CO ZVYSUJE RESILIENCI?

Resilience je schopnost odolavat psychickym a emocionalnim tlaklim a pfizplsobovat se nepfiznivym
okolnostem. | kdyz je do urcité miry vrozena (kazdy z nas se narodi s jinou Urovni psychické otuzilosti), je mozné
ji cilené rozvijet a posilovat. Tim miZeme lépe zvladat stresové situace a zivotni zmeény.

NiZe najdete seznam 10 klicovych faktor(, které vyznamné pfispivaji k rozvoji osobni psychické odolnosti a
které si mlze kazdy postupné osvojit. U kazdého z nich je navic doporuceny odborny zdroj, ktery nabizi vice
informaci pro hlubsi studium:

e Projevyvdécnosti
o Misto hrouceni z nepfiznivé situace je tfreba si uvédomit, kolik pozitivnich véci se
v nasem zivoté déje a za co vS§echno mlzZeme byt vdéc¢ni. Tato schopnost zménit
interpretaci (pferamovat) nepfizné na vdeék prokazatelné zvySuje resilienci.
o Kniha (EN): Gratitude Works! (Robert A. Emmons)

e Kultivace optimismu
o Optimismus pomaha jednotlivci vnimat zivotni vyzvy jako pfilezitosti spiSe nez hrozby.
Schopnost vidét budoucnost v pozitivnim svétle sniZuje Uzkost a podporuje
pfizpUsobivost pfi feSeni naro¢nych situaci. Navic je optimismus spojen s vétSim
mnozstvim pozitivhich emoci, které rovnéz buduiji resilienci.
o Kniha (CZ): Nauceny optimismus (Martin Seligman)

e Zdravé sebevédomi
o Lidé s vyssim sebevédomim véri ve své schopnosti, coz zvysSuje jejich odolnost v{ci
selhanim a kritikam. Zdravé sebevédomi je zaloZzeno na realném posouzeni vlastnich
schopnosti a je odolné vici externim tlakiim, coz prispiva k vétsi stabilité v krizovych
situacich.
o Kniha (C2): Jak pfekonat nizké sebevédomi (Melanie Fennell)

e Stavy flow
o Flow je stav hlubokého soustfedéni, pfi kterém jedinec plné vyuziva své schopnosti.
Pravidelné zazitky flow posiluji sebevédomi a schopnost pfekonavat vyzvy. Flow je také
zdrojem pozitivnich emoci, které opét pfispivaji ke zvySeni resilience.
o Kniha (CZ): Flow (Mihaly Csikszentmihalyi)

e Trénink vytrvalosti
o Systematicky a cileny trénink vytrvalosti rozviji schopnost udrzet si motivaci v tézkych
chvilich, zvladat neuspéchy &i prekazky a nalézt silu pokracovat, coz je nezbytné pro
prekonavani stresovych situaci.
o Kniha (CZ): Houzevnatost (Angela Duckworth)

e Kvalitni vztahy
o Silné mezilidské vazby poskytuji emocionalni podporu v téZzkych ¢asech. Lidé, ktefi maji
pevné vztahy s rodinou nebo prateli, jsou odolné;jsi, protoZze se mohou spolehnout na
podporu a radu druhych.
o Kniha (EN): Ageing well (George Vaillant)



Rozvoj silnych stranek

o
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Pokud jedinec zna své silné stranky, mlzZe se zaméfit na jejich maximalni vyuziti pfi
feSeni problémd, coZ prispiva k lepSimu zvladani stresovych situaci a zvySuje jeho
psychickou odolnost i sebevédomi.

Kniha (EN): Strengths based therapy (Elsie Jones-Smith)

Smysl zivota
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Ti, ktefi vnimaiji svij Zivot jako smysluplny, jsou odolné&jsi viici stresu a lépe pfekonavaiji
obtize. Védomi, Ze Zivot ma hlubsi vyznam, posiluje vnitfni motivaci a schopnost Celit
naro¢nym situacim.

Kniha (CZ): Viile ke smyslu (Viktor E. Frankl)

Emocni Seberegulace

o Schopnost ovladat své emoce a zvladat stres rovnéz posiluje resilienci. Seberegulace
umozniuje jedinci vyhnout se impulzivnim reakcim, omezit vliv negativnich emoci a lépe
ustat naroc¢né situace.

o Kniha (EN): Handbook of Emotion Regulation (James J. Gross)

Meditace

o Meditace pomaha trénovat koncentraci a udrzovani mysli v klidu i v naro€nych
podminkach. Pravidelna meditace sniZuje stres a podporuje lepsi zvladani emoci, coz
pfispiva k vy8si psychické odolnosti a stabilité.

o Kniha (C2): V§imavost: Jak najit klid v uspéchaném sveté (Mark Williams)



