DESATERO K BUDOVANI RESILIENCE

Americkd psychologickd asociace (APA) uvddi 10 zpuisobit, kterymi je mozné vybudovat vyssi resilienci:

1) Navazovani spojeni a budovani sité socialni podpory aneb

Péstujte blizké vztahy!

Vztahy s lidmi jsou podstatnou soucasti posilovani resilience, napfiklad prostfednictvim pfijeti (i poskyt-
nuti) pomoci a podpory od blizkych.

2) Vyhybani se tendenci pohlizet na krize jako na nepfrekonatelné vyzvy aneb

Vnimejte vSechny krize jako pfekonatelné!

Zpusob, jakym nazirdme na stresujici situace, je mozné ménit, a proto je Zadouci zaméfit svoji pozornost
na zablesky pozitivnich okamzikt ¢i situaci.

3) Prijmout, Zze zména je pfirozenou a nevyhnutelnou souéasti zivota aneb

Zména je soucasti Zivota!

Nepriznivé okolnosti, se kterymi nemtizeme nic délat, je dulezité prijmout, zbytecné s nimi nebojovat.
Je vhodnéjsi zamérit se na to, s ¢im je mozZné néco udélat.

4) Smérovani k vasim (realistickym) cilam.
Vyjdéte vstiic svym ciliim!
Je dulezité vytycit si realistické cile a pravidelné se jim vénovat.

5) Podnikani rozhodnych krok, které vam pomohou ¢elit vaSim vyzvam aneb

Konejte!

V nepriznivé situaci neupadejme do necinnosti, propadani se do stresu, do pouhého ¢ekani, az v§e pomine,
neni funkcni.

6) Hledani prilezitosti k sebeobjevovani aneb
Vyhledavejte pfFilezitosti k pochopeni sebe sama!
V priibéhu feseni riznorodych problémil poznava kazdy sam sebe, prekondvani prekazek vede k osobnimu ristu.

7) Vychovavat pozitivni pohled na sebe a své schopnosti aneb

Udrzujte si o sobé pozitivni minéni!

Resilience je propojena i se sebediivérou. Zdravé sebevédomi, védomi vlastni hodnoty, védomi kvalit
a schopnosti — to vSe podporuje psychickou odolnost.

8) Udrzovani véci v perspektivé a souvislostech aneb
Neztrat'te Sirsi perspektivu!
Udrzovani dlouhodobé perspektivy, ndhled na t€Zkou situaci v Sir§Sim kontextu je dal$i cestou.

9) Udrzovani nadéjného pohledu na zivot aneb
Bud'te optimisté a neztracejte nadéji!

10) A starat se o sebe aneb

Dobre se o sebe starejte!

Je nezbytné vénovat pozornost svym potfebam a pocitiim, relaxovat.

,Stardni se o své télo a dusi napomiiZe sebeldsce, diky cemuZ? budete ve stresovych situacich odolnéjsi.*
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