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Prof. Svancara piedstavil pét zasad (5P) pro aktivni p&stovani dusevni Zivotosprdvy a adaptaci na
stati : perspektiva, pruznost, proziravost, porozuméni pro druhé, potéseni

STRATEGIE VYROVNOVNAVANI SE S VLASTNIM

Konstruktivni strategie

Clovék je predevsim stdle aktivni a nepiestava mit
radost ze zivota a ze vrelych citovych vztaht k
blizkym lidem. Uvédomuje si limity svych vykond a
budoucnosti. Eventualitu smrti p¥imd& p¥ijma bez
nadmérného strachu a zoufalstvi. Vétsinové §tastné
détstvi a manzelstvi, rodi¢ovstvi i pozdni dospélost.

Strategie obranna

Clové&k je méné ptiznivné prehnané
aktivni, &imz zahdni starosti a vlastn{
obtize a blizkost smrti. Dochdzi k
nadmérné emoéni kontrole a jednani
ptisné podle zvykd a konvencit.

STARIM PODLE REICHARDOVE (1962)

Strategie zavislosti

Clovék ma sklony k pasivité a zdvislosti na druhych
lidech. Bez vétsich ambici, povinnosti i
zodpovédnost pfenechdvd mladiim. Uchyluje se do
svého soukromi. Muzi pfenechdvaji rozhodovani
7en&. Méné pfiznivd, ale socidlné stdle pfijatelna
strategie.

Strategie
hostility

Strategie
sebenenavisti

Neptdtelstvi az hnévivost vizi
druhym. Clovék md sklon davat
vinu za své nezdary druh)’/m lidem
nebo nepfiznivym okolnostem.
Jsou agresivni az podezfivavi.

DClovék obraci agresivitu vo&i sobé
samotnému. Nadmérnd sebekritika;
hodnoti svij zivot jako naprosté selhanti,
odmitd prozit jej znovu. Vétiinoveé
ambivalentni vztahy vi&i rodi&om,
nespokojeny manzelsky zivot a
setrvdvajici pocit osamélosti a vlastni
neuziteCnosti. Smrt je anticipovdna -
pfijimdna jako milosrdné vysvobozent.
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Teorie postupného
uvolnovani

je o Uplném smiFenf se s
pomalej§im Zivotnim tempem
a o védomém zanechdni
mnoha aktivit, snah a
dFivéjsich innosti

Tri zakladni na sebe
navazujici teorie
adaptace
(Celedovd, Kalvach,
Cevela, 2016)

Teorie aktivniho
starnuti

cilem je zachovat si co
Teorie substitucni || nejvice dosavadnich
aktivit, jen s

spociva ve vybéru pptimalizaci podminek

aktivit a v nahrazeni

v

velmi zatézujicich
cinnosti za jednodussi,
|épe zvladatelné iv
pozdnim veku.




