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ODOLNOST
A VYVAZENOST

B Lidé odolni viéi stresu se vyznacuji specifickymi charakteristikami
v oblasti vztahu k sobé, ke druhym lidem a k zivotu.

B Odolni lidé maji zivotni styl postaveny na tfech pilifich. Maji uspo-
kojivou praci, péstuji a kultivuji své vztahy s blizkymi lidmi a uméji
si najit Cas na své zajmy.

B Odolni lidé pecuji o svou psychiku, kterou mizeme podle modelu
kognitivné behavioralni terapie rozdélit na mysleni, emoce, télo
a zjevné chovani.

B Odolni lidé maji vyvazeny a harmonicky hodnotovy systém.



Syndrom vyhoteni

Odolnost

Jednou z moznosti, jak Iépe zvladat stres a udrzet si ,zapalenost” v praci i v osob-
nim Zivoté, je pracovat na sobé a zvySovat vlastni odolnost viéi stresu. V soucas-
né dobé prevlada nazor, ze odolnost, nezdolnost Cili tzv. rezilienci si lidé osvojuji
v prvnich deseti letech zZivota, nicméné i dospély ¢lovék mlze svou odolnost posilit,
napf. prostfednictvim vlastni psychoterapie (Stock, 2010). Charakteristiky odolnych
lidi miZzeme zjednodusené rozdélit do tfech oblasti, tedy na to, jaky maji vztah
k sobég, jaky maji vztah ke druhym lidem a jaky maji vztah k zivotu? (tab. 4).

VZTAH K SOBE A OSOBNOSTNi VLASTNOSTI

Jsou si védomi vlastni hodnoty a dulezitosti.
Védi, ze jejich hodnota neni ur€ovana jen tim, co si o nich mysli druzi lidé.

P¥ijimaji se takovi, jaci jsou, a dokazi jednat v souladu se sebou a svymi hodnotami.

Jsou zvédavi a otevieni vici novym vécem a zménam.

Jsou kreativni, uméji napf. frustraci vyjadfit uméleckymi prostfedky.

Konstruktivné pfistupuji k problémim, které vnimaji jako ,vyzvu néco nového
se naucit a zazit", nikoli jako ,ohrozeni“.
Nepfijemné udalosti vnimaji jako ,naro¢né”, nikoli jako ,nesnesitelné“.
Umeji nachazet vyhody i ve Spatnych zkuSenostech.

Ovladaji zakladni asertivni dovednosti.

Umeéji pfiznat své chyby a nezdary, ze kterych se snazi vzit si ponauceni.

Maji své strachy a pochybnosti, ale moc jim nepodléhaji.

Maji urcity nadhled, dokazi se na problémy divat ze Sir§i perspektivy.

Maji smysl pro humor a umeéji se zasmat i sami sobé.

Uméji relaxovat, maji dostatek télesného pohybu, zajmua a konicka.

Prijimaji své pozitivni i negativni emoce jako zdroj plnohodnotného prozivani i pouceni.

VZTAH KE DRUHYM LIDEM

Maji pozitivni (pratelsky) postoj ke druhym lidem, jsou empaticti a tolerantni.

Hledaji a uméji si udrzet blizké a hodnotné vztahy,
maji dostate¢nou socialni oporu (rodina, pratelé, spolupracovnici).

Snazi se s druhymi vychazet dobre, ale zaroven jsou nezavisli,
umeéji si vytvofit a udrzet pevné hranice mezi sebou a ostatnimi lidmi.

Hledaji u druhych lidi silné stranky a pozitiva a podporuji je.

Maji zajem o druhé lidi a pfirozené druhym pomahaji.

2 Zpracovéno podle Ch. Stock (2010) a V. Kebza a I. Solcova (1998, 2003).
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VZTAH K ZIVOTU A HODNOTOVY SYSTEM

Povazuji zivot za smysluplny a maji k nému vesmés pozitivni posto;.
Ze ,8achovnice” zivota, ktera se sklada z podobného poctu Eernych
a bilych poli¢ek, vnimaji vice ta bila.

Maji vyvazeny hodnotovy systém (ja, rodina, transcendence).

Jsou presvédEeni, Ze maji na svqj zivot urcity vliv, mohou ho dobfe usmérnovat,
ale zaroven nemuseji mit vSechno stale pod kontrolou.

Uméji si planovat ¢as a ten vyvazené rozdélovat mezi praci, rodinu, pfatele a své zajmy.

Tab. 4. Hlavni charakteristiky lidi odolnych vici stresu.

Prace, rodina, pratelé a zajmy

Lidé se nékdy vyCerpaji tim, ze vétSinu své energie zaméfuji jednim smérem,
napf. se soustfedi jen na praci. Pfitom zanedbavaji dal$i dulezité oblasti svého
zivota, napft. pratele a konicky, coz jsou ¢asto hlavni zdroje opravdové zivotni
radosti a ,dobijeni baterek".

Lidé, ktefi jsou v zivoté spokojeni, jsou €asto i vice odolni viéi stresu. Jeden
z modell Zivotni spokojenosti fika, Zze nas zivot by mél stat na tfech pevnych
pilifich: praci, rodiné a volném ¢asu (obr. 2). Dalezité je mit praci, ktera nas
dostate€né uspokojuje, a byt v pracovnim kolektivu, kde se citime dobfe. Také
je fajn mit podporujiciho a chapajiciho partnera. Oporou a zdrojem pozitivnich
emoci mohou byt i naSe déti a rodiCe, popf. prarodi¢e. Vyznamny z hlediska
pocitu zivotni spokojenosti a smysluplnosti je volny ¢as, ktery bychom méli vé-
novat vlastnimu rozvoji, svym koni¢kdm, zajmim a pfateldm ,prvni kategorie®,
s nimiz mame utvofené hlubsi a davérnéjsi vztahy. Je vyhodné, pokud tyto tfi
oblasti jsou v nasem Zivoté rozprostfeny rovhomeérné, protoze ,stll Zivotni spo-
kojenosti“ je nejstabilnéjsi tehdy, kdyz je podpiran tfemi silnymi nohami. Pokud
je dlouhodobé postaveny jen na dvou, nebo dokonce jen na jedné noze, nebo
pokud jsou opéry velmi slabé, tak se zivotni spokojenost, potazmo i nase psy-
chické odolnost a emocni stabilita stava vratkou.

PARTNER
RODINA

ZAJmy
PRATELE

Obr. 2. Model Zivotni spokojenosti postaveny na trech pilifich.



Syndrom vyhoreni

Mysleni, emoce, télo a chovani

Ctvrtou oblasti, které stoji uprostfed vy$e zminénych tfech pilifi, je &lovék, jeho
osobnost® a psychické prozivani. Na fungovani lidské psychiky se midzeme po-
divat z pohledu kognitivné behavioralni terapie (KBT). Podle tohoto psychotera-
peutického sméru miZeme nase psychické prozivani rozdélit do ¢tyf vzajemné
se ovliviiujicich oblasti, tzv. modalit. Jedna se o mysleni, které probiha ve formé
mySlenek nebo predstav, o0 emocni prozivani, které se déje pocitovanim rliznych
emoci (napf. radosti, strachu, zlosti, bezmoci), o télesné reakce (napf. citime
napéti v téle, potime se, rudne nam obli¢ej nebo se nam tfesou ruce) a o pozoro-
vatelné chovani, tedy to, co a jak fikdme a jak se chovame (obr. 3). Odolnost vigi
stresu miiZzeme posilovat tim, Ze se budeme starat o vSechny tyto ¢tyfi oblasti.

MYSLENI

CHOVANI

Obr. 3. CtyFi vzdjemné se ovlivriujici sloZky lidské psychiky podle modelu KBT.

Hodnotovy systém

Co je to vlastné Zivotni hodnota? Existuji desitky rliznych definic. Zivotni hod-
noty mlizeme napf. definovat jako véci, které nas motivuji k tomu, abychom se
chovali tak, jak se chovame. Jsou to kritéria, podle kterych se v zivoté rozhodu-
jeme. Jsou to véci, pro které nam stoji za to zit i trpét.

Hodnoty miZeme zjednodu$ené rozdélit na egoistické (napf. vlastni zdravi,
vzhled, pozitkarstvi typu ,uzivat si“, profesni uspéch), na ¢asteéné sebepresa-

3 Clovék je nékdy pojimén jako bio-psycho-socio-spiritudini bytost. Do oblasti biologické patri
télesné potreby, do oblasti psychické miuZeme zaradit psychologické potreby, nase mysleni
a emoce, do socidlni oblasti patfi potreby vztaht, prdce, viastniho bydleni aj. Spiritudini potre-
by souviseji s lidskym sebepfesahem (transcendenci). Podle J. A. Belzena (2009) je spiritudlni
ten Clovék, ktery je oddany hodnotam, jeZ sam povaZuje za sebepresahujici (napr: prace,
altruismus, ochrana prirody ¢i zvitat, Buh, déti), a podle téchto hodnot jedna.
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