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Vezméte, prosime, na védomi, ze text ¢lanku odpovida platné pravni uprave ke dni publikace.

Jak predejit skolnimu stresu

Skolni zaté% je mnohem mensi, kdyZ dité v kaZdém okamZiku jasné citi, Ze rodice (i uéitel) stoji za
nim, Ze jejich laska a akceptace jsou bezpodminecné.

Jestlize mame prezit v bézném zivoté nebo si dokonce prejeme, aby se nas zivot rozvijel, zatéz
jednoznacné potrebujeme. Zatéz mobilizuje sily, nuti nas, abychom hledali lepsi zpisoby adaptace na
zivotni pozadavky. Opakovéani zatéze zplsobi, zZe si na ni zvykdme a po nékolika opakovanich se ji
podstatné 1épe prizpisobime. Pri velké a dlouho trvajici zatézi se vSak organismus hrouti. Jak tomu
predejit?

Dité zcela prirozené zatézujeme od nejatlejSiho véku. Napit nedostane okamzité, jak zaplace,
musime mu umyt vlasky, coz se mu nelibi, pri prebalovani s nim ruzné manipulujeme, coz mu neni
vzdy prijemné. Nékdy je vic teplo, jindy zase trochu zima. Dité se otuzuje, zvyka si na zivot, ktery je
cekd. Rozumné davkovana zatéz zvysuje odolnost organismu.

Maléa nebo dokonce chybéjici zatéz brzdi rozvoj ditéte, nechava krnét jeho schopnosti a predpoklady,
svaly i mozkové zavity. Naopak velkd a neprimérena zatéz nuti pouzit dité vSechny sily na uspésné
preziti, rychle vyCerpava rezervy organismu, znemoznuje rust, v posledku pak dezorganizuje
jednotlivé systémy Clovéka. Pri velké a déletrvajici zatézi se organismus hrouti. Primérena zatéz
mobilizuje sily, ale zadroven ponechava rezervu sil, dovoluje rozvoj. Plati to samozrejmé nejen pro
détstvi, ale i pro cely dospély zivot. Mira prijatelného stresu je velmi individualni.

Skola - permanentni z4téz

A jak se to dotyka Skoly a pravé zacinajiciho Skolniho roku? Nebudu prehanét, kdyz prohlasim, ze
Skola predstavuje pro dité permanentni zatéz. Na tom by nebylo nic Spatného. Jde vSak o to,
abychom maximum této zatéze vyuzili k rozvoji ditéte, k jeho otuzeni a posileni a hlavné, aby prilis
nepresahla moznosti ditéte. Zatim tomu tak zcela urcité neni ve vSech pripadech.

Skola predstavuje zatéZ uz tim, Ze dité musi rdno pomérné brzy vstat a od osmi hodin podavat
kvalitn{ vykony. Rada déti mé trochu jiny Zivotni rytmus a vstavani pred sedmou hodinou je pro né
velmi neprirozené. Priznam se, Ze nevoldm po vyrazné zméné zacatku vyuCovani, jen upozornuji, ze
pro nékteré zaky jde o nemalou zatéz a méli bychom s ni pocitat. Rozhodné varuji pred
bagatelizovanim této zatéze.

Dité je nesmirné aktivni, je trvale puzené k néjaké ¢innosti. Zejména u malého ditéte (mladsi skolni
vék) jde o aktivity prevazné motorické. Skola je v tomto sméru zpravidla velmi omezuje, protoze
chce, aby bud bylo v absolutnim klidu a pritom vykonavalo intelektudlni ¢innosti nebo mu aktivity
vnucuje. Pritom jen velmi mélo nabizi tolik potrebné stridani ruznorodych ¢innosti. V. monotdnnosti
vyuky je pro vétsinu déti dalsi zdroj zatéze. Kdyz se k tomu pridaji ,sporadané” prestavky,
vynechavané télocviky, vysedavani u pocitace a televize, pripadné doméaci priprava, stres narusta.
Dospély si klidem odpocine, dité se ke klidu musi nutit, coz vyCerpava jeho sily.

Velikou zatéz pro dité predstavuje, kdyz viibec nemuze ovlivnit béh véci. Mam na mysli zejména dité,



kterému se ve Skole priliS nevede. Pak jde kazdé rano do Skoly s tim, Ze zase bude zkouSené a
nebude Uspésné, bude psat diktat, ze kterého dostane Spatnou znadmku. Netyka se to jen uceni, ale
napr. i toho, ze ho zase budou kluci o prestavce na zachodé postuchovat, zase bude muset dat
star$im zakiim svacinu nebo penize, Ze se na néj bude zlobit pani ucitelka. Velmi podobna situace se
tyka ditéte, které se sice uci docela dobre, ale Gzkostnéjsi povaha v ném vyvolava neustalé obavy, ze
tentokrat uz jisté selze, ucitelka i rodice budou zklamani a smutni.

Cely text ¢lanku naleznete zde.
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