TEST RESILIENCE

Uvodni instrukce: Resilience je schopnost vyrovndvat se s Zivotnimi prekdzkami a adaptovat se na nové
podminky. Tento dotaznik vam pomUZe posoudit Uroven vasi osobni resilience. U kazdého z nésledujicich tvrzeni
uvedte, nakolik s nim souhlasite, pomoci stupnice od 1 (zcela nesouhlasim) do 7 (zcela souhlasim).

Otazky:
1. Obvykle najdu zpUsob, jak vyfesit problémy, i kdyzZ jsou obtizné.
2. Vzivoté jsem hrdy/a nato, ¢eho jsem dosahl/a.
3. Dokazu zlstat klidny/a, i kdyz ¢elim naro¢nym situacim.
4. Mam kolem sebe lidi, na které se mohu spolehnout, kdyzZ potfebuji podporu.
5. Véfim, ze mohu zvladnout mnoho véci najednou.
6. | kdyZz minéco nevyjde, mam silu se znovu postavit na nohy.
7. Kdyz ¢elim obtizim, z(stavam pozitivné naladény/a.
8. Dokazu se soustredit a planovat, i kdyz situace neni idealni.
9. Mojevirav sebe mi pomaha prekonavat tézké casy.
10. Mam jasny smysl zZivota, ktery mi pomaha pokracovat i v obtiZznych chvilich.
11. Kdyz ¢elim stresu, ¢asto najdu zplsob, jak ho uvolnit.
12. V tézkych situacich dokazu hledat nové pfilezitosti.
13. Mdj kazdodenni zivot mi pfinasi radost a zajimavé vyzvy.

14. Véfim, Ze jsem schopny/a zvladnout to, co pfrijde.

Vyhodnoceni: Sectéte vase skore.

e 91-98 bodu: Velmi vysoka troven osobni odolnosti — Jste velmi dobfe pfipraveni ¢elit Zivotnim vyzvam.
e 75-90 bodu: Vysoka trover odolnosti — Mate silnou odolnost, ale stale existuji oblasti, kde mlzete rlst.
e 50-74 bodu: Stiedni Uroven odolnosti — Zvladate vétsSinu problémd, ale nékdy potfebujete vice podpory.
e 30-49 bodu: Nizka uroven odolnosti — Mohli byste téZit z rozvoje dovednosti, které posili vasi odolnost.

e Méné nez 30 bodu: Velmi nizka Uroven odolnosti — Doporucuje se pracovat na strategiich, které vam
pomohou zvladat obtizné situace.



