VSKRATKE | O ODOLNOSTI

Séria kratkych zhrnuti zakladnych poznatkov vyplyvajucich z najnovsich vedeckych publikacii a prezentdcii Centra pre vyvoj
dietata (Center on the Developing Child) Harvardskej univerzity.

Zmiernovanie dopadov nepriaznivych Zivotnych podmienok

a okolnosti na zdravy vyvin diet'at'a v ranom detstve je kliéovym
krokom k napredovaniu a prosperite kazdej spolocnosti. No nie
vsetky deti, ktoré si v ranom detstve zazili zIé zaobchadzanie, trpia dlhodobou
traumou z tejto skusenosti. U niektorych z nich sa méZe prejavit isty druh

,odolnosti“ ¢i akejsi adaptivnej reakcie na preZité tazkosti. Je dolezZité spoznat
dovody, pre ktoré niektoré deti prospievaju lepsie aj napriek nepriaznivym
prezitkom v ranom detstve, pretoZe nam to moze pomoct lepsie nastavit
stratégie a programy tak, aby umoznili detom naplno dosiahnut svoj
potencial.

Jednym spbésobom, ako mozno pochopit vyvoj odolnosti, je predstavit si vahu alebo hojdacku (vid'
obrdzok nizsie). Ochranné skisenosti a adaptacné zrucnosti na jednej strane vyvazuju vyznamné
nepriaznivé zivotné okolnosti na strane druhej. Odolnost je zjavna vtedy, ked'sa zdravie a vyvoj
dietata naklanaju pozitivnym smerom, a to aj ked'sa na negativnej strane nahromadi velka zataz
roznych faktorov. Pochopenie vietkych vplyvov, ktoré mézu naklonit misky vah na pozitivnu stranu,
je rozhodujuce pre pripravu ucinnejsich stratégii na podporu zdravého vyvoja vo vyrazne
znevyhodnujucich podmienkach.
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Odolnost’ si vyZzaduje podporné vzt'ahy a prileZitosti na rozvijanie schopnosti.

Bez ohladu na zdroj tazkosti je pre deti, ktorym sa napokon dari, najddleZitejsia podpora asporn

v jednom stabilnom a blizkom vztahu s rodi¢om, opatrovnikom alebo inou dospelou osobou. Takéto
vztahy su aktivnym prvkom budovania odolnosti, pretoZe prindsaju personalizovani odozvu, oporu
a ochranu, ktora u deti dokaze predchadzat problematickému vyvinu.

Vztahy detom zaroven pomahaju rozvijat klticové zruénosti (ako je schopnost planovat, monitorovat
a kontrolovat spravanie a prisposobit sa meniacim sa okolnostiam), ktoré im umozZnia lepsie reagovat
na nepriaznivy situdciu, ak nastane. Tato kombinacia podpornych vztahov, budovania adaptivnych
schopnosti a pozitivnych skidsenosti predstavuje zaklad odolnosti.
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Odolnost’ je vysledkom dynamickej interakcie medzi vnatornymi predispoziciami a vonkajsimi
vplyvmi.

Deti, ktoré dokazu dobre zvladat vazne Zivotné tazkosti, zvycajne vykazuju urdity stupen prirodzenej
odolnosti vodi nepriazni osudu a maju pevné vztahy s délezitymi dospelymi z prostredia svojej rodiny
a komunity. Je to prave tato interakcia medzi biologickymi danostami a vplyvom prostredia, ktora
posiliiuje ich schopnost vysporiadat sa s nepriaznivymi podmienkami a prekondvat okolnosti
ohrozujuce ich zdravy vyvin. Odolnost je teda vysledkom kombinécie ochrannych faktorov.
Individualne vlastnosti ani socidlne prostredie samé o sebe tak pravdepodobne nezabezpecia
pozitivne vysledky pre deti zaZivajuce dlhé obdobia toxického stresu.
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Pre rozvoj nasej odolnosti je dolezité, aby sme sa naucili zvladat’ zvladnutelné okolnosti
ohrozujuce nasu telesnu i socialnu pohodu a prospievanie.

Nie kaZdy stres je Skodlivy. V Zivote kazdého dietata je mnoho prileZitosti zaZit zvlddnutelny stres —
a s pomocou podporujucich dospelych méze byt tento ,pozitivny stres” prospesny. Casom za¢ne
nase telo aj mozog vnimat tieto stresory ako Coraz zvladnutelnejsie a ziskavame tak schopnost
fyzicky i mentélne lepsie zvladat Zivotné tazkosti a prekazky. Ak je vSak nepriazer osudu nadmerna
a podporné vztahy s dospelymi absentuju, stres sa moze zmenit na toxicky a ,,vahy” sa mozu
prevazit smerom k negativnym dosledkom.
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Niektoré deti reaguju extrémne rovnako na negativne aj pozitivne skdsenosti.

Tito vysoko citlivi jedinci vykazuju zvySenu zranitelnost v stresovych situdaciach, ale v prostredi
poskytujucom teplo a oporu reaguju vynimocne pozitivne. Preto programy, ktoré ucinne zabezpecuju
citlivé vztahy detom zazivajicim zavazné problémy, mozu priniest dramaticky obrat prave u deti,

u ktorych sa javi, Ze si na tom najhorsie.

5

Ludia nikdy dplne nestratia schopnost zlepsovat svoje schopnosti zvladat stres a éasto sa nauéia, ako
sa prispdésobit novym vyzvam



Mozog a dalSie ludské biologické systémy su najprispdsobivejSie v ranom detstve a vyvoj, ktory
prebieha v prvych rokoch Zivota, je zdkladom pre Siroku skalu poddb odolného spravania. Odolnost
sa vSak formuje pocas celého Zivota vdaka tomu, Ze ziskavame skusenosti — rovnako dobré aj zIé,
ako aj vdaka neustdlemu rozvoju adaptivnych zru¢nosti, ktoré s tymito skiisenostami suvisia. Plati
teda, Ze aj ked najvacsi vplyv ma prezivanie v ranom obdobi, na budovanie odolnosti nikdy nie je
neskoro.

Dalsie informécie (v anglickom jazyku) najdete v pracovnom dokumente s nézvom “Supportive Relationships and Active Skill-Building
Strengthen the Foundations of Resilience: Working Paper 13.” www.developingchild.harvard.edu/resources/

POLITICKE A PRAKTICKE DOSLEDKY

Schopnosti, ktoré su zakladom odolnosti, m6Zeme posilihovat’ v akomkolvek veku. K nasej
odolnosti m6zu prispiet aj veku primerané aktivity, ktoré navyse prinasaju aj mnoho dalsich
benefitov pre zdravie ¢loveka. Napriklad pravidelna fyzicka aktivita, aktivity zamerané na
znizenie stresu alebo programy na aktivne posiliiovanie exekutivnych funkcii a
samoregulaénych schopnosti m6zu zlepsit schopnost zvladat nepriazer osudu, prispdsobit sa
takejto situacii, alebo jej dokonca predchadzat, u deti aj dospelych. Dospeli, ktori pracuju na
rozvijani tychto schopnosti u seba, mézu byt pozitivnym prikladom pre svoje deti, a tym
prispievat k budovaniu odolnosti celej dalSej generacie.

Vacsine tazkosti, s ktorymi sa boria deti a ich rodic¢ia, moZno predchadzat’. Extrémne
Zivotné situacie ako vojna alebo prirodné katastrofy takmer vidy so sebou prindsaju vazine
problémy, ktory si vyzaduju lieenie. K beznym spustacom toxického stresu v rodinach
a spoloc¢nosti, ktorym sa da predchadzat, patria ¢asto vzajomne prepojené hrozby ako je
chudoba, trestna ¢innost, psychické problémy, uzivanie navykovych latok, diskriminacia ¢i
nasilie v spolo¢nosti. Stratégie zamerané na rozvijanie schopnosti dospelych aj deti funguju
najlepsie, ak su sucastou komplementarnych politickych programov, spolo¢nym cielom
ktorych je zniZovanie zataze a stresu v rodinach. Dobrym prikladom je napr. koordinacia
programu domacich navstev, ktory mladych rodi¢ov uéi, ako pozitivhe komunikovat s detmi,
s terapeutickymi intervenciami zameranymi na lieCbu zavislosti ¢i problémov v oblasti
mentdalneho zdravia a s kvalitnym systémom vzdelavania a starostlivosti v ranom detstve.

Vedci identifikovali subor faktorov, ktoré detom pomahaju dosahovat’ pozitivne vysledky
aj v znac¢ne nepriaznivej situacii. Jednotlivcom, ktori preukazuji odolnost v reakcii na
jeden typ Zivotnych tazkosti, sa to nemusi darit v pripade inej nepriaznivej situacie. No ak
spolocnost a rodiny uvedené faktory buduju, posilfiuju tak odolnost v mnohonasobnom
kontexte. K spominanym faktorom patri:

(1) zabezpecenie podpornych vztahov medzi dospelymi a detmi;

(2) tzv. vyukovy scaffolding, ktory dietatu umozni vybudovat si pocit vlastnej efektivnosti
a kontroly nad osvojovanim si schopnosti;

(3) podpora posiliovania adaptivnych zruénosti a sebaregulacnych schopnosti; a

(4) wvyuZivanie viery a kultdrnych tradicii ako zakladu nadeje a stability.
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