
JAK T0 CHUTNAT
S\ - _ JAKTO VONT!
iM[_‘.,.ﬂAf\il\,HVHII\JK.A &\ADFJ':I.H R T TONAROAMAT
(0 VSECHND MI DNES HDA Al HH(]
||DH.A|. )Dlla IM\H\WMDA
(0 SEMI POV KOUSU KAZDE SOUSTO ASPON

Ly
" J:I.
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