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4. Rozvijim svou odolnost

Zatéz a stres provazeji lidstvo po celou jeho historii. Pravéci lovci a sbéraci zazivali
kazdodenni stres v boji o preziti, trapil je hlad, Selmy, zima ¢i horko. S prechodem na
zemeédelstvi prisel strach o Urodu, majetek a spolecenské postaveni. | v moderni
spolecnosti jsou nejriznéjsi zatézové situace kazdodenni soucasti nasich zZivotd. Sice
uz nemusime bojovat s hladem nebo zimou, ale zato nas tizi nedostatek casu,
nezvladnuté ukoly, nesplnéné cile nebo nejistota budouciho vyvoje. Zvladani zatéze a
stresu je dulezitou kompetenci, kterou je tfeba rozvijet, pokud chceme zit kvalitni a

naplnény zivot.

Z&kladnim predpokladem pro zvladani stresu je télesna a dusevni pohoda (tzv. wellbeing), ktera ti doda
vnitfni rovnovahu a energii potrfebnou pro reseni naroc¢nych situaci. Proto je dobré i v klidnych dobach
dbat na odpocinek, vyvazenou stravu, dostatek pohybu, najit si Cas na véci, které té bavi a délaji ti
radost. Soucasné je ovSem tfeba posilovat svou odolnost vici nepfiznivym okolnostem, napf. tim, ze se
na né pfipravis. K tomu se dobfe hodi rdzné skolni akce, projekty, aktivity a vyjezdy, kde si mdzes s
podporou privodct a spoluzakl zkusit spoustu véci, k nimz by ses sam/sama o sobé nejspis
neodhodlal/a, a kde mas pfilezitost se ucit, jak mit stres pod kontrolou. Je dobré si osvojit rlizné
strategie, jak se zbavit stresu, kdyz uz se do nej dostanes, a také jak stres vyuzit ke svému prospéchu.
Stres totiz Skodi hlavné tehdy, kdyz pfekro¢i meze tvé odolnosti, v nékterych formach naopak mize byt

dokonce i uzite¢ny, mize zvySovat tvoji vykonnost a pfispivat k tvému osobnimu rozvaoji.

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e vysoka odolnost v{ci stresu je pfedpokladem pro kvalitni Zivot,

e Zivot v soucasné spoleénosti je piny ,novych” druhd stresu (napr. stres ze $patného vykonu nebo
Z nejisté budoucnosti), kterym je dobré rozumét a naucit se je zvladat,

e stres mlzZe byt i uzitecny, ale jen kdyZ ho umim vyuZit.

Postoje:

e Chciumét odolavat stresu.
e Chci byt co nejvic v pohodé, protoze celkova pohoda zvySuje moji odolnost vaci stresu.
e Chci byt pripraven/a na problémy, které pfede mne zivot postavi.

e Chci ale také umét stres vyuzit k osobnimu rozvoji.



4.1 Pecuji o svou dusevni a
fyzickou pohodu (wellbeing)

Abys dokazal/a zvladat zatézove
situace, musis v prvni fadé pecovat o
svoji dusevni i fyzickou pohodu a

celkovou kvalitu Zivota (tzv. wellbeing).

Kdyz se citis celkové v pohodé,
dokazes lépe vyuzivat své vnitfni zdroje,
ktere ti pomahaji odolavat zatézi a
stresu.

Wellbeing ma 4 rozméry:

Fyzicky, tedy télesné zdravi, kondice a zdravy zivotni styl.

2. Emocionalni, tedy zda se citi§ stastné, naplnéné, zda mas pocit spokojenosti a netrapi té Uzkost
nebo zlost.

3. Duchovni, tedy jestli se citi$ ve spojeni s né¢im, co té pfesahuje a dava smysl tvému zivotu.
Nemusi to byt jenom naboZenska vira, mdze to byt tfeba i pfiroda.

4. Kognitivni, tedy jak pozitivné vnimas to, ¢eho jsi dosahla/, a zda dokazes vidét své pozitivni a
silné stranky.

0 v8echny tyto stranky je tfeba peCovat, aby ses citil/a dobfe a dokdzal/a prekonavat prekazky, které ti
Zivot postavi do cesty.

Postoje:

e Chci pecovat o svoji fyzickou pohodu.

e Chcipecovat o svoji duSevni pohodu.

e VE&fim, Ze kdyz budu celkové v pohodé, budu mit silu postavit pfekazkam a problémim, které mé v zivoté
potkaji.



4.1.1 Pecuji o svou télesnou pohodu

,Ve zdravém téle zdravy duch,” pravi zndmé prislovi. Dobra télesna kondice zvySuje nasi sebelctu,
odbourava stres, zlepsuje nase dusevni rozpolozeni a pomaha ndam prekonavat prekazky. Je proto
dulezité mit dostatek pohybu, zvlasté pokud vétSinu dne travis sezenim ve Skole nebo u pocitace. S tim
souvisi schopnost umeét spravné sedét a védet, jak drzet své télo. Je tfeba myslet také na zdravy
spanek, ktery ti zajisti nejen potfebnou regeneraci, ale také ti pomUze se |épe pfizpdsobovat novym
podminkam." Dllezitym predpokladem télesné pohody je zdrava strava, a proto je dobré vyznat se v
zakladnich pravidlech vyZzivy, umét si vybirat a védomé pracovat se svym jidelnickem. S péci o zdravi ti
pomohou také pravidelné preventivni prohlidky, napr. ta zubarska. V neposledni fadé je dllezité naucit
se odoldvat zavislostem — vyhybat se navykovym latkam a s pfiméfenou opatrnosti pfistupovat i k
modernim technologiim, které mohou také vyvolat zavislost.

Znalosti:

e /nam zdravotni rizika nevyvazeného stravovani, nedostatecného pohybu a odpocinku, véetné
vlivu na rozvoj dusevnich chorob.

e Vim, Ze zdravy Clovék by mél byt fyzicky aktivni kazdy den a nejméné jednou tydné vénovat
Cas delSi fyzické aktivitée.

e Mam zakladni povédomi o béznych sportovnich a fyzickych aktivitach.

e Vyznam se v zakladnich pravidlech vyzivy.

e Vim, proc je dllezity dostatek spanku a jaky ma pro mne spdnek pfinos.

e Rozumim dynamice zavislosti na drogach i technologiich.

Dovednosti:

e Umim koordinovat své pohyby a zvldaddm pohybové aktivity v mife odpovidajici mym
schopnostem a véku.

e Umim provozovat rdzné druhy sportd.

e Umim spravneé chodit, sedét a stat.

e Umim sestavit svij jidelnicek tak, aby byl vyvazeny.

e Odolavam zavislostem.

4.1.2 Peduji o svou dusevni pohodu

" M.Walker: “Proc¢ spime”


https://www.knihydobrovsky.cz/kniha/proc-spime-319320428

Znalosti:

e Znam relaxacni a meditacni techniky.

e Vim, co je to ,work-life balance".

e Znam nejcastéjsi dusevni onemocnéni a vim, jak jim predchazet.
e Vim, kam se obratit, kdyz se necitim dusevné v pohodé.

e Vim, co je to pyramida lidskych potfeb a jak funguije.

Sebeznalosti:

e Vim, co mi dava smysl (napf. pomoc druhym), a aktivné se tomu vénuji.
e Znam/mam svou osobni vizi a ¢as od ¢asu ji aktualizuji / reviduji.

Dovednosti:

e Umim pouzivat relaxacni ¢i meditacni techniky, které mi pomahaji vratit se do pohody.
e Zameéfuji pozornost na pozitivni déni v mém zivoté — umim si vybavit své minulé uspéchy,
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umim se ocenit a pochvalit, dokazu se radovat z kazdodennich mali¢kosti.
e Dovedu sifict o pomoc, kdyz nejsem v pohodé.
e Umim si zorganizovat ¢as a najit si optimalni work-life balance.

4.2 Zvladam stres®

Stres vyvolava nadmeérna fyzicka nebo
psychicka zatéz, ktera mize mit fadu
pficin. V minulosti lidé museli vzdorovat
takovym vlivlim, jako je télesna zatéz,
zima, horko, nedostatek jidla ¢i tekutin,
rzné nemoci a nebezpeci. Vétsina
dnesniho stresu plyne z narokd, které na
nas klade rodina, Skola Ci prace, my sami

nebo nasi kamaradi, ale také z nejistoty
budoucich udalosti.

Stres je vzdy spojen s emocemi, ty hlavni jsou strach, smutek, vztek, pocit viny, trapnost, stud a
zklamani (frustrace). Tyto emoce té informuji, Ze mira zatéze, kterou v dané chvili zazivas, je pro tebe uz

% Inspirace ke zvlddani stresu — https://codeoflife.cz/#biohacking-0-100


https://www.sciencedaily.com/releases/2021/03/210304172707.htm

prilis vysoka, tedy Ze se dostavas do stresu (néktefi lidé v této souvislosti pouzivaji vyraz ,emocni
radar”). Pokud emoce umis spravné ¢ist, mohou ti pomoct stres véas rozpoznat, ale pokud se jimi
nechds pohltit, mohou stres jesté zhorsit. Proto je dlleZité naudit se s nimi pracovat tak, aby ti pfi
zvladani stresu pomahaly.

Ve zvladani stresu ti také pomUze, kdyz budes rozumét tomu, jak na tebe plsobi rdzné okolni vlivy — zda
je vnimas jako ohrozeni, nebo té nechavaji v klidu. K tomu se hodi znat tzv. ,model zén”*, ktery rozdéluje
situace podle toho, jak bezpecné se v nich citi§. Do zony komfortu patfi situace, kdy mas okolni vlivy
pod kontrolou, a proto se citi§ v klidu a v pohodé. Za hranicemi zény komfortu se nachazi zéna rozvoje.
Sem patfi situace, ve kterych ti okolni vlivy zplsobuji uréitou zatéz, ta je vsak s trochou Usili
zvladnutelna. Zatéz a stres zde plsobi spi$ pozitivné, protoze t& motivuji k vykonu, k pfizplsobeni se
novym podminkam a k uceni se novym vécem. Prekonavanim prekazek v zoné rozvoje zaroven
rozsifujes svoji zonu komfortu. Tim vlastné posiluje$ odolnost vi¢&i stresu, protoze véci, které se naucis
zvladat, uz t€ nebudou pristé zatézovat a stresovat. Kdyz je vSak mira zatéze prilis vysoka, neni Clovek
uz schopen pfimeérené reagovat a dostava se do zony ohrozeni a paniky. Zde nezbyva nez pokusit se co
nejrychleji vratit do komfortni zény, at uz tim, ze odstranis pricinu stresu (napfr. se najis, kdyz ,umiras”

hlady), nebo Ze zkusis$ stres zmirnit, tfeba pomoci dechovych ¢i relaxacnich technik.

Postoje:

e Chcirozumét tomu, co me stresuije.

e Chci se naucit pracovat se svymi emocemi tak, aby mé v zatézovych situacich nevyvadély z rovnovahy,
ale pomahaly mi zvladat stres.

e Chciumeét jednat i v situacich, kdy jsem pod tlakem.

e Chciznat postupy, jak se zbavit stresu (vratit se do komfortni zény), a chci se je naucit vyuzivat.

e Chciumét vyuzit stres pro svij rozvoj.

4.2.1 Posiluji svou mentalni i fyzickou odolnost

Stres se Casto spousti ve chvili, kdy nemame pod kontrolou situaci, v niz jsme se ocitli, nebo kdyz
vnimame, ze nam hrozi néjaké nebezpeci. Stres je nedilnou soucasti zivota a Skodlivy je teprve tehdy,
kdyZ je ho moc. Skodlivy stres (tzv. distres) nés paralyzuje, a pokud je dlouhodoby, m(ze mit zdvazné
dopady na nase dusevni zdravi, ale i fyzické. Mirny stres je naopak prospésny (tzv. eustres), protoze
nam pomaha se soustredit a vydat ze sebe to nejlepsi. V zivoté je idedlni se Skodlivému stresu vyhybat
a prospésny stres vyuzivat. Dobra zprava je, ze to, zda se ti podari Skodlivy stres odvratit nebo alespon
zmirnit, mdzZes do zna¢né miry sam/sama ovlivnit tim, jak se na rdzné zatézové situace pfipravis a jak

k nim budes pfistupovat.



V naro¢nych situacich se ¢asto stava, ze té pohlti negativni emoce, které v tobé dana situace vyvolava.
Pak té vic stresuje to, jak situaci prozivas, nez situace samotna. Svoji odolnost vici zatézi mzes proto
posilit také tim, ze se naucis se svymi emocemi pracovat, aby ti v narocnych situacich nesvazovaly
ruce.

Skola a hra jsou bezpe&na prostiedi, kde se mize$ zamérné vystavovat zatézi, zkouset si délat chyby,
zazivat neuspéchy i nové zacatky a s podporou ostatnich si rozsifovat svou komfortni zénu. VyuZij
prilezitosti, které ti Skola nabizi, a zkousej svou odolnost viisi z&téZi posilovat i mimo $kolu. Cim vic toho
dnes nebo zitra zkusis, ¢im vic prekazek prekonas, tim vétsi bude$ mit jistotu, Zze Uspésné zvladnes

i budouci problémy, které pred tebe zivot postavi. Utikat pred neprijemnostmi a zatézovymi situacemi
nicemu nepomdze. Naopak, je dllezité ziskat s nimi co nejvice zkuSenosti, aby té takové situace

v budoucnu neochromily, ale motivovaly k u¢eni novym vécem a k prekonavani sama sebe.

Znalosti:

e Vim, jak vznika stres a jaké jsou jeho projevy.
e Zndm druhy stresor( a vim, jak na né télo mlZe reagovat.
e Rozumim rozdilu mezi skodlivym stresem (distresem) a prospésnym stresem (eustresem).

e Zndm model zén a vim, pro¢ je dilezité rozsifovat svou komfortni zénu.

Sebeznalosti:

e Vim, v kterych oblastech bych mél/a zvySovat svou odolnost k distresu.
e Vim, kdy umim vyuzit eustres a kdy jesté ne.
e Vim, které vnitfni zdroje mi pomahaji zviadat zatézové situace.

Dovednosti:

e Poznam na sobg, Ze pfichazi stres, a vCas védome reaguiji.

e Umim identifikovat zdroj svého stresu.

e Mam svUj preferovany zpUsob otuzovani (sauna, sprchovani studenou vodou apod.) ¢
posilovéni odolnosti (pravidelné béhani, vynechani sladkosti, spani v pfirodé apod.).

e Umim pracovat se svymi emocemi, aby mé v zatézovych situacich nevyvadeély z rovnovahy,
ale pomahaly mi.



4.2.2 Umim se zbavit stresu (obecné)

Stresu, zvlast tomu skodlivému, je samozrejmé nejlepsi pfedchazet. Svét je ale narocény, takze je celkem
jisté, Ze se Cas od ¢asu do stresu dostanes. Kdyz uz budes ve stresu, je dobré se ho umét zbavit, aby na
tebe neplsobil dlouhodobé. Dlouhodoby stres se totiz mdze odrazit na tvém soustfedéni, kreativité,
vztazich a celkovém dusevnim i télesném zdravi.

Aby ses stresu mohl/a zbavit, musi$ v prvni fadé umét poznat, ze ses do néj dostal/a. Proto bys mél/a
rozumeét tomu, jak stres vznika, jaké jsou jeho fyziologické projevy (napf. zvyseny tep, buseni srdce,
poceni, bolest hlavy, bolest bricha, vyschlo v Ustech aj.) a jaké emoce ho doprovazeji (strach, smutek,
vztek, pocit viny, trapnost, stud, zklamani). Pokud jakoukoliv neprijemnost dokazes pfijmout s chladnou
hlavou a nevyvola v tobé zadné negativni emoce, pak té nestresuje. Prave proto je zvladani stresu tak
silné spojeno s naslouchanim svym emocim a s jejich regulaci.

PFilis silné fyziologické a emocni projevy stresu mohou zmirnit rlizné relaxacéni ¢i dechové techniky,
které ti pomohou se zklidnit a dostat do stavu, kdy mize$ zagdit raciondiné pfemyslet. Na prvnim misté
je vzdy prace s vlastnimi emocemi — ty nepfijemné postupné utlumit a nahradit je pozitivnimi. MUzZe ti
pomoct podpora blizkych lidi, ktefi ti v narocné situaci poskytnou podporu. Naro¢nou situaci odlehci
humor a vtip. Po zmirnéni akutnich projevd stresu je dllezité dokazat se zamyslet nad pfic¢inami, které u
tebe vedly k vyvolani stresu, umét je analyzovat a pojmenovat. Obvykle to nejsou naroky situace jako
takové, ale to, jak ty sém/sama situaci vnimas. Stejna situace (napf. vystoupeni pred publikem) mize
nékoho stresovat a nékoho jiného vibec. K odstranéni stresu proto pomaha situaci tzv. ,preramovat” —
podivat se na ni z jiné perspektivy, hledat pozitiva, zamé¥it se na to, co mizes udélat, aby té situace

nestresovala. Nékdy té i mala zména mUze zbavit velkého stresu.

Znalosti:

e Vim, jak vznika stres a jaké jsou jeho projevy.

e Rozumim fyziologii stresu.

e Rozumim tomu, jak funguje ,emocni radar”.

e Zndm techniky pro zmirmovani stresu (napf. vnitini dialog, vizualiza¢ni a imaginacni techniky,
dychaci techniky, relaxace).

e Znam techniku preramovani.

e /nam kauzalni analyzu a vim, jak diky ni rozpoznat skutecné zdroje stresu a co je ovliviiuje.

e Znam organizace a linky, na které se mohu obratit, kdyz budu potfebovat pomoct v rdznych
narocnych situacich.

e Znam kognitivni zkresleni, ktera vedou ke stresu.*

e Rozumim vyznamu mezilidskych vztah( pfi zviadani stresu.®

*Viz napf. Chyby se staly (ale ne mou vinou)

® Lucy Hone, Ann Masten


https://www.amazon.com/Ordinary-Magic-Development-Ann-Masten/dp/1462523714
https://www.databazeknih.cz/knihy/chyby-se-staly-ale-ne-mou-vinou-123470

Dovednosti:

e Poznam na sobg, ze jsem ve stresu.

e Umim pracovat se svymi emocemi, aby mé v zatézovych situacich nevyvadély z rovnovahy,
ale pomahaly mi.

e Umim vyuzivat rdzné relaxacni, meditacni a dechové techniky.

e Dokazu si stresovou situaci ,pferamovat”.

e Nebojim se svéfit se a fict si 0 pomoc.



4.3 Vyrovnam se s nezdarem, neldspéchem i nepfizni osudu

V Zivoté se ti mockrat stane, ze véci
nepujdou tak, jak sis predstavoval/a.
MUze jit o nedspéch ve tvém snazeni,
neprizen osudu, ktera ti zkfizi cestu, nebo
o chybu, kterou udélas. Jednoduse o

nepfijemné véci, které se stanou aty se s

nimi musis vyrovnat. Chyby a neuspéchy
jsou v dnesni spoleCnosti, ktera je hodné
zameérena na vykon, pro mnoho lidi

Castym zdrojem stresu.

Vibec prvnim krokem je se z nelspéchu nesesypat — nenechat jej zasahnout do své psychické pohody,
pfijmout jej jako soucast Zivota. K tomu ti pomUze, kdyz nebudes$ Ipét na svych oéekavanich a dokazes
se smifit s tim, Ze se véci mohou odehrat jinak, nez sis pral/a. Kdyz tohle zvladnes, je dobré jit o krok dal
a na neuspesich, chybach i zivotnich prekazkach dokonce stavét — brat si z nich ponauceni, chapat je
jako vyzvu k napraveé a k pfekonani sama sebe.

Pro tuto dilci kompetenci je klicové zkouSet nové véci, nebat se udélat chybu, ucit se prohravat, a kdyz
se néco nepovede, zkouset to znovu. Zakladnim pfedpokladem pro vyrovnani se s neldspéchem je tzv.
rastové nastaveni mysli (growth mindset)®, tedy védomi, Ze véechno jde, zménit ¢i napravit.” Na druhou
stranu je dobré umeét si pfiznat nedspéch a dokazat analyzovat jeho pficiny, abys jim pfisté mohl/a
predejit. Zarover se ti bude hodit, kdyz si osvojis rdzné techniky prace s chybou, aby t& nezdary
nestresovaly, ale staly se pro tebe normaini sou¢dsti zivota a prilezitosti k osobnimu ristu.

Postoje:

e Jsem otevreny/oteviena novym vyzvam.

e Nebojim se délat chyby, kdyz zkousim nové véci.

e Nevzdavam se, kdyz se mi néco nedafi.

e Chci se ucit ze situaci, kdy se mi néco nedafi.

e Nestydim se sdilet své nelspéchy s ostatnimi jako pfiklad pro spole¢né uceni z redlnych situaci.
e Uveédomuiji si, ze ne vSe se podari tak, jak oCekdvam nebo jak si preji, a jsem s tim v pohodé.

© Dweck, C.: 2017. Nastaveni mysli. Jan Melvill publishing.
7 https://perpetuum.cz/2016/10/rustove-mysleni
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4.3.1 Posiluji svou odolnost vidi nedspéchu

Posilovat svou odolnost vc¢i nedspéchu muzes nejlépe tak, Ze budes aktivné zkouset nové véci a
ziskavat zkusenosti s nezdary a netspéchy v rliznych oblastech Zivota — zkusi$ si s kamarady zahrat
hru, kterou neumis, za¢nes hazet mi¢ na basketbalovy kos levou rukou, pfestoze jsi pravak, na dovolené
si anglicky objednas jidlo v restauraci, i kdyz to mozna nefeknes Uplné spravne, apod. Postupné si tak
budes rozsifovat svou komfortni zénu a drobné chyby a nelspéchy nebudes vnimat jako problém, ktery
by té mél trapit. Zaroven ziskas spoustu novych dovednosti, které ti pomohou zvladnout i to, co se ti
drive zdalo moc ndro¢né. Zpocatku budes nejspis potfebovat pomoc a povzbuzeni od svého okoli
(rodicd, pravodcl, kamaradU), aby té nedspéchy neodradily od zkouseni dalsich novych véci, ale brzy se
naucis nezdardm celit sdm/sama. Pokud se bude$ chtit pripravit na nepfiznivé Zivotni okolnosti, mizes
se také inspirovat pribéhy lidi, ktefi méli tézké osudy a dokazali skrze né najit vyssi smysl svého Zivota.

Znalosti:

e Znam pribéhy lidi, ktefi Uspésné zvladli své narocné zivotni osudy.
e Vim, jak funguje neuroplasticita mozku® a jak ji vyuzivat pfi uceni se z chyb.

e Rozumim rozdilu mezi ,fixed mindset” a ,growth mindset”.®

Sebeznalosti:

e Vim, co mi pomaha a co mi brani pfekonat obtize v ndro¢nych situacich.

Dovednosti:

e Umim se védomé vénovat zkou$eni novych véci nebo trénovani toho, co potiebuji zlepsit.*°

e Umim vytrvat a dokoncit ¢innost, v niz vidim smysl, pfestoze mi ta ¢innost nejde tak snadno,
jak jsem si predstavoval/a.

e Dokazu se na slozité situace divat z rdznych Uhld pohledu a hledat v nich pfinosy pro Zivot,
které na prvni pohled nejsou patrné.

e Dokazu dopredu vyhodnotit, co mohu v dané situaci ovlivnit a co nikoliv, a dle toho
nasmerovat svou energii do véci, které ovlivnit mohu.

e Umim sifict o pomoc ¢i povzbuzeni v situacich, které jsou pro mé vyzvou.

8 Neuroplasticita je schopnost mozku vytvéret nova nervova spojeni. Umozriuje nam ucit se nové véci, a dokonce i
ménit nase mysleni. Mas tedy ve svych rukou, jestli budes chyby vnimat jako selhani, nebo jako pfilezitosti k uceni,
a kolik se toho z chyb naucis!

5 . f )

1 Duckworth, A:: 2017. HouZevnatost - sila vytrvalosti a vasné. Jan Melvill publishing.
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4.3.2 Umim se zbavit stresu z nezdaru ¢i neptizné osudu

Kdyz véci nejdou tak, jak chces, je pfirozené, Ze té to rozladi. DUlleZité je nehroutit se z toho a naudit se
situaci zpracovat tak, aby v tobé nevyvolavala stres. V prvni fadé je potfeba umét si pfiznat neuspéch,
protoze jen tehdy, kdyZ si ho pfipustis, se mdzes zbavit stresu, ktery by v tobé mohl vyvoldvat. Jen tehdy
jej také mazes vyuzit ke svému osobnimu ristu. Existuji rdzné techniky, které ti pomohou analyzovat
priciny neuspéchu nebo vyuzit chyby k uceni, a je dobré se s nimi seznamit a vyuzivat je. Jiné techniky
(napft. prerdmovani) ti mohou pomoct vnimat nezdar ne jako problém, ale jako prilezitost k novému
zacatku. Uzitecné jsou techniky, které zmirmuji prozivani stresu a tlumi neprijemné emoce (viz stavebni
kdmen 4.2.2). Ty ti mohou pomoct hlavné bezprostfedné poté, co se ti néco nepovede, kdy jsou

negativni emoce nejsilngjsi a nejvice ovliviuji tvoje prozivani a chovani.

Znalosti:

e Zndm pfibéhy lidi, u nichz chyby nakonec vedly k neobycejnym vysledk@im a inovacim.
e Vim, jak pfi uceni pracovat se svymi chybami, aby mé to posouvalo dal.
e Vim, Ze frustraci vyvolava nesoulad mych ocekavani a reality, nikoliv samotna realita.

Sebeznalosti:

e Vim, v kterych oblastech se ma oCekavani Casto dostavaji do rozporu s realitou.

Dovednosti:

e Dokazu si uvédomit, ze jsem udélal/a chybu.

e Dokazu se divat na nedspéchy z rdznych Uhld pohledu a hledat v nich prinosy pro zivot, které
na prvni pohled nejsou patrné.

e Snesu kritiku a dokazu si z ni vybrat to, co je pro mé uzitecné.

e QOvladam techniky, které mi mohou pomoct pfi praci s chybou.

e Umim si uvédomit sva ocekavani a nelpét na tom, ze musi byt naplnéna.
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4.4 Vyrovnam se s extrémni zatézi a tlakem

Béhem zivota se ¢asto budes muset
vyrovnavat s okamzitou Ci déletrvajici
zatézi a tlakem. Specificky pripad zatéze
pak predstavuji situace, které jsou v
né&jakém sméru extrémni a vyjimecné, byt
se mohou stat kazdému z nas. MUze se
jednat napf. o prirodni katastrofu, setkani

se Sikanou, rozvodem rodi¢U nebo tézkou

nemoci, smrti a ztratou nékoho blizkého.

Tlak, ktery v takovych situacich pocitujeme, byva velmi silny, a pokud pfetrvava, mize mit zavazné i
dlouhodobé dopady na nase zdravi.

Proto je velmi ddlezité osvojit si strategie, které ti pomohou tyto situace zvladnout, pokud by ses do nich
dostal/a. ProtoZe se v situacich extrémni zatéze nem(zes prilis opirat o pfedchozi zkusenosti s jejich
feSenim, mizes nevédomeé sahnout po nefunkéni strategii, kterd ti v dané chvili mozna ulevi, ale
dlouhodobé spi§ uskodi. Funkéni strategie, které skutecné pomahaji vyrovnat se s enormni zatézi, se
nazyvaji coping (zvladani) a je pro né charakteristicky aktivni pristup k situaci. Schopnost copingu je
zCasti vrozena, ale také se da rozvijet uc¢enim. To, jaka konkrétni copingova strategie je v dané situaci
nejvhodnéjsi, zavisi pfedevsim na tom, zda situaci vyhodnotis jako ovlivnitelnou, nebo neovlivnitelnou.
Pokud situaci mze$ ovlivnit, mél/a by ses o to pokusit, a pokud ji ovlivnit nemdzes, mdzes se zaméfit
na to, aby v tobé nevyvolavala pfili§ mnoho negativnich emoci. Mezi obecné uZzite¢né strategie zvladani
patfi také vyuziti socialni podpory. Zkusenosti ukazuji, Ze v extrémnich Zivotnich situacich je socialni
podpora klicovd a mnohé se bez ni nedaji zviadnout vibec.

Postoje:

e Chci byt pripraven/a zvladnout extrémné zatézoveé situace, i kdyz doufam, ze se do nich nedostanu.
e VEfim, ze i v extrémné zatézovych situacich mohu prozivat kvalitni zivot.

e Chciumét rozpoznat, kdy mohu zatézovou situaci ovlivnit a kdy ne.

e Chci se Uspésné vyrovnat i se situacemi, které nemohu ovlivnit.

e Vytrvam, i kdyZ se mi néco nového hned nedafi. Hleddm nové zplsoby feseni.



4.4.1 Vyrovnam se zatéZovou situaci, kterou nemohu zménit

| pod tlakem extrémni situace, kterou nemUizes nijak ovlivnit (napf. vazna nemoc nebo Umrti nékoho
blizkého, tornado, které smete vas ddm), mizes zUstat vyrovnany/vyrovnana. Lidi, ktefi to dokazi,
vSichni obdivuji. Jde o 1o, jak si nastavis své vnimani situace. Pokud Vveéris, Zze vSe zvladnes, zvysujes
svou Sanci to skute¢né zvladnout. Pomdze ti v tom tfeba technika pferdmovani — zkusit najit i v t&zkém
osudu néjaky smysl. Ale nejde jen o to, hledat na kazdé situaci néco pfinosného. Nékdy pomUze uz jen
to, ze zkusis situaci popsat slovy, ktera vyjadfuji otevienost a aktivni pfistup, rade€ji nez slovy, ktera
vyjadfuji pasivitu a uzavrfenost.

Také je dalezité omezit tzv. ,ruminaci” (neustdlé promysleni negativnich scénart), kterd nejen Ze nema
Zadny uzitek (na zadné reseni neprijdeme), ale vyslovené nam skodi: zesiluje negativni emoce a uvrha
nds do beznadéje. Pfemysleni o tom, co vSechno $patného se mUize stat, je pry dokonce jesté horsi, nez
kdyz si podobnym zplsobem dokola omilame nepfijemné vzpominky z minulosti. Z bludného kruhu
ruminace ti pomuze vystoupit tfeba fyzicka aktivita, vytvarna tvorba nebo psani, ale hlavné aktivity, které
pomahaji situaci fesit. Uzite¢na je také tzv. ,mindfulness” — zaméreni mysli se na plné prozivani a
pfijimani pfitomnosti. Dobra zprava je, ze mindfulness se da trénovat a mizes s tim zacit hned. KdyZ si
uz v détstvi a mladi osvojis funkeni postupy, které pomahaji zviadat naro¢né zivotni situace, budou pro

tebe pfirozenou volbou i tehdy, az je budes$ skutecné potrebovat.

Potfebnou podporu pfi zvliadani naro¢nych situacich mizes dostat od pratel. Proto je dllezité vytvaret si
sit pratelskych vztaht a tyto vztahy déle rozvijet (viz Sciokompetence 5). Pomoc miize$ samozrejmé
hledat také u odbornikd (psychologd, terapeutt aj.).

Znalosti:

e Vim, co je ruminace a jak nas negativné ovliviuje.

e Znam techniku pferamovani — nahrazeni negativniho vnimani situce, pohledem novym,
pozitivnégjsim.

e Zndm zpUsoby, jak odpoutat pozornost od neprijemnych myslenek (napf. fyzicka aktivita,
vytvarnd tvorba, mindfulness apod.).

e 7Znam priklady lidi, ktefi Uspésné zvladli Celit extrémné zatézovym situacim.

e Mam povédomi o krizovych linkach a institucich, kde mohu dostat podporu ve zvlast

narocnych zivotnich situacich.

Sebeznalosti:

e Vim, jestlimam tendenci se utapét v negativnich myslenkach o situacich, které prozivam.
e Vim, jak obvykle reaguji na nadmérny tlak a zatéz (napr. aktivitou nebo stazenim do sebe

apod).



Dovednosti:

e Umim najit smysl v ndro¢nych situacich, které prozivam.

e Ovladam néekolik technik, které pomahaji zklidnit se pfi zatézi.

e Ovladam nekolik technik, které pomahaji odpoutat pozornost od nepfijemnych myslenek.
e Umim pouzit techniku pferamovani.

4.4.2 Vymanim se ze situace stresu ze zatéze a tlaku

| v extrémneé zatézovych situacich mohou byt nékteré véci ovlivnitelné. M{zes se napfriklad pokusit
odstranit zdroj stresu tim, Ze ze situace vystoupi$ (napf. se rozvedes s partnerem zavislym na alkoholu),
nebo zménis podminky, které vyvoldvaji zatéz a tlak (napf. feknes pravodci o zacinajici Sikané ve tridé a
pozadas ho o feseni problému). Aktivni ovliviiovani toho, co mizes ménit, je U¢inna strategie zvladani
zatéze a tlaku, kterou mizes rozvijet tréninkem a uc¢enim. Proto je ddlezité naucit se rozliSovat, co
muzes ovlivnit a co ne, a to, co mUzes ovlivnit, také aktivné ménit. Kdyz budes$ aktivné pfistupovat k
béznym zatézovym situacim, které zazivas ve skole nebo doma, budes pak Iépe pripraven/a resit

stejnym zplsobem i situace extrémni zatéze, pokud se do nich dostanes.

V prvni fadé ti pomuUze védomi vlastni G¢innosti, tedy to, ze mas zivot ve svych rukou a ze umis
ovlivhovat veci, které jsou v tvé zoné vlivu. Opakem je nauCena bezmocnost, coz je stav, kdy si ¢lovek
mysli, Ze nemdzZe nic délat, a proto se o to ani nepokusi, pfestoze moznosti vlivu existuji. Clovék ve
stavu naucené bezmocnosti z{stava pasivnii v situacich, které Ize fesit. To je strategie chovani, ktera
bezmocnost dale prohlubuje. V pfipadé extrémni zatéze se pak u bezmocného ¢lovéka Castéji rozvine
posttraumaticka stresova porucha, jejimz zdrojem je pocit, ze proti ohroZeni nejde nic délat.

Krome toho se hodi znat i konkrétni techniky, které se bud pfimo zaméruji na plvod stresu (hledani
pricin stresu, hledani informaci o problému), nebo pomahaji s jeho zvladnutim (stanovovani priorit,
rozdéleni problému na dil¢i ¢asti, planovani krokl postupného rfeseni, zklidnéni emoci, hledani pomoci u
dalSich osob apod.). Tyto techniky ti pomohou ustat zatéz a tlak, konstruktivné uvazovat a hledat reainé
scénare, jak celou situaci zvladnout. Aktivni pristup k situaci je spolu s védomym zpracovanim zatézové
udalosti také povaZzovan za dulezity predpoklad tzv. postraumatického rlstu, tedy toho, Ze si zatéz a
stres z narocné Zivotni situaci neneseme s sebou dale, ale naopak je vyuzijeme pro nas osobnostni

rozvoj a zoceleni.

Znalosti:

e Vim o principu vlastni U¢innosti a nau¢ené bezmocnosti.

e Mam poveédomi o tom, jak na ¢lovéka plsobi extrémné zatézoveé situace (napf. valka, prirodni
katastrofa, sikana, vdzna nemoc nebo smrt blizkého ¢lovéka).

o Znam nékolik technik, jak se pri zatézi zklidnit.



e Zndm model 3 zén vlivu (co mohu ovlivnit, co mohu ovlivnit eventuding, co nemohu ovlivnit).

Sebeznalosti:

e Vim, kde se pohybuji na skale mezi védomim vlastni ucinnosti a nau¢enou bezmocnosti.

Dovednosti:

e Umim rozlisit, co mohu ovlivnit a co ne.

e Ovladam nékolik technik, které pomahaji zklidnit se pfi zatezi.

e Poznam, ze se nachazim v extrémné zatézové situaci.

e Dokazu vystoupit z nezdravych vztah(.

e Sveérim se, feknu si o pomoc.

e Védome se soustfedim na mysSlenky a emoce, které rozviji vnimani mé vlastni uc¢innosti.



4.5 Vyrovnam se s nejistotou

Zijeme v dobé velké svobody. Mame
neuvéritelné moznosti vybéru prakticky ve
vSem — muizeme jet, kam chceme, koupit si,
co chceme, délat, co chceme. Ve ScioSkole se
¢asto muzes ucit, co chces, Cist, co chces,
poslouchat, co chces, a pratelit se, s kym

chces. Svoboda je velkym vydobytkem

moderni demokratické spolecnosti, ktera nam
vSem dava obrovskeé zivotni Sance. Velka

svoboda vSak zaroven prinasi velkou nejistotu.

Nejistota z toho, co bude, narlsta a bude nardstat stale rychleji. Jak takové nejistoty mohou vypadat,
jsme si vSichni mohli vyzkouset béhem koronavirové epidemie. Casto jsme nevédéli, jestli pfisti tyden
jesté bude Skola, nebo uz ji zavrou. Situace, které prinaseji nejistotu, jsou pro mnohé z nas zdrojem
stresu. Mozna i tebe stresuji véci, které té Cekaji a které dobre neznas — tfeba cesta do cizi zemg, kde jsi
jesté nikdy predtim nebyl/a, verejné vystoupeni pfed neznamymi lidmi nebo Cekani na vysledky
lékaFského vySetfeni. Podobné to je, kdyZ se musi$ pro néco rozhodnout, ale nemas dostatek informaci.
Cim vice moznosti volby mas, tim vétsi je i riziko, Ze se pak bude$ trapit tim, jestli ses rozhodl/a dobre.

Vyrovnavat s nejistotou nam ¢asto brani nase myslenkové stereotypy. Nékdo si tfeba mysili, ze neni
zkratka dost dobry, a porad o sobé pochybuje. Jini lidé si zase mysli, Ze nejistota do Zivota nepatfi, a
snazi se ji co nejrychleji ukoncit. S takovym postojem je samoziejmé tézké zvladat nejisté situace, které
soucasny zivot pfindsi. A tak se tito lidé ¢asto uchyluji k riznym nahrazkam (tfeba ke konspira¢nim
teoriim nebo pod kfidla silného vidce), které jim dodavaji zdani ztracené jistoty. Mnohem lepsi je vSak
nejistotu pfijmout jako néco, co do dnesniho svéta zkratka patfi, a naucit se s ni zachazet. PomUze ti,
kdyz nebudes nejisté situace vnimat jako ohrozen, ale spi$ jako vyzvu Ci pfilezitost. Zvladnout stres z
toho, Ze nevis, co mzZe pfijit dal, ti pomdze tvoje vnitini jistota a dlivéra ve vlastni schopnosti, ale také
kdyz se naucis odhadovat moznosti budouciho vyvoje a rozhodovat se v podminkach nejistoty.

Postoje:

e Nepredvidatelnost svéta chci brat jako vyzvu a pfilezitost.
e Mam rad/a vyzvy a védome se do nich poustim.
e Jsem presvédcen/a o vlastni ucinnosti, vim, ze toho hodné zvladnu.

e Pokud mé nejistota zaCne stresovat, chci se umét z takového stavu rychle dostat.



4.5.1 Jsem odolny/odolna vuéi nejistoté

ProtoZe nejistota je a stéle vice bude nedilnou souc¢asti nasich zivot(, bude dobré, kdyz se naucis
zvladat nejisté, nové nebo neznamé situace tak, aby té nevyvadély z rovnovahy. V tom ti nejvic
pomohou tfi véci — trénink, sebejistota a celkova pohoda. Trénink znamena, ze se budes zamérné
poustét do situaci spojenych s nejistotou, az ti nakonec pfijde normalni, ze nemas vzdycky vSe pod
kontrolou. Proto je dilezité ziskavat opakované zkusenosti ze situaci, u kterych presné nevis, jak se
budou vyvijet, z rliznych her ¢i z rozhodovani v nejistych podminkdch. Také je dobré védét, jak si poradit
v nejraznéjsich krizovych situacich (pozar, povoden, vypadek elektfiny, zranéni, pfepadeni apod.), a
idedlné si to i prakticky vyzkouset (ale radéj nic nezapaluj). Tyto zkuSenosti ti daji vnitni jistotu, ze té
podobné situace nezaskoci a nebudou té stresovat. K tvé vyrovnanosti pak samoziejme prispiva i
celkova pohoda, protoze kdyz se citi§ celkoveé v pohodé, dokazes mnohem lépe vyuzivat své dovednosti,
zkuSenosti i dalsi vnitrni zdroje (viz 4.1). Je ovSem také tfeba spravné vyhodnotit, jaka je
pravdépodobnost rliznych mozZnosti vyvoje situace, zbyte¢né se nebojis rizik, které jsou malo

pravdépodobné, a umis to vyuzit pro své rozhodovani (viz Stavebni kdmen 8.2.1 Pocitdm a odhaduji).

Znalosti:

e Vim, Ze zmény, nejistota a nepredvidatelnost jsou normaini a patfi k zivotu.

e /Znam zaklady technik progndzovani.

e Mam povédomi o zakladnich krizovych situacich (poZar, povoden, blackout, zranéni, pfepadeni
apod.), vim, co mohou zpUsobit a jak v nich mam postupovat.

e Vim, jak prezit v pfirodé mimo civilizaci.

Sebeznalosti:

e Znam svoje myslenkové stereotypy a chybné navyky, které mi brani vyrovnat se s nejistotou.

Dovednosti:

e Umim improvizovat.

e Ve sloZité neznamé situaci umim vytvofit rizné scénare ¢i varianty vyvoje, odhadnout jejich
pravdépodobnost a naplanovat si kroky, jak v nich reagovat.

e Umim rozlisit situace, které zaviseji predevsim na mné, situace, které mohu ¢astecné
ovlivnit, a situace, které ovlivnit nemohu.

e Zvladam situace bez podpory modernich technologii, které mize blackout ¢i jind udalost
vyfadit z provozu (navigace v mapé, orientace podle hvézd, vareni na ohni apod.).

e Nebojim se udélat obtizna, nepfijemna nebo nepopularni rozhodnuti.



e Umim si pfipomenout minulé uspéchy a brat z nich jistotu pro nové vyzvy.

4.5.2 Umim se zbavit stresu z nejistoty

| kdyz vi§, Ze nejistota je normalni soucasti zivota, midzes se dostat do situaci, kdy té nejistota zacne
stresovat — tfeba kdyz mas néco prezentovat pred lidmi, které neznas a nevis, jak na tebe budou
reagovat, nebo kdyz se bojis, jaka se sejde skupina déti na tabore, kam pojedes poprvé. Zatimco tam,
kde véci mizes alespon z¢asti ovlivnit, ti mize mirny stres pomoct, protozZe té nabudi k lepSimu vykonu,
tam kde véci ovlivnit nemazes, ti stres uz jenom skodi. PFilis velky stres pak skodi vzdy, a proto je dobré

si s nim umét poradit.

V prvni fadé je ddlezité zmirnit nepfijemné emoce, které v tobé nejista situace vyvolava. Nejcastéjsi
emoci, kterd je spojena s nejistotou, je strach — strach z toho, co bude, strach z toho, Ze to nezvladnes.
Zmirnit strach ¢i jiné negativni emoce ti mohou pomoct jako u jiného stresu relaxacni techniky (viz
4.2.2). Casto pomiize, kdyz si o svych obavach z ocekavané situace promluvi§ s nékym blizkym.
Zéroveri je dobré se zamyslet nad tim, co t& vlastné stresuje, ¢eho se obavas. Casto zjistis, Ze ani tak
nejde o blizici se udalost, jako spis o to, jak ji ty sém/sama vnimas, o tvoje myslenky — ze si pfedem
vytvaris scéndre, ze véci dopadnou Spatné. Pri nedostatku, ale nékdy i pfi nadbytku informaci se ¢asto
spousti procesy mysleni, pfi nichz dochazi k chybnym Gsudkim vlivem tzv. kognitivniho zkresleni (viz
2.2.7). Je dobré védét, k jakym kognitivhim zkreslenim ma tvdj mozek nejvétsi sklony, abys je dokazal/a
rozpoznat a omezit jejich vliv na svou mysl. Také pomaha podivat na danou udalost z jiného pohledu,
zménit sv{j postoj k ni (tzv. pferamovani). Jindy ti pomUze, kdyz si pfipravis rlzné scénare, jak budes
postupovat, kdyz véci nepdjdou dobre. Takova pfiprava na situaci, které se obavas, t& mnohdy uplné
uklidnf.

Znalosti:

e /nam postupy pferamovani a racionalizace.

e Znadm relaxacni techniky a techniky zvladani trémy (napf. techniky vnitfniho dialogu,
vizualiza¢ni a imaginacni techniky pred situaci, béhem ni a po ni, dychacfi techniky).

e Znam kognitivni zkresleni a myslenkové pasti, které vyvolavaji strach a nejistotu.

e Vim, Ze v situacich nejistoty nesmi emoce prevazit nad rozumem.

e Vim, na koho se mohu v situacich nejistoty obratit.

Sebeznalosti:

e Vim, které obecné techniky zvladani stresu (stavebni kdmen 4.2.2) mi dobre funguji v situacich
nejistoty.
e Vim, jakych situaci se obavam.



e Znam své silné stranky..

Dovednosti:

e Umim prerdmovat situaci (najit jeji prednosti a pozitiva, podivat se na ni s odstupem a s
humorem, vymanit se z myslenkovych stereotypu).

e Umim v situaci nejistoty vyuzivat obecné techniky na zvladani stresu.

e Dovedu odhadnout pravdépodobnost rdznych situaci (viz téz 8.2.1. Pocitdm a odhaduji),
porovnat s podobnymi priklady, podivat se do statistik a umim se podle toho zafidit.

e Umim rozpoznat kognitivni zkresleni, ktera vyvolavaji strach a nejistotu, a potlacit jejich vliv
na mou mysl.

e Umim promyslet mozné scénare a sestavit si plan pro riizné vysledky, a to i ty negativni.

e Umim se zaméfit na to, co mohu ovlivnit a délat, aby véci dopadly dobre.

o Neodkladam obtizng, nepfijemna nebo nepopularni rozhodnuti.



Literatura k 4. ScioCili

e vhodné i pro déti

mozno vyuzit ve vyuce

Odolnost, Christina Berndtova

Odolnost neboli resilience je v feci psychologu sila, kterd ndam umoznuje vidét v krizi vyzvu, pfekonat
prekazky, upirat pohled optimisticky dopfedu, chovat se konstruktivné a jednat se sebejistotou, diky niz
bez problém( sneseme i kritiku. Tato psychicka odolnost je ¢astecné vrozena, ale Ize se ji také udit —
pokud zname ty spravné metody. Leccos z knihy se da vyuzit ve skole.

Rozvijejte u déti odvahu, zvidavost a odolnost, Daniel J. Siegel, Tina Payne
Brysonova

Princip pozitivniho mozku, praktické metody, pomoci nichz mdzete u déti péstovat odolnost a ucit je
dudlezitym praktickym dovednostem. Mdzete jim pomoci, aby byly emocéné vyrovnanéjsi, odolné&jsi tvari v
tvar prekazkam, lépe rozumély svému nitru a projevovaly vétsi empatii a zajem o druhé.

Kniha je velice vhodna i pro rodiCe.

Jak posilit svou odolnost a vnit¥ni silu, Denis Mourlane

Autor jasné a srozumitelné ukazuje, co ovliviuje resilienci ¢lovéka a co udélat, abyste dosahli skute¢né
vnitfni sily, odolnosti a vyrovnanosti a zaclenili koncept resilience do svého kazdodenniho zivota.

HouZevnatost: Sila vytrvalosti a vasné, Angela Duckworthova

HouZevnatost je kombinace dlouhodobé vasné pro jeden Zivotni cil a vytrvalosti. Na desitkach prikladd
slavnych i béznych lidi autorka knihy ukazuje, ze praveé houzevnatost rozhoduje o uspéchu clovéka v
Zivoté mnohem vic nez jeho vrozeny talent &i inteligence. Jak byt odolIni vi¢i neduspéchlim, které jsou na
cesté za uspéchem nevyhnutelné, jak vychovat z déti houzevnaté osobnosti, jak vydrzet u zvolené
aktivity déle nez jen v obdobi pocatecniho nadseni. Kniha je ovSem hodné ,americkad” a zamérena
hlavné na uspéch, Casto vyjadieny penézi, mnohem méné na pohodu, spokojenost, smysl, pomoc
druhym. Ale mnohé z knihy je uziteCné a pouzitelné. Uvadéné piibéhy nékterych lidi budou pro déti jisté

inspirativni.


https://www.kosmas.cz/autor/52086/christina-berndtova/
https://www.kosmas.cz/autor/58205/angela-duckworthova/

ov s

Vnitini svét vitéza: Cim se nejlepsi lisi od pramérnych, Marian Jelinek

Vzhledem k tomu Ze se kniha tyka zejména sportu a sportovcd, tak neni Upiné pro nas. Odolnost ma
fadu rovin, zde se feSi zejména odolnost v okamzité situaci sportu, kdyz prohravam a musim napnout
sily, nenechat se rozhodit. Pokud moZno se uvést do stavu flow a myslet jen dopfedu. To se jisté hodi,

ale je to jen mala cast.

Posilovani stresem - Cesta k odolnosti: Pavel Kolar

Clovék se musel nau¢it porozumét a vzdorovat rozmanitym stresovym vliviim od poc¢atku své
existence. Télesna zatéz, zima stfidana horkem, nedostatek jidla a tekutin, bakterie, viry, nedostatek
spanku ¢i bolest zasahovaly do nasich zivot od nepaméti. V dnesni dobé vnimame stres predevsim
jako vyznamnou pficinu vzniku rady télesnych a duSevnich onemocnéni, a chapeme jej jako
nebezpecény. Rozebird opacnou Ulohu stresovych vlivl, a to zejména z hlediska zvySeni odolnosti
naseho organismu. Nase télo a duse v sobé skryva obrovsky potencial udélat nas nejen silné odolnymi,
ale také Stastnymi. Vyuzijme ho a vezméme odpovédnost za své zdravi a kvalitu svého Zivota do

vlastnich rukou! K tomu téz podcast: Tvrdsi podminky ochranuji déti do budoucna. Kniha se podle

vSeho vénuje predevsim posilovanim odolnosti ke stresu z extrémni zatéze a Uplné pomiji stres z

nejistoty

Prezit nebo zemfrit: Manual pro preziti ve zlych ¢asech, Ales Prichystal

Dlouhodoby blackout, finan¢né-ekonomicka krize mimoradné intenzity a dopadd, pfirodni katastrofa
vétsich rozmeérd, epidemie. To vSe jsou situace, které nem(zeme v blizké nebo vzdalenéjsi budoucnosti
zcela vyloucit. Je dobré na né byt pfipraven, védét, jak reagovat. | kdyz nenastanou, tak jen védomi, ze
bych je umél zvladnout, mé zbavuje strachu a zvySuje mou odolnost. Knizka je trochu ukecana a trochu
alarmisticka a autor obcas mluvi spi$ o sobé nez k véci. Ale spousta uziteCnych znalosti v ni urcité je.

Clovék v drsné prirodé: Privodce prezitim, Jaroslav Pavlicek o

Kniha plvodné méla slouzit skupinam, které pfipravuji vypravy na problematicka mista Zemé a drsnéjsi
podminky si vybiraji dobrovolné, ale poslouzi i trose¢nikdm, ktefi se do drsné pfirody dostanou
nechténé, proti své vali. Na rozdil od pfedchozi knihy je strué¢na a tak drsné vécna, az to je zabavné
¢teni. Je v ni spousta uzite¢nych informaci, jak odolat a prezit v nepfiznivych podminkach. Leccos urcité
bude i déti bavit.

Ruka noci podana, Cilek a kolektiv

Kniha o pripravé na krizi, ktera mozna nikdy nenastane. Velmi pékné napsana a erudovana, od vybeéru
kapesniho noze po teorii kolapsu civilizaci.


https://www.kosmas.cz/autor/9634/marian-jelinek/
https://radiozurnal.rozhlas.cz/emoce-jsou-vsude-dulezite-je-reagovat-fyzickou-zatezi-doporucuje-fyzioterapeut-8266578
https://www.kosmas.cz/autor/25097/ales-prichystal/
https://www.kosmas.cz/autor/55586/jaroslav-pavlicek/

Celé cislo Vesmiru o stresu e

https://vesmir.cz/cz/casopis/archiv-casopisu/2021/cislo-2/nie-je-stres-ako-stres.h

tml

To, co odliSuje ,zly" stres, tedy distres, od toho ,hodného’, tedy eustresu, je nemoznost ovlivhovat
udalosti. Umime-li se stresem zachazet, je vétSinou neskodny. Ztratime-li vsak vliv na udalosti a
naucime-li se pouze tomu, Ze nelze nic délat (naucend bezmocnost), stéva se stres smrtelné
nebezpec¢nym a pUsobi fadu civiliza¢nich poruch véetné cukrovky Il. typu &i kardiovaskularnich

onemocnéni.

Rada riiznych pohledi na faktory, z kterych sestava odolnost

https://positivepsychology.com/3-resilience-scales/

Tipy & Nastroje Pro Dusevni Zdravi (podcast Brain We Are, dil: 172)

Jak kultivovat své dusevni zdravi? Jak se pfipravit na zimu? Jak pracovat s negativitou? Jak to délat
zplsobem, kterym se nezacyklime sami do sebe? Pro¢ nastavovat budiky svému Ja? A jak na zménu
perspektivy? Odkaz: https://brainya.org/172-tipy-nastroje-pro-dusevni-zdravi/



https://vesmir.cz/cz/casopis/archiv-casopisu/2021/cislo-2/covidovy-stres-dusevni-zdravi.html
https://vesmir.cz/cz/casopis/archiv-casopisu/2021/cislo-2/nie-je-stres-ako-stres.html
https://vesmir.cz/cz/casopis/archiv-casopisu/2021/cislo-2/nie-je-stres-ako-stres.html
https://positivepsychology.com/3-resilience-scales/
https://brainya.org/172-tipy-nastroje-pro-dusevni-zdravi/

Tabulky levelu pro 4. ScioCil

4.1.1 Pecuiji o svou télesnou pohodu

0.

Umi chodit, béhat, skakat, jezdit na kole nebo kolobéZce. Rozezna zdravé a nezdravé
potraviny. Pozna, kdy mu/ji neni dobfe, a fekne to rodic¢iim.

Nekdy jezdim na kolobézce, jindy béham s kamarady venku nebo se jdu projet na kole.

Kdyz mam na vybér mezi cokoladou a jablkem, dam si radéji jablko, protoze vim, ze ovoce je
zdravéjsi.

Kdyz mé boli v krku, souhlasim, Ze nepUjdu na lekci plavani, i kdyZ je mi lito, Ze o ni pfijdu.

Aktivné zkousi riizné pohybové aktivity a sporty. Vyzna se v zakladnich pravidlech vyzivy. Umi
se obléknout vzhledem k roénimu obdobi, konkrétnim podminkam i ¢innosti, kterou vykonava.

Zkousim trénovat stojku a salto do vody.
Nepfejidam se pred spanim, protoze vim, ze by se mi potom Spatné usinalo.

Jesté nikdy jsem nezkousel/la frisbee, a tak si ho vyberu, kdyZ se ve sSkole miZzeme rozhodnout,
jaky sport vyzkousime.

Pred vyletem na Snézku se obléknu podle pocasi a zabalim si ndhradni oble¢eni a dostatek jidla
i tekutin na celodenni tdru.

Zvlada pohybové aktivity odpovidajici jeho/jejim schopnostem a vénuje se jim pravidelné
alespon jednou tydné. Umi si pripravit jednoduché zdravé jidlo. Vi, proc je dulezity spanek.

Kazdou stfedu chodim na hodinu a pal na krouzek street dance.

Pri pate¢nim grilovani se mi nechce jist klobasy, a tak si v kuchyrice udélam k vecefi jahlovou kasi
s ovocem a ofisky.

Vim, ze potrebuju alespon 8 hodin spanku, abych dalsi den nebyl/a ve Skole unaveny/a, a tak si
davam pozor, abych chodil/a vCas spat.

Vi, jaké pohybové aktivity mu/ji vyhovuji a pravidelné se jim vénuje. Uvédomuje si zdravotni
rizika nevyvazeného stravovani, nedostatecného pohybu a odpocinku. Vi, jak funguji zavislosti
na drogach a technologiich.™

Nebavi mé tymové sporty, a tak se radé&ji pravidelné vénuji plavani a cilené stfidam rlizné plavecké
styly.

KdyZ se celou sobotu valim v posteli, koukam na Netflix a jim popcorn, protoze se mi nechce nic
délat, jdu si pak v nedéli zabéhat nebo vyrazim nékam ven s partou kamaradd/kamaradek.

Po dvou hodinach hrani her na PC si ddm pauzu a jdu se tfeba provétrat ven.

Chapu, Ze nemUzu porad jen jist dorty, a tak se snazim jist kazdy den néjaké ovoce nebo zeleninu.
Pozoruji, ze kdyz si dam jablko, nemam pak takovou chut na sladké.

" viz téZ ScK2



Pravidelné se vénuje fyzické aktivité a vnima jeji hodnotu. Snazi se stravovat vyvazené.
Rozumi dopadiim zavislosti a snazi se jich vyvarovat. Umi rozliSit mezi experimentovanim a
Skodlivym uzivanim navykovych latek. Ma zdravy vztah ke svému télu.

Vim, Ze bez pravidelné ranni palhodiny béhu se citim hdf, a proto se snazim si ji dopfat kazdy den.

Jdu na pfednasku o zavislosti na pervitinu a pfemyslim, do jaké miry se problematika zavislosti
tyka i mé. Vyzkousim si nebyt mésic na instagramu/nehrat hry/nepit kafe.

Kazdou zimu jsem minimalné dva tydny na hordch a v Iété jezdim na kole nebo chodim na
prochazky.

Mésic sleduji své stravovani a kdyz zjistim, ze mi chybi v jidelnicku bilkoviny, zacnu jist vic
mléénych vyrobk{ a vyzkousim i soju.

Vim, ze po nékolika dnech nevyspani ztracim schopnost soustfedéni a jsem nervézni, a tak se
snazim spankovy deficit dospavat co nejdfive.

Dba na vyvazené stravovani, dostatek pohybu a odpocinku. Odolava zavislostem.

Vim, ze mam sklon travit hodné ¢asu na mobilu, a tak si zacnu davat dvé hodiny po probuzeni a
dvé hodiny pred spanim digitalni detox.

Cas u pocitace vyvazuji jizdou na kole do préce, vecerni prochazkou a posilovnou.

Nepfejidam se a snazim se ve svém jidelnicku dodrzovat optimalni pomér sacharidd, tukd a
bilkovin.

Kazdoro¢né dodrzuji ,suchej unor”.
Umi sestavit vyvazeny tydenni jidelnicek v¢. pitného rezimu.

4.1.2 Peduji o svou dusevni pohodu

0.

Dokaze rozeznat, kdy se citi nebo neciti v pohodé. Véri, ze mu/ji blizci lidé pomohou citit se
psychicky dobre.

Jsem smutny/smutna, kdyz mé maminka prijde vyzvednout ze Skolky pozdé.
Mam radost, ze za mnou pfijede na navstévu babicka.
Kdyz mam Spatnou naladu, jdu se pfitulit k mameé nebo k tatovi.

Vnim4, ze nékteré emoce ¢i situace mu/ji zhorsuji naladu, a snazi se jim predchazet. S
podporou se zkousi zamérovat na pozitivni véci. S podporou zkousi vyuzivat techniky, které
pomahaji vratit se do pohody.

Kdyz se na rannim kruhu necitim dobfe, proberu to s privodcem a domluvime se, Ze budu dnes
délat néco sam/sama v klidu.

Vim, ze kdyz malo spim, mivam pak Spatnou naladu. Proto neprotestu;ji, kdyz mée rodice posilaji
vecer spat.

Kdyz mam pocit, Ze se mi nic nedafi, zajdu za prlvodcem. Vim, Ze mi povidani s nim vzdycky
spravi naladu.

Vi, jaké véci mu/ji délaji radost, a aktivné se jim vénuje. DokaZe rozpoznat své uspéchy i
uspéchy svych blizkych, ocenit je a radovat se z nich.



Pri hodnoceni vlastni prezentace feknu, co se mi dafilo, na ¢em se mi dobfe pracovalo.
Poprosim rodiCe, jestli bychom mohli jit v sobotu do bazénu, protoze mé to tam bavi.
Kdyz na fotbale vyhrajeme zapas, oslavime to spole¢nym pokfikem.

Dokaze se dlouhodobé vénovat aktivitam a zalibam, které mu/ji délaji radost a prispivaji k
jeho/jeji dusevni pohodé. Snazi se hledat pozitivni véci v tom, co déla nebo co délaji druzi.

Pravidelné cvic¢im na housle, i kdyz se mi nékdy nechce. Kdyz cvicim, jde mi pak hrani lépe,
nedélam tolik chyb a z toho mam vzdycky radost.

Nejdu se spoluzaky do kina na akeni film, protoze ve mé akeni filmy vyvolavaji nepfijemné pocity.
Spoluzacce, ktera pfinesla zajimavou aktivitu do hodiny, feknu, ze to bylo dobré a ze mé to bavilo.

s s v

Ma pozitivni pristup k Zivotu. Vyhledava ¢innosti, které prispivaji k jeho/jeji dusevni pohodé.
Hleda smysl v tom, co déla.

Kdyz mam ¢as, chodim ze skoly delsi cestou pres park a pozoruiji, jak se pfiroda v parku v
prabéhu roku méni. Pozorovani prirody se mi nikdy neomrzi, naopak mé nabiji pozitivni energit.

Udélam si kurz na lyzarského instruktora/instruktorku a u¢im v zimé déti lyzovat. Bavimeé to a
mam dobry pocit, kdyz vidim, jak se déti zlepsuji.

Ugastnim se dobrovolnickych nebo aktivistickych akef.

Ma pozitivni pristup k Zivotu a inspiruje tim druhé. Udrzuje rovhovahu mezi osobnim Zivotem a
praci. Aktivné pracuje na udrzeni své dusevni pohody a vyrovnanosti.

PiSu si denik a v kazdém zapisu si prfipomenu véci, které se mi ten den podafily nebo mi udélaly
radost.

KdyZ se mdj syn zlobi, Ze mu nejde z lega postavit auto, sednu si k nému a ukdzu mu, Ze uz

Kdyz mam Spatnou naladu. jdu se projit do pfirody.

O prazdninach jezdim jako vedouci na détsky tabor, protoze mé prace s détmi bavi a dava mi
smysl.

4.2.1 Posiluji svou mentalni a fyzickou odolnost

0.

Nevi, Ze existuje stres a jak ho/ji mlze ovliviiovat. S pomoci dospélého dokaze zpétné popsat,
jak se citil/a v zatézové situaci. Ziskava prvni zkuSenosti se zamérné navozenymi zatézovymi
situacemi primérené véku.

Byl/a jsem sdm/sama nékolik dni na tabofe bez rodi¢y, a i kdyZ se mi trochu styskalo, zvladl/a
jsem to a tésim se, Ze pristi rok pojedu znovu.

Pri celodennim vyleté se najednou rozplacu, i kdyZz mi mama fika, Ze uz je to jen kousek. Kdyz
dostanu kus ¢okolady a chvilku si odpocinu, vzchopim se a dojdu az do cile.



Reknu mamé, Ze jsem se na $kolce v piirodé bél/a jit na nocni bojovku, protoze se z lesa ozyvaly
strasidelné zvuky.

Uci se vnimat, v jakych situacich se neciti v pohodé. Pozoruje, jaké emoce v situacich
nepohody proziva a jak nepohoda ovliviiuje jeho/jeji chovani. S podporou zkousi dostat pod
kontrolu nepfijemné emoce vyvolané nadmérnou zatézi.

Na rannim kruhu se bavime o tom, jak se zrovna citime, a sledujeme, co nase pocity ovliviuje
(napf. jsem podrazdény/a, protoZe jsem nestihl/a snidani a mam hlad).

Na skolnim vyjezdu jdu na no¢ni bojovku do lesa, i kdyz mam trochu strach. Pfipomenu si, ze
kdyby se mi néco vazného stalo, mohu pfivolat priivodce zapiskanim na pistalku.

Vsiml/a jsem si, Zze kdyz jsem hladovy/4, zvladam naro¢né situace hife nez s plnym zaludkem.
Proto se pred celodennim vyletem poradné nasnidam.

Zameérné se vystavuje primérené nekomfortnim situacim s védomim, Ze ho/ji to posili. Pokud
se ocitne v zatézové situaci, zkousi dostat pod kontrolu neprijemné emoce. Zkousi odhadnout,
nakolik mize nekomfortni situaci svym jednanim ovlivnit a jak.

Vim, ze mé stresuji vystoupeni pred rodici, a proto si domluvim, ze pfed nimi budu prezentovat az
v dal§im projektovém obdobi, zatim vystoupim jen pfed spoluzaky. S pomoci privodce si
naplanuiji, jak si na verfejna vystoupeni postupné zvykat.

Kdyz kamaradku u nas na zahradé pichne srsen, nejdriv se leknu, ale pak zkusim premyslet, jak ji
mohu pomoct. Vzpomenu si, ze by mohlo pomoct misto ochladit, a udélam ji studeny obklad ze
Satku.

0 vikendu jdu s kamarady prespat pod sirdk. Vysvétlim rodi¢dm, Ze si chci vyzkouset spani v
pfirodé a Ze to urcité zvladnu a pro pfipad nouze budu mit prece u sebe telefon, tak se o mé
nemusi bat.

Ugastnim se zimniho kurzu (snéZnice, vafeni ve snéhu), hlavné abych zkusil/a, co se mnou udéla
zima, protoze jsem zimomfrivy/zimomfiva.

Rozumi, jak vznika stres, jak se projevuje a jak ovliviiuje jeho/jeji prozivani a chovani. Posiluje

svou fyzickou i dusevni odolnost zatézovymi aktivitami. Vyuziva sebereflexi jako nastroj
seberozvoje ve stresovych situacich, v nichz se ocitne nahodné.

V ramci pfipravy na pfijimacky si zkusim napsat zkusebni test v ¢asovém limitu. Kdyz si to
vyzkousim, nebudu se na pfijimackach tolik stresovat.

Provedu a vyhodnotim experiment — pfed zatézovou situaci (napf. pfed vystoupenim ve tfidé
nebo v hudebce) a po ni si zmérim tep a porovndm vysledky.

Poté, co se pohadam s rodici, premyslim o tom, co mé nejvic nastvalo a jak by se tomu dalo
pristé zabranit.

Vim, Ze mé stresuje vystupovani na vefejnosti. Proto si ve Skole zapiSu projekt, kde budeme
vystupovat pfed rodici nebo predstaviteli mésta, bych si vystupovani natrénoval/a.

Zna své vnitrni zdroje, které mu/ji pomahaji zvladat zatézové situace. Pozna na sobé, kdy je
pod vlivem stresu, a rozlisuje, kdy ho/ji stres paralyzuje a kdy pohani. Zkousi poslouchat svij
»~emocni radar” a pracovat s emocemi.

Na tydenni pfechod hor si vezmu alespon malou knizku, protoze vecer po celodenni tufe si budu
chtit odpoc¢inout a pfijit na jiné myslenky, a to se mi nejlépe dafi pfi Cteni.



Poslednich par dnl pred pfijimackami na vysokou Skolu jsem uz tak nervézni, Ze se nedokazu
soustredit na pfipravu. Zvednu se od uceni, protoze to stejné nema cenu, a jdu rad€ji véas spat,
abych nebyl/a na pfijimackach nevyspany/a.

Kdyz se se spoluzakem nem(zeme dohodnout na formé prezentace nasi spole¢né prace,
pokusim se nevybuchnout jako minule, ale snazim se klidné zformulovat argumenty pro a proti
mému i jeho navrhu, abychom se pak spole¢né mohli dohodnout na reSeni, které bude vyhovovat
obéma.

Kdyz jsem se citil/a divné, zjistil/a jsem, ze mé stresuje pocit, ze jsem kamaradovi ublizil/a
hloupou poznamkou, a tak jsem se mu omluvil/a a hned bylo po stresu.

ey

Védomeé se vyrovnava se zatézi a udrzuje si realisticko-optimisticky pohled. Ve vhodnych
chvilich si k vyrovnani se stresem pomaha i humorem a nadhledem. ZatéZzovymi situacemi,
které nemuze ovlivnit, se nestresuje. DokaZe vyuzivat svij ,emocni radar” v béZném Zivoté i v
necekanych zatézovych situacich.

Pred pracovnim pohovorem si pripravim odpovédi na otazky, které bych mohl/a dostat, a
pfipomenu si své silné stranky a uspéchy, abych si na né vzpomnél/a i na misté. Vim, ze vic se
pfipravovat je zbytecné, protoze vsechno ddlezité uz jsem popsal/a v Zivotopisu a v motivacnim

dopisu. Kdyz mé nevyberou, svét se nezbori, zkusim si najit néco jiného.

KdyZ mi novy $éf v praci pfida nové ukoly a ja prestanu stihat terminy, domluvim si s nim schiizku
a zkusim vyjednat zménu. Pokud vedeni nema vUli upravit mou pracovni napln, nestresu;ji se tim,
Ze nestiham, protoze se to prosté stihnout neda. Snazim se odvést kvalitni praci, ale nebudu kvdli
Spatnému rozdéleni ukold v praci do vecera, mam taky soukromy Zivot.

Zatéz z naro¢ného projektu v praci nefesim prejidanim, ale snazim se vyhradit si alespon dva dny
v tydnu na pohyb na ¢erstvém vzduchu.

4.2.2 Umim se zbavit stresu (obecné)

0.

Vétsinou nepozna, Ze je ve stresu. Obcas dokaze stres zmirnit s podporou dospélych nebo
tim, Ze se opre o jiny pevny bod.

Pred prohlidkou u zubare se citim nedobre a nedokazu se na nic soustredit.

Kdyz se doma rodice hadaji, tak je mi smutno a nevim, co si s tim pocit. Pritulim se ke svému
oblibenému plySakovi a je mi o néco lip.

Kdyz musim néco fict nahlas nebo néco zazpivat, tak se ob¢as zaseknu a nedokazu ze sebe
vypravit ani slovo. Kdyz je nablizku mama nebo tata, tak mi pomUze zacit, a pak uz to jde.

VsSima si, ze nékteré typy zatézovych situaci mohou negativné ovlivnit, jak se citi. Pozna na
sobé nékteré projevy stresu. Zna nékolik zakladnich technik, jimiz se Ize ve stresové situaci
zklidnit, a nékteré z nich dokaze s podporou vyuzit.

V Cervnu je ve tfidé vedro jak ve skleniku. Je mi horko, mam Zizer a vibec se nedokazu
soustredit, co se zrovna ucime. KdyZz mam zizen a je mi vedro, jde vSechno pfemysleni stranou.

Pozoruji, ze kdyz mé ¢eka vystoupeni v hudebce, tak se potim, nemiZzu jist a boli mé bficho.
Zastavit se, napit se a nékolikrat se zhluboka nadechnout a vydechnout mi pomUZze se trochu
uklidnit. A taky mi pomU@ze mama, kdyZz mi vypravi, jak podobné situace proZzivala jako mald ona.



Ve tfidé si vyzkousime meditaci pro déti. Vnimam prirodu, hudbu, klid, rytmus. Pak si spolecné
povidame, jaké to bylo.

Pozna na sobé projevy stresu a nékdy dovede urcit jeho priciny. Zkousi odstranovat priciny
stresu, je-li to mozné, v pripadé potreby si fekne o pomoc. Zkousi pouzivat techniky na
zmirnovani stresu. UCi se fikat ,ne”, je-li tlacen/a do situaci, o kterych vi, ze v ném/ni
vyvolavaji stres.

KdyZ se mi na schodech na rozhlednu mota hlava a je mi Uzko, pfizndm to a vratim se dold.

KdyZz mam strach z vysek, zlstanu na skolnim vyleté pod rozhlednou a pfiznam, Ze trpim
zavratémi. Nenechdam se vyprovokovat spoluzdky k nécemu, co mi nedela dobre.

S podporou priivodce se dokazu pomoci dychaci techniky dostat do klidu pfed dllezitym
vystoupenim na skolni akademii.

Pred pololetnim testem u sebe dokaZu rozpoznat projevy stresu (napf. tep, tlak, pot, migréna,
napéti, bolest bficha...).

Vi, jaké situace u néj/ni zplisobuiji stres, a co mu/ji v téchto situacich pomaha. Ma zkusenosti
s dechovymi a relaxacnimi technikami a umi je aktivné pouzit. Vi, na koho se mize obratit s
prosbou o pomoc, kdyz stres neumi sam/sama zpracovat. Nenecha se zatlacit do situaci,
které v ném/ni vyvolavaji paniku. Vi, Ze uréita mira stresu mize byt prospésna.

Ve stresoveé situaci dokazu pouzit dechovou techniku, kdy je vydech je 2x tak dlouhy jako nadech.

Kdyz jsem nervézni pred zitfejSimi zavody, jdu se jen tak projit do pfirody, abych si vycistil/a
hlavu.

Na adaptaku se prihlasim do skupiny, ktera kazdy den praktikuje kratkou meditaci pod vedenim
priivodce. Po ndvratu dom( si dam vyzvu, Ze budu v kratkych meditacich pokrac¢ovat, a sezenu si
k tomu potrebné nahravky.

Dobre na sobé pozna projevy stresu. Vi, Ze zdroje stresu muiiZze ¢asto ovlivnit. Pomoci kauzalni
analyzy rozpozna skutecné zdroje stresu, a je-li to mozné, snazi se je zmeénit tak, aby
nezpusobovaly stres. BéZné pouziva relaxacni a dechové techniky, které se mu/ji osvédcily.

Jdu se podivat na den otevienych dvefi na vysokou skolu, kam se chci hlasit. Kdyz budu védét,
jak to v budové vypada, kde jsou ucebny, WC, automat na kavu apod., budu na pfijimacich
zkouskach vice v klidu.

Pred prijimackami na vysokou skolu kazdy den kratce medituji, protoze mi to pomaha zlepsit
soustredéni.

Bojim se, ze nemame dobre pripravené vystoupeni na maturitnim plese. Svéfim se spoluzacce, a
kdyz i ona mi potvrdi, ze je z vystoupeni nervozni, zorganizujeme generalni zkousku, kde si
vS8echno vyzkousime.

vrve

Védomeé pracuje se stresem — umi analyzovat priciny stresu a aplikovat funkcni strategie na
zmirnovani nebo eliminaci stresu. Dokaze naucit postupy zmiriiovani stresu i ostatni.

Kdyz si na poradé uvédomim, ze mée nadchazejici celoskolni vyjezd stresuje, protoze na ném
mam pfipravit hru ve velmi omezeném ¢ase, pozadam par kolegli o pomoc, abych se na vyjezdu
nezhroutil/a, ale uzil/a si ho.

Pripravim pro déti projekt o zvladani stresu, kde pfedstavim nékolik technik, pomoci nichz se Ize
stresu zbavit. Spole¢né pak navrhujeme rlizné situace, v kterych tyto techniky mohou vyzkouset
v praxi.



4.3.1 Posiluji svou odolnost vidi netuspéchu

0.

Je ochoten/ochotna zkouset nové véci, pokud k tomu ma podporu. Ziskava zkusenosti s
neuspéchy a nezdary.

Naucim se basnicku pro Mikulase, a kdyz k nam prijde, zvladnu mu ji odfikat, i kdyz mi to nejde
tak dobre, jako kdyz jsem to zkousel/a s tatou.

Kdyz si mé v restauraci ¢isnik nevsima, poSeptam tatovi, co chci objednat. Kdyz mé tata
povzbudi, zkusim si objednat sam/sama, i kdyz se trochu stydim.

Kdyz vidim, jak kamarad ve Skolce zvladne kotrmelec a sméje se u toho, jdu to taky zkusit.
Napoprvé mi to moc nejde, ale zkousim to dal. Kdyz to dokaze on, pro¢ bych to nezvladl/a ja.

ZkouSim si udélat svacinu, a kdyz se mi to nedafi, feknu si o pomoc.

Zkousi nové véci. S privodce se dokaze vyrovnat s nezdarem. Uéi se celit netispéchu vlastnim
odhodlanim.

Jdu si sam/sama vytisknout pracovni listy na skolni tiskarné, a pokud mi to nejde, poprosim o
pomoc privodce.

Dohodnu se s rodici, ze zvladnu jet za babickou na druhy konec mésta sam/sama. Kdyz mi ujede
autobus, nezpanikafim a pockam na dalsi spoj.

Na skole v pfirodé se pfipojim ke skuping, co jde spat pod $irdk, i kdyz jsem venku jesté nikdy
nespal/a. Kdyz nem(zu usnout, protoZze mam strach, pfiznam to a hledame s prdvodcem, jak
bych mohl/a strach pfekonat. KdyZ nic nepom(ze, vratim se do chaty.

Inspiruje se pribéhy lidi, ktefi ispésné zvladli narocné zivotni osudy. Zna model zén a vi, proc
je dulezité rozsifovat svou komfortni zonu. Ucastni se aktivit, které cilené rozsifuji komfortni
zénu. UCi se pracovat s reflexi v situacich, kdy se mu/ji nedafi tak, jak by si pral/a.

Vim, ze za valky byl nedostatek jidla, a tak jim neplytvam.

Jedu s oddilem turistaku, na vikendovku, kde se spi pod sirdkem, a v8echno jidlo na vikend si
nesu s sebou. Kdyz v&e snim hned druhy den a v nedéli mam hlad, poradim se doma s mamou,
jak si prerozdélit jidlo pristé, aby se mi podobna situace uz nestala.

Kdyz mam strach, Ze se mi nepovede prezentace pred celou tfidou, domluvim si prezentaci pred
mensi skupinou (napf. v odpolednim bloku, ve druziné nebo v rdmci Samorostu).

Uvédomuije si své silné a slabé stranky a zkousi ty slabé dale rozvijet. Prijima vyzvy — aktivity,
ve kterych nema 100% jistotu ispéchu. Pokud narazi na néjaky zadrhel, pokousi se jej
prekonat.

Prijmu vyzvu, Ze tyden nebudu na telefonu. Pokud to nevydrzim, zkusim to po néjaké dobé znovu,
ale upravim si své prostredi tak, abych mél/a vétsi Sanci to zvladnout (napf. ulozim telefon do
tasky, naplanuiji si, co budu odpoledne doma délat apod.).

Vybavim si vlastni zkuSenost, kdy jsem v minulosti prekonal/a naro¢nou situaci. ZapiSu si nebo
zobrazim v myslenkové mapé, co mi tehdy pomohlo, a co se dalo udélat lip.

Kdyz se prihlasim do nového sportovniho oddilu, netrapim se tim, ze ostatni déti jsou na
trénincich lepsi. Vim, ze kdyz se sportu vénuji nékolik let, nemzu byt za mésic na stejné urovni.
Naopak se od nich zkousim naucit véci, které mi zatim nejdou.



Zna své silné stranky i své limity a vi, co mu/ji pomaha prekonat obtize a uspét. Projevuje
odhodlani a vytrvalost, ale také vi, Ze nékdy je lepSi prestat a vzdat to. Vyhledava aktivity, které
mu/ji pomahaji rozvijet jeho/jeji slabé stranky. Prijima odpovédnost za vysledek. Dokaze
prijmout nedspéch.

KdyZ rozectu narocnou knihu (napf. s cizimi slovy, v cizim jazyce atd.), nevzdavam to a doctu ji do
konce, pokud ma pro mé smysl precist ji celou. Vim, Zze se na ¢teni Iépe soustredim, kdyz u toho
nelezim, a tak si narocnou knihu Ctu v ki'esle, misto abych si ji bral/a veCer do postele.

| kdyZ jsem nikdy neumél/a kreslit, vyzkousim pro zdznamy z projektl metodu sketchnotingu
(zachycovani poznamek pomoci kombinace slov a obrazk(). Co na tom, Ze nékteré obrazky
vypadaji smésné, hlavni je, Ze mi pomahaji zapamatovat si to, co potrebu;ji.

Na skolnim vyjezdu se zapojim do Stafetové bézecké hry, i kdyz béh neni mou silnou strankou.
Netrapim se tim, Ze v této hfe bude nase skupina mozna kvUli mé posledni, protoZe jsem
pomohl/a nashirat hodné bodU v Sifrovani.

Umi vytvaret bezpecny prostor pro chybovani a uceni se z chyb pro sebe i ostatni. Vyhledava
primérené vyzvy. Dokaze mluvit o svych netispésich a nenaplnénych ocekavanich a sdilet s
druhymi, co mu/ji tyto situace tyto pfinesly.

Odpovim na nabidku prace z oboru, ktery mé zajima, a pokusim se postoupit do uzsiho kola
vybérového fizeni. | kdyz aktudlné nechci zmeénit praci, mohu se z této zkusenosti hodné poucit.

Jako priivodce ve ScioSkole zkousim s détmi méné obvyklé formaty prezentaci (napf. prezentace
béhem 2 minut, sdéleni 3 hlavnich myslenek, prezentace s vlozenymi otazkami pro posluchace
apod.). Détem, které se neciti na prezentaci pred celou tfidou, ddm prostor ke zkouseni v mensi
skupiné.

Inspiruji se formatem FuckUp Night a uspoiédédm pro zéjemce ze ScioSkol obdobnou akci
s mottem ,Abys uspél, musis 100x selhat”. Na akci si pfipravim i svdj vlastni pfispévek.

V online hodiné mi nékdo svym chybnym argumentem (ale tfeba i osobné mifenym) nahraje na
smec¢, mam moznost mu jeho “chybu” pofadné vytmavit, ale neudélam to, misto toho dam
prostor dal$imu rozvoji diskuse.

4.3.2 Umim se zbavit stresu z nezdaru ¢i neptizné osudu

0.

Prirozené chybuje a chyba ho/ji nezastavi ve hie. Dokaze si vyslechnout kritiku, i kdyz je mu/ji
to neprijemné. VSima si u sebe i ostatnich situaci, ve kterych se vsSe zcela nedari.

Dohraju hru ,Clovége, nezlob se, i kdyz se mi nedafi.

Vim, ze ma maminka pravdu, kdyz ika, ze jsem mél/a mit hracky davno uklizené, i kdyz se mi to
neposloucha dobre.

Vidim, ze se kamaradovi nedafi udélat kotrmelec, a jsem rad/a, ze ja kotrmelce umim.

Vsimne si, kdyz udéla chybu, a je mu/ji to neprijemné. V situacich, kdy mu/ji néco nejde, se

nékdy rozciluje a nékdy je zkousi resit vhodnéjsim zplisobem, tieba si Fici o pomoc.

Nastve mé, kdyz nekopnu penaltu ve fotbale.



Pri vysivani se mi bavinka porad uzluje a nejde protahnout pres latku. Chvili se z toho nervuju, ale
kdyz vidim, ze to nepomaha, poprosim o pomoc mamu.

Kdyz ve Skole ztratim uz druhé pero za mésic, hledam ho. Kdyz ho nenajdu, pfiznam se doma a
jdu si koupit jiné z vlastniho kapesného.

Rozumi tomu, Ze délat chyby je normalni. Pokud se dostane do situace, kdy se mu/ji néco
nedafi, snazi se potize prekonat, pfipadné si fekne o pomoc. S podporou privodce zkousi
pracovat s chybou a vyuzivat ji k uceni.

Pri prezentovani svého projektu pojmenu;ji, co se mi dafilo a co ne. Je normalni, ze se ¢lovéku
obcas néco nepodafi, a tak se za to nestydim a feknu to i pfed ostatnimi détmi ve tfidé.

Kdyz se mi nedafi stlouct prkna k sobé tak, aby do sebe spravné zapadala, jdu si na chvilku
odpocinout a pak to zkusim znovu. Kdyz se mi to ani pak nedari, poprosim spoluzaka nebo
prdvodce 0 pomoc.

KdyZ se mi uz potfeti nepovede Ukol z geometrie, zajdu za prlvodcem, aby mi vysvétlil, co délam
Spatné.

Ovlada nékteré techniky prace s chybou a uci se vnimat chybu jako prilezitost k rozvoji. Pozna
hlavni priciny svého netispéchu. V pripadé nezdaru ¢i netispéchu zkousi vyuzivat techniky na
zmiriovani stresu.

Pri sebereflexi po vystoupeni se zamérfuji na to, co se mi povedlo, a taky na to, co se se mi
nepovedlo tak, jak jsem chtél/a. ZkouSim navrhnout, jak to, co se mi nepovedlo, mohu pristé
vylepsit.

Kdyz se s projektovym tymem dostaneme do Casové tisné a v tymu se rozsifi stres z toho, ze
projekt nezvlddneme, vyuzivam optimisticky nahled na situaci a zdGrazfiuji véci, které jsme uz v
projektu dokazali. Ménim tak zpdsob mysleni u sebe i u zbytku tymu a stres pfetvafim na
odhodlani k pokracovani ve spole¢né praci.

Maly pocet bod( ve zkusebnim testu pfi pfipravé na pfijimacky na stfedni skolu mé nerozhodi.
Zjistim si, v ¢em nejvic chybuji a zaméfim se na to. Kdyz to budu dostatecné procvicovat,
prijimacky urcité zvladnu.

Chyba neohroZuje jeho/jeji sebediivéru. Na netispéch se dokaze divat z riiznych uhli. Ovlada
rizné techniky na zmiriovani stresu a aktivné je vyuziva v situacich, kdy se mu/ji néco nedafri.

Vyslechnu rozvojovou zpétnou vazbu a ptam se, co by v stejné situaci délali ostatni, abych se z
jejich napad mohl/a inspirovat pro pfiste.

Védomeé pracuji s neuroplasticitou mozku - kdyz se mi nepodari prezentace Skolniho projektu,
nezaméstnavam svdj mozek neustalym pfemitanim, co vSechno jsem udélal/a Spatné a jak jsem
neschopny/neschopnag, ale zaméruji své myslenky na to, co dobrého mi prace na projektu
pfinesla.

Prvni netdspéchy u pracovnich pohovor( na odbornou letni stdz mé nerozhazi. Nechdm si poradit
od kariérového poradce, jak prezentovat své znalosti a dovednosti vhodné pro vybranou pozici, a
jdu to zkusit znovu.

Kdyz mi pfed nosem ujede autobus, zpracuji vinu vzteku a feknu si, Ze mi stejné prospéje, kdyz se
par zastavek proju a provétram si po naro¢ném dni hlavu.

Chyby nevnima jako své selhani, ale vyuziva je jako palivo pro sviij rozvoj v pracovnim i
osobnim zivoté. Neuspéch ¢i neprizen osudu dokaze preramovat a neprijemné emoce z nich
plynouci umi zpracovat pomoci vhodnych technik na zmirnovani stresu. V pripadé potreby
dokaze vyhledat a vyuzit odbornou pomoc. Pomaha druhym, zejména détem, zvladat situace,
kdy se jim néco nedafri.



Po neulspéchu u pracovniho pohovoru dojdu k zavéru, Zze jsem sice mél/a znalosti a dovednosti
potfebné pro danou pozici, ale nedokdazal/a jsem je ,prodat”. Necham si poradit od kariérového
poradce, jak to, co umim, lépe prezentovat, a pfi pristim pracovnim pohovoru jeho rady zohlednuiji.

Protoze vim, ze kdyz se mi véci nedafi, necham se Casto pohltit negativnimi emocemi, které mi
uplné ,svazou ruce”, najdu si vhodny kurz, kde se u¢im se svymi emocemi pracovat.

Umim aplikovat 10 strategii, jak zachézet s neovlivnitelnym'?, a to nejen u sebe, ale i u déti —
podpofim je v situacich, kdy jsou frustrované z véci, které samy nemohou ovlivnit. Napfr. kdyz za
mnou pfijde Tonda, Ze ze skoly odchazi jeho oblibeny privodce, pomohu mu uvédomit si, jaké
emoce v dané situaci proziva, a hleddme, co by mu pomohlo, aby se citil Iépe (mozZnost zlstat s
privodcem ddle ve spojeni, uvédomit si, jaké dalsi vztahy jsou pro néj ve skole dulezité, v ¢em
mUZe byt tato zména prospésna, aj.).

4.4.1 Vyrovnam se se zatéZzovou situaci, kterou nemohu zménit

0.

Ziskava zkusenosti s prvnimi zatézovymi situacemi.

Ze skolky odesla moje oblibend pani ucitelka a moc se mi po ni styska. S pomoci rodi¢d a nové
pani ucitelky si zvykam na skolku bez ni a hledam nové zplsoby, jak si to ve Skolce uzit.

Uvédomuiju si, ze placem nic nespravim.

Pozna na sobé, Ze je pod tlakem. Zna nékolik zakladnich technik, které mu mohou pomoci v
zatézove situaci a nékteré z nich dokaze vyuzit.

Zajdu za pravodcem a poprosim ho, jestli by mi pomohl vyfesit problém se spoluzdkem, ktery mé
trapi a ktery neumim vyresit sam/sama.

Zhluboka dycham, kdyz citim strach nebo jsem nervézni.

Pozndm, Ze se ve Skole nedokazu soustredit, protoze mam strach o naseho pejska, ktery je
nemocny.

Vi, co mu/ji pomaha, kdyz je pod tlakem. Zkousi pouzivat techniky na zmirfiovani stresu,
vcetné techniky preramovani. Seznamuje se s technikami, které pomahaji odpoutat pozornost
od negativnich myslenek. Poskytne pomoc kamaradovi. Pozada o pomoc se zvladanim tlaku,
kdyz potrebuje.

Vim, Ze mi pfi hadce se spoluzakem pomdze, kdyz na chvili odejdu do jiné mistnosti. Vim, ze
nékdy se odejit neda, a tak zkousim i jiné zplsoby, napf. hluboké dychani.

Musim poiad myslet na to, jak byl ke mné spoluzak ve kole nespravedlivy. Rekl mi, Ze jsem od
néj opsal/a jeho napad, a pfitom mé to napadlo dfiv. Svéfim se tatovi a ten mi navrhne, Ze se
pojedeme projet na kole, abych pfisel/pfisla na jiné myslenky.

Jsem smutny/smutna z toho, Ze mi umrel kfecek. Priivodce si vS§imne, Ze jsem smutny/smutna,
a tak se mu svéfim. Povidame si tom, jak dlouho jsem kiecka mél/a, jaké jidlo mél rad a jaké
hracky se mu nejvic libily. Diky tomu si uvédomim, Ze se mél mUj kfecek v Zivoté krasné a ze mél
delsi Zivot nez vétsina kfeckl. Mam z toho radost a hned se citim lip.

2 Mourlane, str. 104



Dokaze popsat, jak reaguje na tlak, a vi, co mu/ji v takovych situacich pomaha. Umi aktivné
pouzit dechové a relaxacni techniky, preramovani a ma zkusenosti s pouzivanim technik na
odpoutani pozornosti od negativnich myslenek. Vytvari si podpurnou sit pratel a vi, kam jinam
se muze obratit s prosbou o pomoc v zatéZovych situacich.

Kdyz se pohadam s mamou, svéfim se kamaradce a hned je mi lip.

Uz od ledna jsem nervozni, Ze se nestihnu pripravit na pfijimacky na stfedni Skolu. Nechci jet o
vikendu s rodic¢i na hory, abych se mohl/a ucit, ale nakonec se necham presvedgit a jedu. Zjistim,
Ze jsem si pfi lyzovani nadherné procistil/a hlavu, a domluvim se s rodici, jestli bychom nemohli
jet znovu.

Jsem nestastny/nestastna z toho, Ze se moji rodice rozvadéji. Bojim se, Ze to nezvladnu, ale
rodiélm se svéfit nemdzu. Poprosim o pomoc $kolni psycholozku.

Zna své vnitrni zdroje, které mu/ji pomahaji zvladat zatézové situace, a umi je ucinné vyuzit.
Ovlada techniky na zmirnovani stresu, techniku prerdamovani a techniky na odpoutani
pozornosti od negativnich myslenek. Pratelé mu poskytuji pomoc v zatézovych situacich.

| pfesto, Ze jsem v nemocnici po operaci, se snazim nemyslet na to, co vSechno mé boli a jaka je
tady nuda, ale umim si najit pozitivni pfedstavy, na které se tésim.

Potkavam se pravidelné s prateli, tfeba u kavy nebo vina, a sdilime své radosti i strasti. Na vlastni
kazi tak zazivam, Ze sdilena starost je poloviéni starost a sdilend radost, dvojndsobna radost.

Kdyz potiebuji, chodim na terapii a vim, ze to neni néco, za co by se mél clovek stydét.

I pod extrémnim tlakem zistava vyrovnany/vyrovnana a véfi své schopnosti vSe zvladnout. Pfi
zvladani tlaku se opira o podpurnou sit rodiny a pratel. Dle potieby vyuziva vhodné copingové
techniky. Pokud si to situace zada, vyhleda odbornou pomoc.

Dlouhodobou zatéz z pracovniho vypéti nefesim alkoholem nebo prejidanim, ale aktivné
travenymi vikendy.

Mam kontakt na terapeuta, kterému mohu zavolat, kdybych se dostal/a do slozité situace, s niz si
nebudu védét rady.

Umim na nékolik hodin UpIné vypnout a relaxovat, a to i uprostfed nejvétsi zatéze.

4.4.2 Vymanim se ze situace stresu ze zatéze a tlaku

0.

Vétsinou nevi, Ze se mlze zbavit stresu. Ob¢as dokaze vystoupit ze stresové situace s pomoci
dospélého.

Snazim se prestat brecet.

Ve Skolce mne pfi odpolednim odpocinku otravuji spoluzaci, a nemUzu si tak odpocinout. Vim, ze
je lepsi poprosit o pomoc pani ucitelku, nez si to nechat pro sebe.

Umi rozeznat zdroj tlaku nebo zatéze. Pfimérené svému véku rozeznava, z kterych situaci
miZe a ma vystoupit.



Vim, co je Sikana, a umim se ozvat privodci, pokud se tyka mne nebo kohokoliv z mych
spoluzakd.

Rozeznam, kdy a jak se mne mohou kamaradi dotykat. Ozvu se, pokud je mi to nepfijemné.
Naznaky zneuzivani oznamim rodi¢lim nebo privodci.

S pomoci rodi¢l se vyrovnam se smrti naseho pejska. Pomuzu tatovi vyhrabat na zahradé
hrobecek a ddm do néj pejskovi jeho oblibenou hracku. Poznavam, ze smrt je pfirozenou souc¢asti
zivota.

2. | Ziskava zkusSenosti s aktivnim ovliviiovanim situaci, které jsou zdrojem zatéze a tlaku. UCi se
poznavat, co muze ovlivnit a co ne.

Pokud jsem svédkem Sikany, vyberu si pro mne bezpecny zplsob, jak situaci ovlivnim. Napf.
sam/sama aktivné zasahnu, svéfim se pravodci nebo vysvétluji zavaznost situace ostatnim
spoluzakim, aby se Sikané postavili spole¢né se mnou.

Vim, Ze babicku nemUzu vylécit, ale nakreslim ji obrazek, kdyZ za ni jdeme na navstévu do
nemocnice.

Reknu rodictim, ze mi vadi, jak na mé trenér na fotbale kfici, a Ze bych chtél radsi chodit se
spoluzakem na lezecky krouzek.

3. | Buduje vysoké oéekavani vlastnich schopnosti'®. Umi rozlisit, co mizZe ovliviiovat a co ne.

Kdyz se mi podafi v€as dokoncit projekt, ktery jsem nestihal/a, zamyslim se nad tim, co mi pfi
praci na projektu pomahalo.

Pokud se rodiCe rozvadi, chapu, Ze to neni mou vinou. Jsem rad/a, ze v |été pojedu s tatou na
prazdniny, i kdyz uz s nami nebude bydlet,

4. | Z narocnych situaci, kterymi proSel/prosla, ¢erpa inspiraci i silu pro zvladnuti dalSich
podobnych situaci. Pozna, kdy situaci zmeénit, kdy opustit a kdy pfijmout.

V naroc¢né situaci si pfipomenu, , ze jsem jiz dokdzal/a zvladnout jiné véci, a tim ziskavam silu
pokracovat.

V nasi instagramové skupiné se Siff vzajemné urazky a ponizovani. Vymezim se proti tomu a
pokusim se situaci zménit. Pokud to nejde, skupinu opustim (pfip. pomohu skupinu opustit také
kamaradce, které to také neni prijemné).

5. | K naroénym zivotnim situacim zaujima aktivni pfristup a snazi se ovliviiovat to, co ovlivnit jde.
Umi z krizi vyjit silnéjSi a zkuSenéjsi, dokaze je vyuzit pro dalsi osobni rist.

Po smrti partnera si najdu cestu k plnému zivotu.
Rozvedu se s psychopatickym partnerem a najdu si lepsi zdravy vztah.

Umim vyuzit pfedchozich zkuSenosti se zvladnutim Sikany a dokazu ji rozeznat a postavit sejiiv
nemochnici. LDN ¢i domové dichodcl.

KdyZ se kvdli dlouhodobé nemoci dostanu do potizi se splacenim hypotéky, bez vahani feSim
svoji situaci se zkusenym financnim poradcem nebo koucem.

8 védomi vlastni U¢innosti, self-efficacy - https://cs.wikipedia.org/wiki/Self-efficacy



4.5.1 Posiluji svou odolnost vicdi nejistoté

0.

Ma uz néjaké zkusenosti s prekracovanim své komfortni zény a porad néco nového zkousi,
vétsinou ale nedomysli mozné nasledky.

Kdyz jdou rodice vecer do divadla, zlstanu doma sam/sama a zvladnu to.
Povedu svou rodinu na navstévu k babi¢ce, poprosim je, aby se nechali vést a neradili mi.
Kdyz pani ucitelka ve Skolce pfijde s novou hrou, chci si ji hned vyzkouset.

Zaziva riizna dobrodruzstvi a drobné zkousky odvahy v bezpeéném prostredi skoly. Kdyz
prekona strach (stres) umi se pod vedenim dospélého nebo starsiho kamarada zamyslet, zda
to stalo za to.

Cestuju ze skoly a do skoly sdm/sama.
Zvladnu prespani ve skole.

Na adaptéku si s privodcem poviddme o noéni bojovce - ¢eho jsme se béli a jak se citime, kdyz
jsme ted vsichni zase zpatky v chaté.

Nepanikafim, kdyz se spusti bourka, i kdyz je to strasidelné. Vim, ze kdyz mame na stfese
hromosvod, jsem v bezpedi.

Lovim bobfiky, zejména bobfiky odvahy.

Zkousi nové vyzvy za hranicemi toho, na co je zvykly/a. Vi, jak se zachovat v nékterych
krizovych situacich a jak prezit v prirodé. Umi si udélat plan B. Kdyz se pusti do nejistého
podniku, zamysli se, zda to stalo za to.

Prespim pod Sirym nebem.

Zlstanu v lese potmé hodinu Uplné sam/sama.

Vyjedu na vodu, i kdyz nikdy pfedtim na lodi nebyl/a. Po navratu vyhodnotim, jak moc a pro¢ jsem
se bal/a a zda to stalo za to prekonat.

Orientuji se v pfirodé pomoci GPS, ale taky pomoci mapy a kompasu.
Zkusim si zahrat ragby, i kdyz se mi zd4, Ze to mUze bolet.
Vim, co mam udélat, kdyz nam na chalupé prestane jit proud.

Kdyz neni jasné, jestli stihnu posledni autobus z tréninku, mam vymysleno, co v takovém pripadée
budu délat.

Uvédomuije si, Ze zkousenim véci s nejistym vysledkem se mize néco naucit. Rozumi tomu,
jaké dopady na prakticky Zivot mlze mit blackout a podobné situace. Dokaze predikovat
mozné scénare a odhadnout jejich pravdépodobnost. Dokaze se na mozné scénare
budoucnosti predem pripravit.

Ugastnim se vicedenniho putovani nezndmou pfirodou.

Znam zpameéti telefonni ¢isla na rodiCe a sourozence. Nechci spoléhat na to, Zze je mam ulozené
v telefonu, protoze technologie mohou selhat.

Mam plan B, ze pfi neuspéchu u pfijimacich zkousek pojedu na rok pracovat na Maltu.



Zkusim si udélat prijimacky na uméleckou skolu, i kdyz tusim, ze se tam nejspi$ nedostanu. Ale
urcité se béhem pripravy na talentové zkousky néco naucim.

Pousti se do naroénych podniki s nejasnym pribéhem a nejistym vysledkem s védomim, ze
ziska cenné zkusenosti. Nad moznymi riziky premysli predem. Zkusenosti reflektuje a
vyhodnocuje.

Absolvuji sebezkusenostni kurz Prazdninové skoly Lipnice, Instruktor Brno nebo jiné podobné
organizace zabyvajici se zazitkovou pedagogikou.

Precetl/a jsem nékolik knih o prognézovani nebo o ¢ernych labutich a vzal/a jsem si z nich
inspiraci.

Jedeme s kamaradkou do Laosu a schvalné jsme si nic nepfipravovali, bereme si malo véci i
penéz a tésime se, jak budeme na misté improvizovat.

S kamaradkou do Laosu a bez pfipravy nepojedu, protoze vim, Ze to by bylo zatim nad mé sily.

Porad nevim, jakou praci bych chtél/a délat, ale nechavam tomu volny priibéh. Podal/a jsem si
prihlasku na kulturni antropologii, ktera mé zajima, a veéfim, ze mi otevie nové obzory.

Zameérné zkousi nové véci v oblastech, kde citi, Zze ma rezervy. Méni nefunkéni vzorce chovani
a myslenkové stereotypy. Informuje se o vyvoji celé spolecnosti, zna pravdépodobné scénare

Absolvuji 3 dny v divokeé prirodé o samoté, jen s vodou, s omezenym pfistupem k béznym
potravindm nebo jinou formu tzv. vision questu (tfeba hluboko v lese nebo na pousti).

Kdyz nam prestanou vyhovovat podminky zivota u nas, pfestéhujeme se s celou rodinou na Bali.
Vérim, ze se dokazu dobre postarat o své déti a vychovat je i v nejistotach budouciho svéta.
Vyddam se sam/sama na dvoumeésicni cestu do Afriky jen se sto dolary v kapse.

Zajimam se o predikce vyvoje situace na trhu prace. Kdyz zjistim, ze v mém oboru budou
pravdépodobné ubyvat pracovni prilezitosti, zacnu se vzdélavat v oboru, ktery ma lepsi
perspektivu.

4.5.2 Umim se zbavit stresu z nejistoty

0.

Dokaze pojmenovat své pocity, kdyz ma obavy z toho, co bude. V pripadé potreby si dokaze
fict o pomoc.

Na vyleté se Skolkou do ZOO feknu pani ucitelce, Ze se bojim hadu, a poprosim ji, jestli by se
mnou nepockala venku, nez si ostatni prohlédnout pavilon plazd.

Reknu mamince, Ze se mi nechce na plavani, protoze dneska budeme mit zavody a to neméam
rad/a.

Rozpozn3, ¢eho se boji, a umi popsat, jak nejlépe a nejhtiFe to mize dopadnout. Pfi ocekavani
stresové situace se dokaze s podporou privodce zklidnit. Umi vyuzivat alespon jednu
relaxacni techniku.



Kdyz mam prezentovat sv(j lapbook ostatnim a jsem z toho nervozni uz den prfedem, svéfim se
se svymi pocity kamaradce nebo privodci. VZdycky mi pomUze, kdyz si o svych obavach mdzu s
nékym promluvit.

Pfed noc¢ni bojovkou si s privodcem promluvim o tom, co mé v lese ¢ekd, a hned jsem klidnéjsi.

Pred vystoupenim pred rodici po¢itam do 10 a zhluboka dycham.

Kdyz si jdu sam/sama koupit svacinu do pekarny, napiSu si pro jistotu na listecek, co chci koupit,
aby to mohl/a precist, kdybych pred prodavackou zacal/a z nervozity koktat.

~rw

Rozpozna nejistotu a pojmenuje pricinu. Vi, jak na néj/ni plsobi nejistota z ocekavané situace,
a umi se na ni smysluplné pripravit, napr. pomoci relaxace, racionalizace apod. Ma zalozni
plan, kdyby vse nedopadlo podle plivodnich predstav.

Ovladam techniku kontrolovaného dychani (podle Jelinka) a pouZil jsem ji pfed prezentaci
projektu na konferenci pro rodice.

Pfed postupovou zkougkou v ZUS si uvédomim, Ze na ni vlastné az tak nezalezi. Kdyz dopadne
Spatné, budu alesporn védét, co se mam doucit.

Kdyz se bojim, ze bych se mohl/a ztratit v cizim mésté, rozmyslim si co bych takovém pripadé
délal/a. Vzdyt mam mobil.

Zavolam na neznamé ¢&islo (policie, muzeum, aquapark...) a vyfidim, co potfebuji. Pfedtim se
uklidnim - napf. tim, Ze si pfipravim, co budu fikat, nebo ze si feknu, Ze i kdyz to zkazim, tak se nic
nedéje.

Kdyz mam dokoncit néjakou praci a bojim se, Ze nestiham, tak si udélam plan prace, abych vse
stihl/a, ale taky si rozmyslim, co budu délat, kdyz to nestihnu.

V nejisté situaci dokaze vytvorit mozné scénare, odhadnout jejich pravdépodobnost a predem
se na né pripravit. Zna svoje silné stranky, které mize v o¢ekavané nejisté situaci vyuzit.

Pri pfipravé na pfijimacky jsem si zjistil/a, ze pfijimaji 8 pfihlasenych z desti a ze mé vysledky
jsou tésné v prvni poloving, takzZe pfijeti je hodné pravdépodobné.

Vyuzivam techniku vnitfniho dialogu, kdyz pfed tane¢nim vystoupenim citim nejistotu.
Na cesté domd za tmy jsem pfipraven/a branit se pfipadnému Utoc¢nikovi Utékem a krikem.

Kdyz se na skolnim vyjezdu bojim v no¢nim lese, feknu si, Ze pravdépodobnost prepadeni v lese
je hrozné mala, rozhodné mensi nez riziko srazky s autem pfes den ve mésté, a to me uklidni.

Pred rozhodujicim fotbalovym zapasem si pfipomenu, Ze hrozné rychle béham a mam fyzicku,
takze vydrzim vzdycky az do konce zapasu.

Ma osvédcené techniky, kterymi zmiriiuje obavy a nejistotu z neocekavanych situaci. Umi
neocekavanou situaci rozebrat a zaméfit se na to, co muze ovlivnit. Umi neoc¢ekavanou situaci
preramovat, najit jeji pozitiva, podivat se na ni s odstupem a s humorem. Vi, Ze obavy z
budoucnosti mohou mit nepfiznivy vliv na jeho/jeji psychické i fyzické zdravi.

Kdyz mé na vefejnosti oslovi divna osoba, od které nevim co Cekat, nejdriv zkousim zjistit, co
vlastné chce, a resit situaci pozitivné. Mam ale v zaloze plan B, ze utecu.

Kdyz se ocitnu ve slamu v Africe a ze vSech stran na mé dopadaji nejriiznéjsi nové dojmy a
dostanu strach, zastavim se a uvédomim si ze to je vlastné uzasna zkuSenost a skvély zazitek, a
zacnu premyslet o tom jak se tam asi citi mistni.



Kdyz se bojim, Zze v novém prostfedi nezvladnu udélat dobry dojem, zaméfim se na své silné
stranky a na to, jak bych je mohl/a v daném prostredi vyuzit.

Nékdy umim strach z toho, zZe se ztrapnim, pfevazit myslenkou na to, ze se prece nic nestane,
kdyz se ztrapnim, a nékdo urcité oceni, ze jsem se pfihlasil/a a zkusil/a to.

Pri zvladani stresu z nejistoty Cerpa inspiraci a silu ze zkusenosti a krizi, které prekonal/a.
Umi se s nejistotou vyrovnat odhadem pravdépodobnosti tispéchu/netspéchu. Pomaha
zvladat stres z nejistoty i ostatnim (napf. vlastnim détem).

Kdyz si mé déti chtéji koupit v Italii zmrzlinu, ale boji se se zmrzlinafem komunikovat, jdu s nimi
ke stanku a chvili spole¢né pozorujeme, jak si objednavaji ostatni, aby déti vidély, ze to také
zvladnou.

Na pracovni pohovory jsem vhodné pfipraven/a — vyzkousim si pred zrcadlem, jak se budu
prezentovat, projdu si predem okruhy otazek, které se na pohovorech vyskytuji, a pfipravim si na
né odpovedi.

Kdyz se zotavim z nehody na kole, naplanuiji si co nejdfive dalsi cyklovylet, abych si ovéfil/a, ze
cyklojizdu zase zvladam. Uvédomim si, co konkrétné k nehodé vedlo, a vyhnu se napfiste
podobnému jednani, abych neopakoval/a stejnou chybu.

Kdyz se rozhoduiji, zda jit na operaci s patefi, zjistim si (nebo po poradé s odborniky odhadnu)
pravdépodobnosti problémd a uspéchl a rozhodnu se na zakladé racionalniho zhodnoceni
situace, ne na zakladé strachu a pocitd.
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