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Resilience?
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= ,psychicka odolnost”, ,umisteni kontroly”, ,nezdolnost”, ,vnitrni
soudruznost”

= dusevni odolnost vuci stresum, adekvdtni adaptabilita,
houzevnatost, schopnost a dovednost navracet se pruzné do
puvodniho stavu (napr. po intenzivni Ci chronické zdtézi)

* Uzce provazana s fyzickou odolnosti

* silné ovlivnéna okolnimi vlivy- ménici se svét na kazdého pisobi
jinak



Vnitrni rovnovaha

Na nasi osobnost pUsobi vnejsi a vnitrni rizikové a ochranné /
faktory. Zavazi na obé misky si pokladame my sami nebo je
tam klade nékdo z okoli. Na nas je, abychom dokazali udrzet

BECH

rovnovadhu mezi obéma miskami. VyvdZenost ukazuje, jak na
tom praveé jsme.
RIZIKA OCHRANA
* vnitrni rizikové faktory (genetika, * vnitrni ochranné faktory
vztah k sobé) (schopnost resit problémy, zdravé
» vnéjsi rizikové faktory (podnéty z sebevedomi, vedomi vlastnich
okoli, socidlni postaveni atd.) hodnot atd.)

* vnéjsi ochranné faktory (socialni
podpora)



Vychova k resilience

zakladem pro psychickou odolnosti ditéte jsou tri parametry:

e vrozend dispozice (mozno ovliviiovat zdravym Zivotnim stylem v
tehotenstvi)
* temperament (prijimame ho a sladime se s nim)
» vztah k ditéti (predevsim vztah pecujici osoby)
- Na téchto zdkladech miuzeme pomoci 4 prostredki stavéet
psychickou odolnost ditéte

,pocit kontroly” (nad situaci, spolutcast ditéte na déni)

,rozumét situaci” (popisujeme, co se déje kolem)

,smysl Cinnosti” (vysvétlujeme proc se véci déji takto, proc to tak je atd.)
,2azit uspéch” (pri samostatné cinnosti)




* S ndroky dnesniho svéta se vyrovndvdme podle svého véku a v prubéhu
zivota bychom méli projit osmi obdobimi:

1. Zkusenost, Ze néco funguje. (muze si toho vSimnout i
bezdecnée)- NOVOROZENEC

2. Zkusenost, ze urcita akce vyvold reakci.- KOJENEC

3. ZkusSenost, zZe jsem to ,ja“ kdo je puvodce akce, kterd
zpusobila reakci.- BATOLE

4. Zkusenost uspéchu/ neuspéchu. (sebevédomi ditéte)
5. UZ vim, pro€ se dostavil uspéch a neuspéch.- PREDSK. VEK

6. Psychlcka odolnost a pravidlo ,,¢cim vic, tim lip“.- (co doopravdy
umim a ceho jsem schopen, postaveni vysoko v hierarchii skupiny)-
PUBERTA

7. Kvalitni rast. (Tribi se vlastni identita a ustaluje se)- ADOLESCENCE

8. Ztrdcim kontrolu, ale jsem v pohodé. (ndroky prizptsobuju svym
moZnostem, soulad se svétem)- DOSPELOST, STARI



S Self” motivace

Motivace- druh impulsu k akci

,self“ motivace- nutkani jednat pfimo sam. Clovék, ktery chce dosahnout
vynikajicich vysledku, musi usilovat o dosazeni svého cile. Jeho doprovodné

vlastnosti musi byt odhodlani, iniciativa a optimismus.

* HI. techniky:
* Prohlaseni o ucelu —jasné definovani toho, ceho chceme dosahnout.

* Vlytvoreni vizualniho obrazu pozadovaného vysledku — vytvoreni jasného
obrazu naseho uspéchu a dukladné premysleni o tom, jak takového
uspechu dosahnout.

* V\ymezeni zdkladnich kroku k dosazeni cile- stanoveni kroku a stanoveni
prubéznych cilll, které musi byt dosazeny v daném ¢asovém obdobi.




Cilevedomost X Rozhodnost

Cilevéedomost:
e Clovék si jde za svym cilem, dokud ho nedosahne.

e 7Za synonyma muzeme povazovat:
e promyslenost
 Ulelnost
e Zamernost

Rozhodnost:
* Clovék se umi spravné a rychle rozhodnout.

e Za synonyma lze povazovat:
* Energicnost
* Pribojnost
e dlraznost




Houzevnatost X Sebekazen

Houzevnatost:
= \/ytrvalost v usili, dosazeni cile i pres prekazky, odolnost.

" Zasynonyma muzeme povazovat:
= nezdolny
= urputny
= vytrvaly
" pevny
= zarputily
" neustupny
Sebekazen:
= Sebekazen je schopnost pfimét sdm/sama sebe k podniknuti krok’ bez ohledu na svij
emocionalni stav.
= Zasynonyma lze povazovat:
= Disciplina
= Sebe-disciplina
= sebeovladani




Emocni resilience

Ovladani emoci:

Emoce jsou dullezitou soucdasti naseho zZivota. Presto se Casto emocni projevy, zejména ty
negativni, povazuji za néco trapného a nepatricného. Existuje velké mnozstvi seminard a
kurzu, kde vas vase emoce nauci, alespon to tvrdi, ovladat.

-Nékolik rad, jak ovladat své emoce:

1. Vénujte pozornost citim svym i emocim vaseho okoli.

2. Prepadne-li vas zlost Ci hnév na nevhodném mistée zkuste svou emoci odvést , jinam®.
3. Mluvte o svych emocich, rozebirejte své pocity a nestydte se za to!

4. Zamyslete se sdm/sama nad sebou a budte k sobé uprimny/upfimnad!

5. Dodrzujte spravnou zivotospravu.

6. Myslete na to, Ze ,nevybijete-li“ své emoce, muze vam to zpUsobit zdravotni problémy
(zaludelni vredy, neurdzy aj.).

7. Budte (snazte se byt) optimista.
8. Myslete na to, ze ,,s usmévem jde vsechno lépe“!




Stres, dusledky stresu a jak stres zvladat

Stres je slovo, které nas provazi celym zivotem. Co vic, neni to jen
prazdny pojem, ale, jak uvadi Hartl a Hartlova (2010), je to

,fyziologicka odpovéd organismu na nadmeérnou zatéz neunikového
druhu, ktera vede ke stresove reakci®.

-Druhy psychologického stresu:

Nasledujici déleni zaved| roku 1975 Hans Selye:

Eustres — pozitivni zatéz, ktera v primeérené mire stimuluje jedince k
vysSim anebo lepSim vykonum.

Distres — nadmeérna zatéz, ktera muze jedince poskodit a vyvolat
onemocneéni ¢i dokonce smrt.



https://cs.wikipedia.org/wiki/Hans_Selye

Dusledky stresu

e bezprostredni projevy zatéze a stresu (emocni zmeény, unava, mentalni
presyceni, ztrata motivace, pokles vykonnosti, docasny kognitivni deficit, ze
somatickych zmén bolesti, brady/tachykardie, zménéna dechova
frekvence, z behavioralnich potom agresivita a hostilita, pasivita)

* Ucinky trvalejsiho razu (nespokojenost, unava, vyCerpani, somatické
bolesti, respiracni a obéhové problémy, p. pohybového ustroji, sexualni
dysfunkce, negativni zmény chovani, zvysena nemocnost, poruchy
dusevniho zdravi)

e vliv stresu na imunitni systém byl prokazan, zavisi vSak na intenzité a délce
trvani stresoru. Velmi kratkodoby stres mize na organismus pusobit jako
ockovani a zpusobit tak lepsi fungovani imunity. Ale akutnéjsi a trvalejsi
stresy ji mohou castecne potlacit



Zvladani stresu

Resilience (prekladana jako nezdolnost, houzevnatost, nezlomnost) je
vysvetlovana jako schopnost zachovat zdravi a vykon i v zatézovych
situacich

1. Vyhnéte se kofeinu

2. Cvicte

3. Spojte se se svym nitrem
4. Spanek

5. Stresory



Resilience v narocnych situacich

* Narocné situace: situace se zvysenymi naroky na adaptaci — stres,
zatez

* Bézné typy narocnych situaci: problém (obecné oznaceni zatéze),
frustrace (psychicky stav, kdy je znemoznéno uspokojeni potreby
nebo dosazeni cile), konflikt (stret dvou protikladnych sil, pozitivni
—>Vvyvoj), strach a uzkost (osobnostni rys, porucha, ze smrti),
nemoc, bolest, stradani, utrpeni (obranna a signalni funkce), krize
(reakce na situaci, kterou nelze snadno resit v ramci obvyklych
strategii, jakymi jsme zvykli zvladat zatéz — individualni).




Jak ziskat psychickou odolnost:

Cerpani z vlastnich i cizich zkuSenosti (tyka se to narokd, kterym
mame zanedlouho Celit i my) dulezitou roli hraji nase vzory

Identifikace znaku, kterymi se bude néjakd dana nadchazejici
situace vyznacovat, jesteé predtim nez se v ni ocitnete

Vizualizace a reseni psychicky narocnych situaci jesté predtim, nez
vas doopravdy potkaji (predstavime si to, jak situaci vyresime)
Nevytvaret si prekazky: vedomeé snizovani vlastnich sanci na
uspéch



/droje

Tisténé zdroje
 Hoskovcova H., S. & Ryntova S., L. (2009). Vychova k psychické
odolnosti ditéte. Praha: Grada Publishing.

e Miksik, O. (2007). Psychologicka charakteristika osobnosti.
Praha: Nakladatelstvi Karolinum

Elektronickeé zdroje

e Osobnost v narocnych podminkadch a situacich. . [online]. 2016
vid. 2016-3-4]. Dostupné z www:

https://wikisofia.cz/index.php/Osobnost v _ndrocnych podmin
kach a situacich

e http://life-schools.com/cs/pages/250573



https://wikisofia.cz/index.php/Osobnost_v_náročných_podmínkách_a_situacích
http://life-schools.com/cs/pages/250573

