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Úvod 

Pozornost dětí podle neurobiologie neznamená jen schopnost tiše sedět a poslouchat učitele, ale prostor 
pro aktivní řízení mentální energie. Je to projev vnitřní síly a základní pilíř lidské odolnosti. Vědomé 
budování pozornosti vytváří kapacitu zvládat životní zátěže, přirozeně objevovat svět, chytře se učit 
a naplno rozvíjet svůj vlastní potenciál. Bez takové pozornosti děti ztrácejí schopnost čelit tlaku světa. 
V digitálním a spotřebním prostředí se podléhá iluzi, že klidná hlava znamená pohodu bez jakýchkoliv 
nároků. Pokud ale tuto schopnost postřehnout a zpracovat podněty u dětí neupevňujeme, podléhají při 
první krizi přetížení. 

V každé situaci v dítěti promlouvá jeden ze čtyř přístupů:   pasivita: pozornost je vnímána jako zbytečné úsilí, 

kognitivní schopnosti slábnou v těkání a otupělosti;   standard: pozornost dítě prožívá přes bezpečný 

stereotyp, jede na autopilota v zóně pohodlí a pouze udržuje systém v běžném chodu;   aktivita: pozornost se 

proměňuje v posilující zátěž, dítě zažívá rozvoj, tvořivé plynutí a hluboké soustředění, které zpevňuje jeho 

odolnost;    deformace: dítě prožívá nadměrnou zátěž v neustálém přetížení, kdy se pod tlakem tísně jeho 

pozornost zcela hroutí a propadá kognitivnímu zkratu. 

Odolnostní tabulka  

 

Návod 

Odolnostní tabulka vám pomůže odhalit, zda v tomto procesu, právě teď vládnete vy, vaše únava, něco 
nebo někdo jiný. Je vybráno 6 typických oblastí (1. až 6.) pro danou problematiku. Vodorovně jsou slova 
vyjadřující úroveň zátěže, resp. stavu pro oblast: Pasivita, Standard, Aktivita a Destrukce. Svisle ve 
sloupcích je cítit „atmosféra“ vybrané zátěže. 

Ukázka z knihy (před redakcí a korekturou) 

Co dítě dělá, to se učí, tím směrem se rozvíjí jeho mozek. Pokud dítě nenecháme, aby si odmala svět 
prozkoumávalo samo, svým tempem, svými momentálními potřebami, aby se umělo třeba i nudit, 
budujeme v jeho mozku pouze chaos, někdy i prázdno. Naučí se například přepínat z jednoho podnětu na 
druhý, má hromadu hraček, ale v paměti nemá šanci něco uvíznout, nemá prostor pro fantazii. Uložení 
něčeho do paměti potřebuje čas a soustředění. Možnost postřehnutí souvislostí. A k tomu je potřeba čas 
a pozornost. Ne klipovitost a krátký střih. 

Závěrečné otázky 

Kolik času dnes prožily vaše děti v posilující zátěži tvořivosti a hlubokého soustředění? Kolik mentální 
energie dětem odteklo v unavené apatii, při rutině či pasivní otupělosti? Dokáží vaše děti při tlaku 
a informačním chaosu okolí zaostřit pozornost k aktivní odolnosti, nebo reagují tísní? 

Prostor pro vaše poznámky 

 

 

POZORNOST DĚTÍ 

; 
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Stanovení hesel pro Odolnostní tabulku 

V rámci brainstormingu proběhlo hledání výstižných hesel pro 6 vybraných oblastí a 4 stavů zátěží 
na téma POZORNOST DĚTÍ. Podmínkou je, aby se heslo neopakovalo. Hledáme 24 různých výrazů. 
Na závěr si všimneme, jaká „atmosféra“ je v jednotlivých sloupcích, zda správně vysvětluje jednotlivé 
úrovně, resp. typy zátěže. 

1. hlava (vznik pozornosti) 

  Těkání: mozek dítěte je přehlcený bleskovými digitálními stimuly, které mu servírují snadný, 

lehký dopamin bez energetického úsilí. Projevem je čistě pasivní, reaktivní pozornost a její totální 
roztříštěnost. Dítě neudrží lineární myšlenku, kognitivní sval slábne a vnímání se smršťuje na 
patnáctivteřinové klipy. Řešením je radikální odstranění digitálního rozptylování a záměrné 
vystavování dítěte analogovým mikrokrizím (řízené vyrušení, humor, změna hlasu dospělého), které 
fungují jako kognitivní budíček a restartují schopnost udržet zaostření. 

  Pohotovost: dochází k setrvávání ve „skleníkovém pohodlí“ šedé rutiny, kdy mozek dítěte jede 

na metabolický úsporný režim a pracuje výhradně v zavedených šablonách. Projevuje se to povrchní, 
udržovací pozorností, kdy dítě vnímá dospělého jen jako zvukovou kulisu a činnost (např. opisování 
textu) provádí čistě mechanicky. Myšlenková výzva mimo tyto šablony ho okamžitě unaví a rozhodí. 
Řešením je aktivní narušování letargie: předložit dítěti problém, který nelze vyřešit pouhým 
opakováním naučeného, ale vyžaduje jeho vlastní rychlou analýzu a probuzení z úsporného režimu. 

  Soustředění: jedná se o vědomé překonání myšlenkového odporu a vržení veškeré biologické 

energie dítěte do zdolání jedné konkrétní překážky. Pozornost je v tomto stavu vysoce aktivní, 
lineární a hluboká. Dítě se plně koncentruje na přiměřeně těžký text nebo úkol, čímž strukturálně 
zraje jeho čelní lalok a mozek zažívá těžký dopamin – emoční sytost z vlastního úspěchu. Řešením 
je systematické vytváření bloků hluboké práce (např. 20 minut bez přerušení), učení dětí formulovat 
vlastní otázky i příslušné odpovědi a fixování radosti z překonání námahy skrze silný zážitek „aha 
efektu“. 

   Blok: dochází při dlouhodobém vystavení dítěte nadměrnému tlaku (informační chaos, 

permanentní fragmentace, strach ze selhání) bez předchozího tréninku odolnosti. Projevem je totální 
paralýza a kognitivní zatmění, kdy se mozek v nouzové obraně před energetickým kolapsem zaplaví 
kortizolem. Dítě se sice mechanicky dívá na dospělého, ale jeho selektivní filtr informace vůbec 
nepropouští dál. Řešením je okamžitě zastavit jakýkoliv tlak na výkon, odstranit stresory, nechat dítě 
fyzicky vydýchat, obnovit pocit bezpečí a kognitivní aparát rehabilitovat postupným návratem přes 
stabilní, rutinní stav. 

2. prostředí (podmínky pro pozornost) 

  Sterilita: důvodem je vnější prostředí zbavené jakýchkoliv podnětů, výzev a motivace k akci, 

které dospělý často vytváří v mylné snaze dítě stoprocentně chránit před světem. Výsledkem je tupá 
nuda, apatií a lhostejností. Pozornost dítěte v takovém vakuu bez výzev nemá o co zakotvit, mozek 
okamžitě upadá do pasivity a chřadne, protože nedostává žádné vývojové impulsy. Změnit to 
můžeme cíleným narušením této izolace a obohacením prostoru o kontrolované vnější stimuly 
a drobné úkoly, které vyprovokují zájem dítěte a donutí ho začít okolní prostředí aktivně vnímat. 

  Uspořádání: rutinní stav nastane, pokud zavedeme funkční řád a odstraníme smyslový smog 

z bezprostředního okolí dítěte. V té chvíli se rodí stabilní, standardní, udržovací pozornost, kdy má 
dítě čistý stůl, připravené pomůcky a je obklopeno předvídatelným, klidným režimem bez vnějšího 
hluku. Tento stav „skleníkového bezpečí“ sice šetří biologickou energii a je nutným výchozím bodem 
pro práci, sám o sobě ale kognitivní růst nezajišťuje, protože dítě pouze mechanicky kopíruje 
nastavená pravidla. Toto je stabilní zázemí, které je sice pevnou odrazovou deskou, do kterého je 
potřeba začít cíleně vkládat dynamické prvky vyžadující zvýšené kognitivní úsilí. 

  Spolupráce: výzvou je záměrné architektonické nebo organizační strukturování prostoru pro 

společné řešení úkolů. V takovém prostředí se může projevit vysoce aktivní, dynamická a sdílená 
pozornost. Děti se musí plně koncentrovat nejen na samotný úkol, ale současně musí vnímat reakce 
ostatních, koordinovat s nimi své kroky a reagovat na argumenty. Takováto posilující zátěž prostředí 
sice spotřebovává velké množství energie, ale fyzicky rozvíjí kapacitu mozku a sociální inteligenci. 
Řešením je pravidelné zařazování těchto kooperativních zón do denního režimu a podpora dětí 
v tom, aby se učily společně zvládat náročné výzvy v reálném čase. 
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   Chaos: ten nastává při extrémním smyslovém a fyzickém přetížení okolního prostoru – například 

nesnesitelné horko, neustálý hluk, blikající obrazovky v pozadí nebo permanentní pohyb lidí. 
Následkem je totální destrukce pozornosti, kdy je selektivní filtr dítěte okamžitě proražen a kognitivní 
aparát paralyzován chaotickou tísní. V takovém prostředí není biologicky možné se na cokoliv 
soustředit ani činit správná rozhodnutí. Prvním záchranným krokem je okamžitý únik z tohoto 
zamořeného prostoru, radikální ořezání vnějších podnětů, fyzické ochlazení, obecně zklidnění 
organismu a obnova elementárního bezpečí a ticha, bez kterých kognitivní systém nedokáže začít 
znovu fungovat. 

3. technologie (vliv displejů a digitálního světa) 

  Závislost: jedná se o pasivní, bezmyšlenkovité konzumování digitálního obsahu, kdy dospělý 

nebo dítě pouze mechanicky projíždějí nekonečným proudem krátkých videí a algoritmických 
podnětů. Tak dochází k hluboké mentální apatii, otupění smyslů a takzvané „digitální lobotomii“. 
Pozornost je v tomto stavu zcela paralyzována vnější stimulací, mozek nemusí vyvíjet žádné úsilí, 
leniví a ztrácí schopnost vnitřní motivace, protože je permanentně zaplavován levným dopaminem. 
Změnit to můžeme radikálním omezením tohoto prázdného konzumu, vypnutím automatických 
algoritmů a přísným oddělením času stráveného pouhým zíráním na obrazovku od reálného světa. 

  Gramotnost: normální stav nastane, pokud technologii začneme využívat jako organizovaný 

pracovní nástroj podle předem jasně stanovených pravidel. V té chvíli se rodí řízená a standardní 
pozornost uživatele, který zvládá běžnou digitální hygienu – má vypnuté rušivé notifikace, používá 
konkrétní aplikace, například pro výuku, psaní textů nebo správu úkolů a dokáže se v digitálním 
prostředí bezpečně orientovat. Tento stav funkčního nastavení sice šetří mentální energii a chrání 
kognitivní systém před chaosem, sám o sobě ale tvořivý potenciál nerozvíjí, protože dospělý či dítě 
stále pouze konzumují cizí struktury a sledují nalinkované postupy. Toto je stabilní zázemí, do něhož 
je potřeba začít cíleně vkládat prvky vlastní iniciativy a pokročilého digitálního myšlení. 

  Tvorba: podnětem rozvoje je přechod od pasivního užívání k aktivnímu digitálnímu vyjadřování 

a smysluplnému řešení komplexních problémů. V takovém prostředí se naplno rozvíjí vysoce 
integrovaná, dynamická a koncentrovaná pozornost. Účastník přestává být pouhým divákem, ale 
stává se architektem – učí se vytvářet vlastní výukové prezentace a digitální kvízy pro spolužáky, 
programuje jednoduché animace, analyzuje souvislosti v digitálních datech nebo se učí přesně 
formulovat komplexní zadání a prompty pro umělou inteligenci. Tato posilující kognitivní zátěž sice 
vyžaduje velké množství energie a hluboké zaostření mysli, ale fyzicky přebudovává mozkovou 
kapacitu, rozvíjí kritické myšlení a učí člověka technologii ovládat, nikoliv jí být ovládán. Cestou vpřed 
je vyhledávání projektů, kde digitální nástroje slouží jako prostředek k realizaci vlastních myšlenek 
a ke spolupráci na reálných výzvách. 

   Diktát: nastává při naprostém informačním přetížení, kdy digitální svět nekontrolovaně vtrhne do 

lidského vědomí prostřednictvím permanentního tlaku notifikací, neustálého blikání displejů 
a multitaskingového přeskakování mezi desítkami otevřených oken. Následkem je totální destrukce 
pozornosti, kdy je selektivní filtr mozku okamžitě proražen a kognitivní aparát ochromen digitální tísní 
a úzkostí. V tomto stavu roztříštěnosti je biologicky nemožné udržet jakoukoliv myšlenkovou linii, 
paměť kolabuje a člověk ztrácí schopnost hlubokého porozumění textu i realitě. Prvním záchranným 
krokem je okamžitý digitální detox – úplné vypnutí všech zařízení, fyzické odpojení ze sítě a obnova 
ticha, návrat do reálného světa, do přírody, bez kterých kognitivní systém nedokáže regenerovat 
a začít znovu fungovat. 

4. regenerace (biochemie a energie holobionta) 

  Apatie: důvodem je pasivní, neproduktivní trávení času, kdy je organismus odpojen od reálných 

podnětů, ale mysl zůstává zablokovaná v otupělosti. Pokud v tomto stavu nastane nuda, je 
destruktivní – jde o pouhou absenci stimulů, kdy dítě či dospělý bezradně čekají na další impulz. 
Výsledkem je metabolická stagnace, kdy organismus paradoxně neobnovuje své energetické 
zásoby, ale propadá do hluboké letargie. Pozornost je v tomto stavu tupá a neschopná zaostření, 
protože mitochondrie v buňkách jedou na minimum a hlava postrádá dynamiku. Změnit to můžeme 
radikálním rozbitím této neproduktivní pasivity a zařazením lehkého fyzického stimulu, který 
rozproudí krev a probudí biochemické procesy v těle. 

  Odpočinek: normální stav nastane, pokud tělu dopřejeme standardní, přirozenou úlevu po 

běžném denním výkonu. V té chvíli se rodí stabilní rovnováha, kdy máme za sebou dostatečný 
spánek, pravidelné jídlo a běžný čas strávený bez náročných kognitivních úkolů. Tento stav 
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udržovacího režimu sice spolehlivě doplňuje základní hladinu neurotransmiterů v mozku a chrání 
organismus před okamžitou únavou, sám o sobě ale celkovou kapacitu odolnosti nezvyšuje. Je to 
pouze fáze zachování, do níž je potřeba začít cíleně vkládat aktivní regenerační prvky, které posunou 
možnosti organismu dál. 

  Obnova: rozvoj nastává vědomě řízenou, aktivní kompenzací mentální zátěže skrze fyzické úsilí 

a striktní biologickou disciplínu. V takovém nastavení se naplno rozvíjí nová energetická kapacita 
holobionta (člověk se svým mikrobiomem). Dítě či dospělý cíleně opouštějí pohodlí a investují energii 
do hlubokého spánku bez přítomnosti modrého světla, do pobytu na čerstvém vzduchu nebo do 
intenzivního pohybu, jako je běh či cvičení. Tato posilující zátěž sice vyžaduje počáteční 
sebezapření, ale metabolicky přebudovává tělo, zvyšuje výkonnost mitochondrií a zaplavuje mozek 
těžkým dopaminem a endorfiny. Cestou vpřed je vytvoření pevných rituálů, dobrozvyků, kde se 
fyzický pohyb a hluboká biologická regenerace stávají přirozeným palivem pro podávání špičkových 
kognitivních výkonů. 

   Vyhoření: tento stav nastává při dlouhodobém ignorování biologických potřeb, chronickém 

spánkovém deficitu a permanentním stresovém přetížení bez jakékoliv regenerace. Následkem je 
totální energetický kolaps a rozpad kognitivních funkcí, kdy se organismus v tísni přepne do 
nouzového režimu a tělo zaplaví chronický zánět. V tomto stavu vyhoření je biologicky nemožné 
udržet pozornost na jakýkoliv úkol, paměť selhává a kognitivní aparát je zcela paralyzován. Prvním 
záchranným krokem je okamžité a radikální stažení z veškerého výkonu, odstranění všech 
stresových podnětů, nastavení přísného spánkového a výživového protokolu a trpělivá rehabilitace 
organismu přes klidnou rutinu zpět k biologické stabilitě. 

5. vtahy (sociální rozměr pozornosti) 

  Izolace: nastává při absolutním nedostatku smysluplných sociálních kontaktů a emociálním 

chladu v okolí dítěte, kdy je sice fyzicky přítomno, ale nikdo s ním aktivně nekomunikuje. Výsledkem 
je hluboké pocitové vakuum, sociální apatie a uzavírání se do vlastního světa. Pozornost dítěte 
v tomto stavu citové sterility ochabuje, protože hlava postrádá zrcadlení od dospělých či vrstevníků, 
ztrácí motivaci k interakci a kognitivně strádá. Zmírnit tento stav můžeme cíleným prolomením 
hradby mlčení, aktivním přizváním dítěte do hovoru a projevováním upřímného, neformálního zájmu 
o jeho prožívání, což v něm znovu probudí potřebu vnímat okolní lidský svět. 

  Soužití: rutina nastane, pokud lidé v okolí dítěte fungují v režimu srozumitelného, ale povrchního 

soužití. V té chvíli se rodí stabilní udržovací režim, kdy rodina nebo školní třída bezkonfliktně plní své 
denní role, komunikuje v zavedených šablonách, běžných pokynech a respektuje nastavená pravidla 
chování. Tento stav sice šetří emociální energii a poskytuje nutný základní klid pro práci, sám o sobě 
ale sociální inteligenci a hlubokou empatii nerozvíjí, protože dospělý i dítě žijí spíše vedle sebe než 
spolu. Toto je stabilní zázemí, do něhož je potřeba začít cíleně vkládat dynamické prvky otevřeného 
sdílení a společné emociální zátěže. 

  Pospolitost: pokrok nastává vědomě řízeným budováním bezpečného emociálního klimatu 

a aktivním rozvíjením vzájemné synergie. V takovém nastavení se naplno projevuje vysoká míra 
vzájemné důvěry, kdy dítě či dospělý cíleně opouštějí své obranné masky a investují energii do 
aktivního naslouchání, sdílení společných hodnot a prožívání upřímné sounáležitosti. Tato posilující 
zátěž sice vyžaduje odvahu k otevřenosti a překonání vnitřního ostychu, ale metabolicky a emociálně 
posiluje psychiku, dává vzniknout silným mezilidským vazbám a zaplavuje mozek těžkým 
dopaminem z úspěšné spolupráce. Cestou vpřed je pěstování pevných komunikačních rituálů, 
dobrozvyků, kde se otevřený dialog a vzájemná podpora stávají přirozeným zdrojem kognitivní 
i životní odolnosti. 

   Odmítnutí: k tomuto stavu dochází při dlouhodobém vystavení dítěte emociálnímu tlaku, 

nepřátelství, šikaně nebo permanentnímu strachu z kritiky a vyloučení z kolektivu. Následkem je 
totální sociální paralýza a kognitivní zatmění, kdy mozek v nouzové obraně před hlubokým 
emociálním zraněním zaplaví tělo kortizolem a spustí poplachový režim ohrožení. V tomto stavu 
sociální tísně je biologicky naprosto nemožné se soustředit na jakékoliv učení, selektivní filtr hlavy 
se kompletně uzavře a dítě vnímá okolí pouze jako zdroj nebezpečí. Tady obyčejný wellbeing 
nepomůže. Prvním záchranným krokem je okamžité zastavení tlaku, radikální vyjmutí dítěte 
z toxického prostředí, obnova absolutního bezpečí skrze bezpodmínečné přijetí dospělým a trpělivá 
rehabilitace jeho důvěry přes stabilní, předvídatelné vztahy. 
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6. myšlení (vliv zátěží na zpracování informací) 

  Otupělost: přichází při dlouhodobé kognitivní pasivitě, kdy je mysl zvyklá pouze přijímat hotové, 

předžvýkané informace a lineární myšlenkové operace zcela chybí. Výsledkem je mentální lenost 
a neschopnost jakékoliv vlastní intelektuální iniciativy. Myšlení v tomto stavu neprodukuje žádné 
otázky ani hypotézy, dítě či dospělý pouze mechanicky registrují realitu bez snahy jí porozumět. 
Změnit to můžeme záměrným kognitivním pošťuchováním – předkládáním drobných záhad, 
problémů nebo paradoxů, které v otupělém mozku zažehnou elementární zvídavost a donutí ho začít 
líné myšlenkové dráhy opět používat. 

  Přejímání: to nastane, pokud myšlení funguje výhradně v zavedených mentálních modelech 

a školních šablonách. V té chvíli se rodí sice spolehlivý, ale čistě udržovací režim, kdy bezchybně 
replikujeme naučené postupy, vyplňujeme testy podle klíče nebo nekriticky přejímáme názory autorit 
nebo okolí. Tento stav sice šetří mentální energii a zajišťuje bezproblémové fungování v běžném 
životě, sám o sobě ale intelektuální autonomii nerozvíjí, protože pouze kopírujeme cizí myšlenkové 
vzorce. Toto je stabilní zázemí, do něhož je potřeba začít cíleně vkládat dynamické prvky 
pochybování, srovnávání různých zdrojů a hledání alternativních řešení. 

  Kritičnost: zlepšení nastává vědomě řízeným tréninkem analytického a syntetického uvažování, 

kdy člověk odmítá intelektuální pohodlí a vrhá energii do hlubokého zkoumání reality. V takovém 
nastavení se naplno rozvíjí samostatné, kritické myšlení. Dítě či dospělý aktivně rozkrývají příčiny 
a následky, hledají skryté souvislosti, odhalují logické klamy a na základě faktů syntetizují vlastní, 
pevně podložené závěry. Tato posilující zátěž sice bolí a spotřebovává značné množství glukózy 
v mozku, ale jako jediná buduje skutečnou intelektuální odolnost a přináší hlubokou radost ze 
samostatného pochopení světa. Cestou vpřed je pěstování dobrozvyků, jako je kladení kousavých 
otázek „proč“ a „jak to víme“, a záměrné vyhledávání myšlenkově náročných výzev. 

   Zkrat: k němu dochází při extrémním informačním nebo emocionálním přetížení, kdy kognitivní 

kapacitu kompletně ochromí strach, úzkost nebo vztek. Následkem je totální zatmění rozumu 
a návrat k myšlení na nejnižší evoluční úrovni. Složité analytické procesy jsou okamžitě vypnuty, 
myšlení se dramaticky zplošťuje do agresivního, černobílého vidění světa v režimu „přítel/nepřítel“ 
a člověk jedná nekontrolovaně na základě emocí. V tomto stavu zkratu nemá smysl argumentovat 
logikou ani předkládat fakta. Prvním záchranným krokem je okamžité vypnutí emočního zdroje tísně, 
fyzické zklidnění, obnova pocitu bezpečí a teprve po stabilizaci biochemie postupné oživování 
kognitivního aparátu přes jednoduché, strukturované úkoly z udržovací rutiny. 
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