A

Atlas odolnosti Impulzy k odolnostem — Dil I. Vychodiska @’

POZORNOST DETI
Uvod

Pozornost déti podle neurobiologie neznamena jen schopnost tiSe sedét a poslouchat ucitele, ale prostor
pro aktivni fizeni mentalni energie. Je to projev vnitini sily a zakladni pilif lidské odolnosti. Védomé
budovani pozornosti vytvari kapacitu zvladat zivotni zatéze, prirozené objevovat svét, chytre se ucit
a naplno rozvijet svij vlastni potencial. Bez takové pozornosti déti ztraceji schopnost celit tlaku svéta.
V digitalnim a spotiebnim prostiedi se podléha iluzi, ze klidna hlava znamena pohodu bez jakychkoliv
naroku. Pokud ale tuto schopnost postirehnout a zpracovat podnéty u déti neupevnujeme, podléhaji pfi
prvni krizi pretizeni.

V kazdé situaci v ditéti promlouva jeden ze &tyF pristupt: @ pasivita: pozornost je vnimana jako zbyte¢né usili,
kognitivni schopnosti slabnou v tékani a otupélosti; standard: pozornost dité proziva pres bezpeény
stereotyp, jede na autopilota v z6n& pohodli a pouze udrzuje systém v bé&zném chodu; @ aktivita: pozornost se
proménuje v posilujici zatéz, dité zaziva rozvoj, tvofivé plynuti a hluboké soustfedéni, které zpevnuje jeho
odolnost; @ deformace: dité prozivd nadmérnou zatéz v neustalém pietizeni, kdy se pod tlakem tisné jeho
pozornost zcela hrouti a propada kognitivnimu zkratu.

Odolnostni tabulka

AKTIVITA
PASIVITA STANDARD
OBLAST DESTRUKGE
Bez zatéze Posilujici zatéz
modra Cervena oranzova ] Sediva
1. hlava tékani pohotovost soustredéni blok
2. prostredi sterilita usporadani spoluprace chaos
3. technologie zavislost gramotncst tvorba diktat
4. regenerace apatie odpocinek obnova vyhoreni
5. vztahy izolace souziti pospolitost odmitnuti
6. mysleni otupélost prejimani kriticnost zkrat

Navod

Odolnostni tabulka vam pomtze odhalit, zda v tomto procesu, pravé ted’ viadnete vy, vase unava, néco
nebo nékdo jiny. Je vybrano 6 typickych oblasti (1. az 6.) pro danou problematiku. Vodorovné jsou slova
vyjadfujici uroven zatéze, resp. stavu pro oblast: Pasivita, Standard, Aktivita a Destrukce. Svisle ve
sloupcich je citit ,,atmosféra“ vybrané zatéze.

Ukazka z knihy (pred redakci a korekturou)

Co dité déla, to se uci, tim smérem se rozviji jeho mozek. Pokud dité nenechame, aby si odmala svét
prozkoumavalo samo, svym tempem, svymi momentalnimi potfebami, aby se umélo tfeba i nudit,
budujeme v jeho mozku pouze chaos, nékdy i prazdno. Nauci se napriklad prepinat z jednoho podnétu na
druhy, ma hromadu hracek, ale v paméti nema Sanci néco uviznout, nema prostor pro fantazii. Ulozeni
néceho do paméti potrebuje ¢as a soustredéni. MoZnost postrehnuti souvislosti. A k tomu je potfeba ¢as
a pozornost. Ne klipovitost a kratky strih.

Zavérecné otazky
Kolik ¢asu dnes prozily vase déti v posilujici zatézi tvorivosti a hlubokého soustredéni? Kolik mentalni

energie détem odteklo v unavené apatii, pfi rutiné ¢i pasivni otupélosti? Dokazi vase déti pri tlaku
a informaénim chaosu okoli zaostfit pozornost k aktivni odolnosti, nebo reaguiji tisni?

Prostor pro vase poznamky
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Stanoveni hesel pro Odolnostni tabulku

V ramci brainstormingu probéhlo hledani vystiznych hesel pro 6 vybranych oblasti a 4 stavii zatézi
na téma POZORNOST DETI. Podminkou je, aby se heslo neopakovalo. Hledame 24 rtiznych vyrazu.
Na zavér si vSimneme, jaka ,atmosféra“ je v jednotlivych sloupcich, zda spravné vysvétluje jednotlivé
urovné, resp. typy zatéze.

1. hlava (vznik pozornosti)

@ Tékani: mozek ditéte je prehlceny bleskovymi digitalnimi stimuly, které mu serviruji snadny,
lehky dopamin bez energetického usili. Projevem je Cisté pasivni, reaktivni pozornost a jeji totalni
roztfisténost. Dit& neudrzi linearni mysSlenku, kognitivni sval slabne a vnimani se smrstuje na
patnactivtefinové klipy. Re$enim je radikalni odstranéni digitalniho rozptylovani a zamérné
vystavovani ditéte analogovym mikrokrizim (Fizené vyruseni, humor, zména hlasu dospélého), které
funguiji jako kognitivni budiCek a restartuji schopnost udrzet zaostreni.

Pohotovost: dochazi k setrvavani ve ,sklenikovém pohodli“ $edé rutiny, kdy mozek ditéte jede
na metabolicky Usporny rezim a pracuje vyhradné v zavedenych Sablonach. Projevuje se to povrchni,
udrzovaci pozornosti, kdy dité vnima dospélého jen jako zvukovou kulisu a ¢innost (napf. opisovani
textu) provadi Cisté mechanicky. Myslenkova vyzva mimo tyto Sablony ho okamzité unavi a rozhodi.
ReSenim je aktivni naruSovani letargie: predlozit ditéti problém, ktery nelze vyfe$it pouhym
opakovanim nauceného, ale vyzaduje jeho vlastni rychlou analyzu a probuzeni z Usporného rezimu.

@ Soustiedéni: jedna se o védomé pfekonani myslenkového odporu a vrzeni vedkeré biologické
energie ditéte do zdolani jedné konkrétni prfekazky. Pozornost je v tomto stavu vysoce aktivni,
linearni a hluboka. Dité se pIné koncentruje na pfimérené tézky text nebo ukol, ¢imz strukturalné
zraje jeho &elni lalok a mozek zaziva t&zky dopamin — emoéni sytost z vlastniho Usp&chu. Resenim
je systematické vytvareni blok( hluboké prace (napf. 20 minut bez pferuseni), uceni déti formulovat
vlastni otazky i pfislusné odpovédi a fixovani radosti z pfekonani namahy skrze silny zazitek ,aha
efektu”.

@ Blok: dochazi pfi dlouhodobém vystaveni ditéte nadmérnému tlaku (informacni chaos,
permanentni fragmentace, strach ze selhani) bez pfedchoziho tréninku odolnosti. Projevem je totalni
paralyza a kognitivni zatméni, kdy se mozek v nouzové obrané pfed energetickym kolapsem zaplavi
kortizolem. Dité se sice mechanicky diva na dospélého, ale jeho selektivni filtr informace vibec
nepropousti dal. ReSenim je okamzité zastavit jakykoliv tlak na vykon, odstranit stresory, nechat dité
fyzicky vydychat, obnovit pocit bezpecli a kognitivni aparat rehabilitovat postupnym navratem pfes
stabilni, rutinni stav.

2. prostiredi (podminky pro pozornost)

@ Sterilita: divodem je vnéjsi prostiedi zbavené jakychkoliv podnétd, vyzev a motivace k akci,
které dospély Casto vytvarii v mylné snaze dité stoprocentné chranit pfed svétem. Vysledkem je tupa
nuda, apatii a lhostejnosti. Pozornost ditéte v takovém vakuu bez vyzev nema o co zakotvit, mozek
okamzité upada do pasivity a chfadne, protoze nedostava zadné vyvojové impulsy. Zmeénit to
muzeme cilenym narusenim této izolace a obohacenim prostoru o kontrolované vnégjsi stimuly
a drobné ukoly, které vyprovokuji zajem ditéte a donuti ho zacit okolni prostfedi aktivné vnimat.

Usporadani: rutinni stav nastane, pokud zavedeme funkéni fad a odstranime smyslovy smog
z bezprostfedniho okoli ditéte. V té chvili se rodi stabilni, standardni, udrzovaci pozornost, kdy ma
dité Cisty stul, pfipravené pomlcky a je obklopeno pfedvidatelnym, klidnym rezimem bez vnéjSiho
hluku. Tento stav ,sklenikového bezpeci“ sice Setfi biologickou energii a je nutnym vychozim bodem
pro praci, sam o sobé ale kognitivni rlist nezajistuje, protoze dité pouze mechanicky kopiruje
nastavena pravidla. Toto je stabilni zazemi, které je sice pevnou odrazovou deskou, do kterého je
potfeba zacit cilené vkladat dynamické prvky vyzadujici zvySené kognitivni Usili.

@ Spolupréace: vyzvou je zamérné architektonické nebo organizaéni strukturovani prostoru pro
spolecné feSeni ukoll. V takovém prostfedi se mlze projevit vysoce aktivni, dynamicka a sdilena
pozornost. Déti se musi plné koncentrovat nejen na samotny Ukol, ale souc¢asné musi vnimat reakce
ostatnich, koordinovat s nimi své kroky a reagovat na argumenty. Takovato posilujici zatéz prostredi
sice spotfebovava velké mnozstvi energie, ale fyzicky rozviji kapacitu mozku a socidlni inteligenci.
Resenim je pravidelné zafazovani téchto kooperativnich zén do denniho rezimu a podpora déti
v tom, aby se ucily spole¢né zvladat narocné vyzvy v realném Case.
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@ Chaos: ten nastava pii extrémnim smyslovém a fyzickém pfetiZzeni okolniho prostoru — napfiklad
nesnesitelné horko, neustaly hluk, blikajici obrazovky v pozadi nebo permanentni pohyb lidi.
Nasledkem je totalni destrukce pozornosti, kdy je selektivni filtr ditéte okamzité prorazen a kognitivni
aparat paralyzovan chaotickou tisni. V takovém prostfedi neni biologicky mozné se na cokoliv
soustfedit ani Cinit spravna rozhodnuti. Prvnim zachrannym krokem je okamzity unik z tohoto
zamoreného prostoru, radikalni ofezani vnéjSich podnétud, fyzické ochlazeni, obecné zklidnéni
organismu a obnova elementarniho bezpedi a ticha, bez kterych kognitivni systém nedokaze zacit
znovu fungovat.

3. technologie (vliv displeju a digitalniho svéta)

@ zavislost: jedna se o pasivni, bezmyslenkovité konzumovani digitalniho obsahu, kdy dospély
nebo dit€ pouze mechanicky projizdéji nekone¢nym proudem kratkych videi a algoritmickych
podnétl. Tak dochazi k hluboké mentalni apatii, otupéni smysli a takzvané ,digitalni lobotomii*.
Pozornost je v tomto stavu zcela paralyzovana vnéjsi stimulaci, mozek nemusi vyvijet Zadné usili,
lenivi a ztraci schopnost vnitini motivace, protoze je permanentné zaplavovan levnym dopaminem.
Zménit to muzeme radikalnim omezenim tohoto prazdného konzumu, vypnutim automatickych
algoritm0 a pfisnym oddélenim ¢asu straveného pouhym ziranim na obrazovku od realného svéta.

Gramotnost: normalni stav nastane, pokud technologii zatneme vyuzivat jako organizovany
pracovni nastroj podle pfedem jasné stanovenych pravidel. V té chvili se rodi fizena a standardni
pozornost uzivatele, ktery zvlada béznou digitalni hygienu — ma vypnuté rusivé notifikace, pouziva
konkrétni aplikace, napfiklad pro vyuku, psani textd nebo spravu ukoll a dokaze se v digitalnim
prostfedi bezpeéné orientovat. Tento stav funkéniho nastaveni sice Setfi mentalni energii a chrani
kognitivni systém pfed chaosem, sam o sobé ale tvofivy potencial nerozviji, protoze dospély Ci dité
stale pouze konzumuiji cizi struktury a sleduji nalinkované postupy. Toto je stabilni zazemi, do néhoz
je potfeba zadit cilené vkladat prvky vlastni iniciativy a pokroc€ilého digitalniho mysleni.

@ Tvorba: podnétem rozvoje je pfechod od pasivniho uzivani k aktivnimu digitalnimu vyjadfovani
a smysluplnému feSeni komplexnich problém(. V takovém prostfedi se naplno rozviji vysoce
integrovana, dynamicka a koncentrovana pozornost. Ugastnik prestava byt pouhym divakem, ale
stava se architektem — uéi se vytvaret vlastni vyukové prezentace a digitalni kvizy pro spoluzaky,
programuje jednoduché animace, analyzuje souvislosti v digitalnich datech nebo se uci pfesné
formulovat komplexni zadani a prompty pro umélou inteligenci. Tato posilujici kognitivni zatéz sice
vyZaduje velké mnoZstvi energie a hluboké zaostfeni mysli, ale fyzicky pfebudovava mozkovou
kapacitu, rozviji kritické mysleni a u¢i ¢lovéka technologii ovladat, nikoliv ji byt ovladan. Cestou vpied
je vyhledavani projektd, kde digitalni nastroje slouzi jako prostfedek k realizaci vlastnich myslenek
a ke spolupréci na reélnych vyzvéach.

@ Diktat: nastava pfi naprostém informacénim pfetizeni, kdy digitalni svét nekontrolované vtrhne do
lidského védomi prostfednictvim permanentniho tlaku notifikaci, neustalého blikani displejl
a multitaskingového pfeskakovani mezi desitkami otevienych oken. Nasledkem je totalni destrukce
pozornosti, kdy je selektivni filtr mozku okamzité prorazen a kognitivni aparat ochromen digitalni tisni
a Uzkosti. V tomto stavu roztfisténosti je biologicky nemozné udrzet jakoukoliv myslenkovou linii,
pamét kolabuje a €lovék ztraci schopnost hlubokého porozuméni textu i realité. Prvnim zachrannym
krokem je okamzity digitalni detox — Uplné vypnuti vSech zafizeni, fyzické odpojeni ze sité a obnova
ticha, navrat do realného svéta, do pfirody, bez kterych kognitivni systém nedokaze regenerovat
a zacit znovu fungovat.

4. regenerace (biochemie a energie holobionta)

@ Apatie: divodem je pasivni, neproduktivni traveni ¢asu, kdy je organismus odpojen od realnych
podnétu, ale mysl zlstava zablokovana v otupélosti. Pokud v tomto stavu nastane nuda, je
destruktivni — jde o pouhou absenci stimull, kdy dité ¢i dospély bezradné ¢ekaji na dalsi impulz.
Vysledkem je metabolicka stagnace, kdy organismus paradoxné& neobnovuje své energetické
zasoby, ale propada do hlubokeé letargie. Pozornost je v tomto stavu tupa a neschopna zaostfeni,
protoZe mitochondrie v bufikach jedou na minimum a hlava postrada dynamiku. Zménit to mazeme
radikalnim rozbitim této neproduktivni pasivity a zafazenim lehkého fyzického stimulu, ktery
rozproudi krev a probudi biochemické procesy v téle.

Odpoc€inek: normalni stav nastane, pokud télu dopfejeme standardni, pfirozenou ulevu po
bé&Zném dennim vykonu. V té chvili se rodi stabilni rovhovaha, kdy mame za sebou dostatecny
spanek, pravidelné jidlo a bézny ¢€as straveny bez naro¢nych kognitivnich uUkoll. Tento stav
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udrzovaciho rezimu sice spolehlivé doplfiuje zakladni hladinu neurotransmiterd v mozku a chrani
organismus pied okamZitou unavou, sdm o sobé ale celkovou kapacitu odolnosti nezvySuje. Je to
pouze faze zachovani, do niz je potfeba zacit cilené vkladat aktivni regeneracni prvky, které posunou
moznosti organismu dal.

@ Obnova: rozvoj nastava védomé fizenou, aktivni kompenzaci mentalni zatéze skrze fyzické Usili
a striktni biologickou disciplinu. V takovém nastaveni se naplno rozviji nova energeticka kapacita
holobionta (¢lovék se svym mikrobiomem). Dité ¢i dospély cilené opoustéji pohodli a investuji energii
do hlubokého spanku bez pfitomnosti modrého svétla, do pobytu na ¢erstvém vzduchu nebo do
intenzivniho pohybu, jako je béh & cviCeni. Tato posilujici zatéz sice vyzaduje pocatecni
sebezapfeni, ale metabolicky pfebudovava télo, zvysuje vykonnost mitochondrii a zaplavuje mozek
téZkym dopaminem a endorfiny. Cestou vpfed je vytvoreni pevnych ritudll, dobrozvyku, kde se
fyzicky pohyb a hluboka biologicka regenerace stavaji pfirozenym palivem pro podavani Spi¢kovych
kognitivnich vykona.

@ Vyhoteni: tento stav nastava pfi dlouhodobém ignorovani biologickych potfeb, chronickém
spankovém deficitu a permanentnim stresovém pietizeni bez jakékoliv regenerace. Nasledkem je
totalni energeticky kolaps a rozpad kognitivnich funkci, kdy se organismus v tisni pfepne do
nouzového rezimu a télo zaplavi chronicky zanét. V tomto stavu vyhofeni je biologicky nemozné
udrzet pozornost na jakykoliv Ukol, pamét selhava a kognitivni aparat je zcela paralyzovan. Prvnim
zachrannym krokem je okamzité a radikalni stazeni z veSkerého vykonu, odstranéni vSech
stresovych podnétu, nastaveni pfisného spankového a vyzivového protokolu a trpéliva rehabilitace
organismu pfes klidnou rutinu zpét k biologické stabilité.

5. vtahy (socialni rozmér pozornosti)

@ |zolace: nastava pfi absolutnim nedostatku smysluplnych socialnich kontaktli a emocialnim
chladu v okoli ditéte, kdy je sice fyzicky pfitomno, ale nikdo s nim aktivné nekomunikuje. Vysledkem
je hluboké pocitové vakuum, socialni apatie a uzavirani se do vlastniho svéta. Pozornost ditéte
v tomto stavu citové sterility ochabuje, protoZe hlava postrada zrcadleni od dospélych &i vrstevnikd,
ztraci motivaci k interakci a kognitivné strada. Zmirnit tento stav mGzeme cilenym prolomenim
hradby mi€eni, aktivhim pfizvanim ditéte do hovoru a projevovanim upfimného, neformalniho zajmu
0 jeho prozivani, coz v ném znovu probudi potfebu vnimat okolni lidsky svét.

Souziti: rutina nastane, pokud lidé v okoli ditéte funguji v rezimu srozumitelného, ale povrchniho
souziti. V té chvili se rodi stabilni udrZzovaci rezim, kdy rodina nebo Skolni tfida bezkonfliktné pIni své
denni role, komunikuje v zavedenych Sablonach, béznych pokynech a respektuje nastavend pravidla
chovani. Tento stav sice Setfi emocialni energii a poskytuje nutny zakladni klid pro praci, sam o sobé
ale socialni inteligenci a hlubokou empatii nerozviji, protoze dospély i dité Ziji spiSe vedle sebe nez
spolu. Toto je stabilni zazemi, do néhoz je potfeba zacit cilené vkladat dynamické prvky otevieného
sdileni a spole¢né emocialni zatéze.

@ Pospolitost: pokrok nastava védomé fizenym budovanim bezpeéného emocialniho klimatu
a aktivnim rozvijenim vzajemné synergie. V takovém nastaveni se naplno projevuje vysokd mira
vzajemné dlveéry, kdy dité Ci dospély cilené opoustéji své obranné masky a investuji energii do
aktivniho naslouchani, sdileni spole€nych hodnot a prozivani upfimné sounalezitosti. Tato posilujici
zatéz sice vyzaduje odvahu k otevienosti a pfekonani vnitiniho ostychu, ale metabolicky a emocialné
posiluje psychiku, dava vzniknout silnym mezilidskym vazbam a zaplavuje mozek tézkym
dopaminem z Uspésné spoluprace. Cestou vpfed je péstovani pevnych komunikaénich rituald,
dobrozvyku, kde se otevreny dialog a vzajemna podpora stavaji pfirozenym zdrojem kognitivni
i Zivotni odolnosti.

@ Odmitnuti: k tomuto stavu dochazi pfi dlouhodobém vystaveni ditéte emocialnimu tlaku,
nepratelstvi, Sikané nebo permanentnimu strachu z kritiky a vylouceni z kolektivu. Nasledkem je
totalni socialni paralyza a kognitivni zatméni, kdy mozek v nouzové obrané pfed hlubokym
emocialnim zranénim zaplavi télo kortizolem a spusti poplachovy rezim ohrozeni. V tomto stavu
socialni tisné je biologicky naprosto nemozné se soustfedit na jakékoliv u€eni, selektivni filtr hlavy
se kompletné uzavie a dité vnima okoli pouze jako zdroj nebezpeci. Tady obyc€ejny wellbeing
nepomuze. Prvnim zachrannym krokem je okamzité zastaveni tlaku, radikalni vyjmuti ditéte
z toxického prostfedi, obnova absolutniho bezpeci skrze bezpodmine&né pfijeti dospélym a trpéliva
rehabilitace jeho dlivéry pres stabilni, pfedvidatelné vztahy.
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6. mysleni (vliv zatézi na zpracovani informaci)

@ Otupélost: prichazi pfi dlouhodobé kognitivni pasivité, kdy je mysl zvykla pouze pfijimat hotové,
pfedZzvykané informace a linearni mySlenkové operace zcela chybi. Vysledkem je mentalni lenost
a neschopnost jakékoliv vlastni intelektualni iniciativy. MySleni v tomto stavu neprodukuje zadné
otazky ani hypotézy, dité i dospély pouze mechanicky registruji realitu bez snahy ji porozumét.
Zménit to mdZeme zamérnym kognitivnim postuchovanim — pfedkladanim drobnych zahad,
problém nebo paradox, které v otupélém mozku zaZehnou elementarni zvidavost a donuti ho zadit
liné myslenkové drahy opét pouzivat.

Prejimani: to nastane, pokud mysleni funguje vyhradné v zavedenych mentalnich modelech
a Skolnich Sablonach. V té chvili se rodi sice spolehlivy, ale €ist& udrZzovaci rezim, kdy bezchybné
replikujeme naucené postupy, vyplfiujeme testy podle kli¢e nebo nekriticky pfejimame nazory autorit
nebo okoli. Tento stav sice Setfi mentalni energii a zajiStuje bezproblémové fungovani v bézném
Zivoté, sam o sobé ale intelektualni autonomii nerozviji, protoze pouze kopirujeme cizi myslenkové
vzorce. Toto je stabilni zazemi, do néhoz je potfeba zacit cilené vklddat dynamické prvky
pochybovani, srovnavani riznych zdroju a hledani alternativnich feSeni.

@ Kritiénost: zlepSeni nastava védomé Fizenym tréninkem analytického a syntetického uvazovani,
kdy ¢lovék odmita intelektualni pohodli a vrha energii do hlubokého zkoumani reality. V takovém
nastaveni se naplno rozviji samostatné, kritické mysleni. Dité i dospély aktivné rozkryvaiji pficiny
a nasledky, hledaji skryté souvislosti, odhaluji logické klamy a na zakladé fakt( syntetizuji vlastni,
pevné podlozené zaveéry. Tato posilujici zatéz sice boli a spotfebovava znacné mnozstvi glukdzy
v mozku, ale jako jedina buduje skute€nou intelektualni odolnost a pfinasi hlubokou radost ze
samostatného pochopeni svéta. Cestou vpred je péstovani dobrozvyki, jako je kladeni kousavych

otazek ,pro¢” a ,jak to vime*“, a zamérné vyhledavani myslenkové naro¢nych vyzev.

@ Zkrat: k nému dochazi pfi extrémnim informaénim nebo emocionalnim pfetizeni, kdy kognitivni
kapacitu kompletné ochromi strach, uUzkost nebo vztek. Nasledkem je totalni zatméni rozumu
mysSleni se dramaticky zplostuje do agresivniho, ¢ernobilého vidéni svéta v rezimu ,pfitel/nepfitel”
a Clovék jedna nekontrolované na zakladé emoci. V tomto stavu zkratu nema smysl argumentovat
logikou ani pfedkladat fakta. Prvnim zachrannym krokem je okamzZité vypnuti emoé&niho zdroje tisné,
fyzické zklidnéni, obnova pocitu bezpe€i a teprve po stabilizaci biochemie postupné oZivovani
kognitivniho aparatu pfes jednoduché, strukturované ukoly z udrzovaci rutiny.
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