4. ScioCil

Rozvijim svou odolnost

4.2.3.2 Zotavim se
4.2.3.3 Prijimam neuspéch a nepfizen osudu
4.2.3.4 Proménim zkusenost v rlst

4. Rozvijim svou odolnost

Pro nase Ucely definujeme odolnost jako schopnost (kompetenci) ¢lovéka unést tlak, neuspéch a
nejistotu, pfimérené rychle se ze zatéze zotavit a upravit své chovani tak, aby dal zvladal dllezité role a
cile, neztracel smysl zivota a zachoval si optimisticky a vytrvaly pfistup.

Odolny clovek si dokaze udrzet nadéji a odhodlani i v nepfiznivych nebo nejistych situacich. Chyby a
nezdary vyuziva jako pfilezZitosti k u¢enf a rdstu.



Odolnost neni vrozena vlastnost — Ize ji cilené rozvijet. Na zatéz se Ize pfipravit, béhem ni spravné
reagovat, po ni se zotavit, prlbéh reflektovat a poucit se, to vse tak, aby tim ¢lovék nevycerpal své zdravi
ani neposkozoval lidi kolem sebe.

Odolnost vychazi z nasich vnitfnich zdrojd - télesnych, dusevnich, hodnotovych i vztahovych. Sou¢asné
zaleZi i na tom, jak pfemyslime, jak zachazime s emocemi a jaky vztah mame sami k sobé.

Odolnost neni tvrdohlava vydrz za kazdou cenu ani nutnost byt stéle pozitivni, ale schopnost pfizplsobit
se, ucit se a rlst i v obtiznych podminkach.

Tento ScioCil stoji na dvou pilifich. Prvnim je prevence — cilevédomé posilovani vlastni odolnosti skrze
péci o své zdroje a postupné rozsifovani komfortni zény. Druhym je akce v naro¢né situaci — schopnost
vyrovnat se s akutnim stresem, vyresit zatézovou situaci Umerné schopnostem a véku, je-li to mozné, a
ndsledné vyuzit prozitou zkusenost k dalsimu osobnimu rlstu.

Tato kompetence je dllezita proto, Ze:

® naroCné situace a stres, jsou nedilnou souc¢asti zivota a je dobré byt pfipraven*a se v nich
zorientovat a fesit je nebo se na jejich feSeni dle svych moznosti podilet;

® stres je pfirozenou reakci a umét se s nim vyrovnat nam pomaha na vyzvy |épe reagovat a zit

® soucasny svet prlnéél' nové typy vyzev jako tlak na vykon, perfektni a bezchybné fungovani,
neustalou soutézivost a srovnavani se s ostatnimi nebo nejistotu ohledné budoucnosti. Tyto
vyzvy je tfeba znat, rozumét jim a umét jim Celit;

® ndro¢né situace je dobré umét vyuzivat k osobnimu ristu.

4.1 Pecuiji o zdroje odolnosti

Zakladnim kamenem odolnosti je péce
0 své vnitini i vnéjsi zdroje. Ty nam
pomahaji citit se dobre, zvladat

zatézové situace a Celit stresu.

Zdroje odolnosti jsou véci, situace Ci vztahy, ze
kterych Cerpame silu v ndro¢nych situacich.

Pomahaji nam udrzet si pohodu a zvladat
prekazky. Nas model vychazi z konceptu Ctyr
klicovych zdroju:’

" Nas$ vlastni model vznikly na zakladé syntézy predndsky Kristyny Drozdové na sletu ScioSkol dne 19. 8.
2025, ¢ty pilitd resilience podle U.S. Air force (https:/www.dla.mil/Info/Resiliency/), péti pilifi odolnosti
podle Iektora reS|I|ence a prlivodce SoloSkol Damela Navrahla



https://www.dla.mil/Info/Resiliency/
https://www.scioedu.cz/kurzy-pro-ucitele-dvpp/resilience-ve-tride/

Fyzicka pohoda (well-being) - télesné zdravi a zdravy Zivotni styl.

2. Mentalni pohoda (well-being) - dusevni vyrovnanost a flexibilita, pro néz je
predpoklad védomé zachazeni s pozornosti, motivaci, myslenim a emocemi (z¢4asti
téma 3. ScioClile).

3. Nasledovani smyslu a opfeni o hodnoty (téma 3. ScioCile).

Spojeni s ostatnimi v mezilidskych vztazich (téma 5. ScioCile).(1)

Pro celkovou odolnost je vhodné systematicky peCovat o vSechny zdroje. Jelikoz nékteré jsou
pokryty v jinych ScioCilech, je v této dil¢i kompetenci obsazen pouze jeden stavebni kamen
tykajici se péce o télesné a dusevni zdravi.

4.1.1 Staram se o télesné a dusevni zdravi

Tento stavebni kdmen se zamé&fuje na péci o fyzické zdravi a ty aspekty péce o dusevni zdravi,

které nejsou obsazeny ve 3. ScioCili.

Aby nam télo dobre slouzilo, méli bychom se v ném vyznat a vnimat to, co ndm fika, (prvni
balicek), umét s nim z rliznych ohled( sprévné zachdazet (druhy az Sesty balicek) a fesit jeho
poruchy, pokud k nim jiz dojde, nebo, jesté Iépe, jim predchazet (sedmy balicek). Pro péci o
dusevni zdravi jsou nékteré aspekty (napf. dostatek spanku a odpocinku) shodné s péci o
télesné zdravi, navic je vSak dobré se orientovat v problematice dusevnich onemocnéni, a
umet poznat, kdy se z ramce “bézné nepohody” dostavame do situace, v niz uz bychom mél
vyhledat odbornou pomoc.

Postoje

Povazuji za uziteéné
znat své télo a

Znalosti

Rozumim stavbé a
fungovani lidského

Sebeznalosti

Vim, v éem je moje
télo specifické a zda

Dovednosti

Umim vnimat
signaly svého téla a

rozumét mu. téla a jeho to vyzaduje zvldstni  reagovat na né. (3)
jednotlivych zachdzeni.
Chci se starat o své soucasti.
4'-!'1‘1 ; télesné zdravi. (4) Vim, v jaké fazi
Rozumlvm svemu Znam zakladni télesného vyvoje se
télu télesné potreby a nachdzim a co mé
jak se projevuiji. (2) jesté ceka.
Rozumim télesnym
proménam v
jednotlivych fazich
zivota.
Rozumim lidské
reprodukci.
Pojmenuiji hlavni ¢asti svého téla. Poznam, kdyZz mam hlad nebo Zizen, jsem unavenya, je
0. (5) mi zima nebo teplo nebo mé néco boli, a feknu o tom dospélému. Vim, Ze jsem byla

miminko a Ze moje télo roste.

Zajimam se, jak télo funguje. Vim, k ¢emu slouzi nékteré organy. Znam zakladni potieby
1. téla a s podporou na jeho signaly reaguji. Vim, ze ¢lovék prochazi zivotnimi fazemi, a mam

predstavy, jak vznika novy Zivot.

Rozumim zakladni stavbeé téla a hlavnim organovym soustavam. Vim, co pfinasi dospivani,
2. a znam zaklady reprodukce. Na signaly téla reaguji samostatné. S podporou zohledruji

specifika svého téla.

Chapu, Ze znalost téla mi pomaha o néj pecovat. Rozumim souvislostem mezi organovymi
3. soustavami, zménam v dospivani a reprodukci vcetné téhotenstvi a porodu. Prijimam

promény svého téla jako pfirozené. Samostatné zohlednuji jeho specifika a véas reaguiji i

(1) Obsah tohoto SK je ¢aste¢né
fesen v jinych ScioCilech,
konkrétné:

a) mentalni pohoda i nasledovani
smyslu a opfeni o hodnoty jsou z
velké casti obsahem SC3 Rozumim
sam/sama sobé

b) spojeni s ostatnimi je pak
tématem

SC5 Buduiji a udrzuji dobré vztahy.
Z tohoto duvodu nejsou tato témata
rozpracovana nize, ale v pohledu na
zdroje odolnosti bychom je neméli
minout.

(2) 1. Dychani

2. Prijem tekutin

3. PFijem potravy

4. Spéanek a odpocinek

5. Vylucovani

6. Termoregulace (udrzeni télesné
teploty).

(3) Unava, hlad, bolest, napéti,
Zizen, zima, teplo...

(4) Tento postoj je prufezovy pro
cely stavebni kdmen, protoze vSak
postoje mame vzdy u jednotlivych
bali¢ku, "zaparkovali" jsme jej u
prvniho bali¢ku.

(5) U levell ScioCile Rozvijim svou
odolnost je dulezité zminit, Zze
odbornici shodné upozoriuji na to,
Ze Uroven schopnosti je u
jednotlivet velmi individualni a je jen
velmi malo dana vékem. Nékdo
muze pfislu§nou Uroven

tykajici se odolnosti zvladat jiz v
prvni tfidé, nékdo dalsi se na tutéz
uroven nedostane ani ve
stfedoSkolském véku.



Rozumim télu jako propojenému celku vcetné vlivu hormont a psychiky. Orientuji se v
4. reprodukenim zdravi. Vim, jaké zmény mé Cekaji v dospélosti. Signaly téla respektuji i pod

tlakem. Rozlisim dvéryhodné informace o téle a zdravi od mytd a dezinformaci.

Rozumim proménam téla béhem celého zivota a pfipravuji se na né. Posoudim potfeby
5. téla i v novych zivotnich situacich. Signaly téla vyvazuji s naroky zivota. Kriticky posuzuji

informace tykajici se mého téla a zdravi.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Rozumim vyznamu . .
. . . Umim si nastavit a
Dostatek spanku spanku. Vim, kdy a jak udrzet spankovy
4.1.1.2 Spim latex spaniu dlouho mi vyhovuje £et spankovy
povazuji za dulezity. Vyznd . rezim, ktery mi
yznam se ve spat. .
. . S vyhovuje.
spankové hygiené.
0 Poznam, kdy je unaveny*a. Respektuji Cas vyhrazeny ke spanku.
1 Vim, pro¢ je spanek dllezity. Zndm a s pomoci dospélych dodrzuji zakladni pravidla pro
: dobré usinani. Prijimam spanek jako pfirozenou soucast dne.
Chapu vliv spanku na psychiku i télo. Sleduji, jak se citim po rtizné dlouhém spdnku a
2. zacinam upfednostriovat kvalitni spanek. Znam a snazim se dodrzovat zaklady spankové

hygieny.
Vnimam spének jako dllezitou soucdst péce o sebe. Zkoumdam své spankové ndvyky a

3. poznavam, jaky spankovy rezim mi vyhovuje. Umim si napldnovat den tak, abych se dobre
vyspal*a. Chranim si svdj spankovy rytmus i pfi zatézi.

Vnimam dostatek spanku jako hodnotu. Péstuji navyk stabilniho spankového rezimu.

4 Umim vyrovnat pripadné vykyvy a vratit se ke spankovym navykam, které mi funguji.
Optimalizuji sv{j biorytmus v souladu s Zivotnim stylem. Ridim spankovy rezim i v obdobi
zvySené zatéze. Dokazu obhdjit své spankové potfeby a poradit druhym.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Dbam na zdravou Rozumim fungovani vVim. iaky zp Umim se zdravé
. , jaky zpUsob
4.1.1.3 Stravuji vyZivu. vyzivy. (6) 2dravé vyzivy mi stravovat.
se vyhovuje.
0 Zkousim rozmanité chuté. Poznam nékteré zdravé a nezdravé potraviny. Nepfejidam se
: pamlskd, i pokud mam prilezitost.
1 Vim, Ze je ddlezité jist zdravé. RozliSuji zakladni zdravé a nezdravé potraviny. S pomoci
) dospélych se snazim jist pestre.
Chapu zakladni souvislosti mezi stravou, energii a ndladou. Zkoumam, jaké jidlo mi déla

2. dobre. Rozumim zakladdm fungovani vyZivy. Zacindm si sdm*sama volit zdravéjsi varianty
jidla a piti.

3 Orientuji se komplexné ve fungovani vyzivy. Jim zdravé, vyvazené a pfiméfené podle své

: aktivity.
Rozumim vlivu stravy na well-being a podle toho ji planuji. Vim, jaky zptsob zdravé vyzivy
mi dlouhodobé vyhovuije, a umim si podle toho nastavit udrzitelny rezim.
Ridim stravovaci rezim i v obdobi zvy$ené z&téze. Pfizplisobim své stravovani zménam v
aktivité i svych fyzickych potfebdch. Umim se stravovanim poradit jinym.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Chci se pravidelné a L y Umim se zdravé
aravehybat  vimjaksel®o o hybat.
4.1.1.4 Hybu se ye, @ JaK SOUVISt m, Ktere ponybove Dokazu se

pohyb s fyzickym i
dusevnim zdravim.

aktivity mé tési. . s
pravidelné vénovat
pohybovym

(6) ziviny a jejich funkce, energeticka
rovnovaha, pitny rezim



tési
0. Prirozené a rad*a se hybu.
1 Vim, Ze pohyb je zdravy a zdbavny. Pozndm, které pohybové aktivity mé tési. Pravidelné se
’ hybu. Zkousim nové fyzické aktivity.
2 Chdpu, jak pravidelny pohyb souvisi s fyzickym i dusevnim zdravim. Zkou$im rdzné
: pohybové aktivity a pozndvam, co mé bavi. VEédomé zafazuji pohyb do svého dne.
3 Uvédomuji si rizika nedostatku pohybu. Vim, jaké pohybové aktivity mi vyhovuji a
’ pravidelné se jim vénuji. Rozumim zakladlm zdravého pohybu.
4 Vnimam hodnotu fyzické aktivity. Dlouhodobé a pravidelné se vénuji pohybovym
: aktivitam, které me tési. Vim, jak se zdrave hybat.
5 Dlouhodobé se udrzuji v odpovidajici télesné kondici. Zafazuji dostatek pohybu i pfi
: vysoké Casové zatézi. Inspiruji ostatni k aktivnimu Zivotu.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
o Vim, u ¢eho si
Vlm,ngk Ize dobfe odpocinu, a
4115 Povazuji za dilezité Ro;fna?rﬂvva'tz'gmu kolik odpotinku ve
T dostatedné 1 vyznam svem zivote Umim odpocivat.(8)
Odpocivam odbodi rovnovahy mezi potfebuiji.
pocCivat. b
aktivitou a
odpocinkem.
0. Umim se na pokyn zastavit a zklidnit. Znam své oblibené zpUsoby relaxace.
1 Vim, Ze po aktivité je potfeba si odpocinout. Znam jednoduché formy odpocinku a s
: pomoci dospélych je stfidam s aktivitou.
2 Chapu vyznam rovnovahy mezi aktivitou a odpoc¢inkem. Sleduiji, které formy odpocinku mi
: pomahaji. Zacinam si védomé planovat ¢as na odpocinek.
Védomeé drzim rovnovahu mezi aktivitou a odpocinkem. Vim, jaké formy odpocinku a v
3. jakém rozsahu mi vyhovuji. Umim si stanovit a drZet osobni hranice v rovnovaze mezi
aktivitou a odpocinkem.
4 Dlouhodobé pecuji o udrzitelny rytmus aktivity a regenerace. Pfizplsobuji odpocinek své
’ aktudlni zatézi.
5 Mistrovsky fidim svdj energeticky vydej. Pfedchazim vyhofeni pomoci vlastnich strategii.
: Dokazu odpocivat i v obdobi zvysené zatéze. Pomaham druhym efektivné regenerovat.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
4.1.1.6 Dbam na US”L!J' 0 dqdrzoyam Znam zasiadyq Umim udrzovat
télesnou hygienu zasad telesne postupy telesne télesnou hygienu
Y hygieny. hygieny. ’

Vim, pro¢ je dllezita zakladni hygiena a prevence. Znam zékladni pravidla télesné hygieny
a prevence nemoci, a v béznych situacich je dodrzuiji.

Samostatné zvladam osobni hygienu. Vim, jak pfedchazet béznym nemocem ve svém
kazdodennim Zivoté, a umim se toho drzet.

Vnimam prevenci nemoci jako osobni zodpovédnost. Udrzuji télesnou hygienu i v

ndrocnéjsich podminkach. Uvédomuji si sva zdravotni specifika a pfizplsobuji jim
zdravotni prevenci.

Z&sady télesné hygieny a prevence nemoci dodrzuji automaticky. Pfizplisobuji své navyky
a chovani svym dlouhodobym zdravotnim riziklim a aktudlni situaci.

Dodrzuji zédsady télesné hygieny a zdravotni prevence i v obdobi zvySené zatéze. Analyzuiji

vliv prostfedi na mé télesné zdravi a podle toho se pfizplsobuiji.

(7) druhy odpodinku: aktivni/pasivni,
télesny/dusevni; odpocinkem je i
zména Cinnosti.

(8) Zahrnuije i:

- Umim na sobé poznat, kdy si
potrebuji odpocinout

- Umim si na odpocinek vyhradit
Gas.



Umim predchazet
télesnym
onemocnénim.

Chei radéji (9) Pravidelné preventivni prohlidky,
nemocem . . P v . . ockovani, hygiena rukou, prevence
predchézet Orllentuy sev Mam poyedoml o] Umim rozpozqat pohlavné prenosnych nemoci,
' béznych télesnych svych priznaky télesnych ochrana pred sluncem.
4117 Pokud jiz onemocnénich, predispozicich k onemocnéni.
Pfedchazim onemocnim. chei se jejich prevenci (9) a nemocem.
télesnym Iééit' lecbé. Umim posoudit, kdy
’ zvladnu
"e’,“ﬁce{“ a Jsem Znam mista a Vim, zda trpim onemocnénf
1écim je ochoten/ochotna si instituce odborné nékterym t&lesnym sdm*sama, a kdy
Fiei 0 DOMOC S pomoci k FeSeni onemocnénim ajak  potfebuji odbornou
Feépem'm zdravotnich obtizi. k nému pristupovat. pomoc.
zdravotnich obtizi. -
Dovedu se vylécit z
bézné télesné
nemoci.
0 Poznam, kdyz se necitim dobre. 0znamim nepohodli dospélému. Spolupracuiji pfi léceni.

Poznam bé&zné piiznaky t&lesné nemoci a chapu, Ze je dllezité se l&Cit. Reknu o
1. zdravotnich potizich dospélému. Dodrzuji pokyny pfi lIéCeni a sam*sama Iéceni aktivné
napomaham. V&imam si, co mi ulevuje od potizi.
Lécbu béZznych télesnych obtizi zvladdm sam*sama nebo jen s mirnou dopomoci.
Zac¢indm si uvédomovat, Ze i duse mdze "onemocnét’ a ze je normalni o tom mluvit.
Chapu, Ze na nékteré problémy nesta¢im sam*sama. Znam nékteré zdroje odborné
zdravotnické pomoci.
Pozndm bézné télesné nemoci a umim je lécCit. Dokazu poznat, kdy je potreba jit k Iékafi.
3. Rozpoznam u sebe varovné signaly dusevni nepohody. Znam instituce odborné pomoci s
télesnym &i dusevnim zdravim.

Orientuji se v problematice dusevnich poruch. Vim, zda mam nékteré zdravotni obtize
4. opakované ¢i dlouhodobé a jak s nimi zachazet. Samostatné se naviguji ve zdravotnickém

systému.

Mam hluboké porozuméni télesnym i dusSevnim onemocnénim. Mam-li chronické

onemocnéni, systematicky a dlouhodobé o néj pecuji. Pfesné vyhodnocuji, které zdravotni
5. obtize zvladnu sam*sama, a kdy potfebuji odbornou pomoc, kterou aktivné vyhledam.

Pomaham jinym s feSenim zdravotnich obtizi a podpofim je ve vyhledani odborné pomoci,

pokud ji potfebuji.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Rozpozndm u sebe
varovné signaly

4.1.1.8 ReSim

Neni-li mi psychicky
dobre, chci s tim
néco délat.

Nemam problém si
fici o pomoc s
du$evnim zdravim.

Znam varovneé
signaly dusevni
nepohody.

Orientuji se v

Vim, zda trpim
nékterymi
dusevnimi

onemocnénimi a

vim, jak k nim

pfistupovat.

duSevni nepohody.

Umim rozlisit
béZnou nepohodu,
kterou zvladnu
sdm/sama, od
stav(, které vyzaduji
pomoc. (11)

(10) Neni zde predchazeni, protoze
o pfedchazeni je cely tento ScioCil a
tedy znalosti a dovednosti by byly

prazdné.

(11) Psychologicka imunita: mysl ma
— podobné jako télo — schopnost se
z vétsiny nepfijemnych stav( zotavit
sama; ob&asny smutek ¢i Spatna

nepriznivé ; . roblematice ] L ; i it
epriz Uvédomuii si, e za problema Vim, které situace . nalada nejsou porucha a neni tfeba
dusSevni stavy o dusevnich ) Umim vyhledat a je hned ,opravovat" (Ludwig: Od
(10) dusevni onemochani. mou psychiku Hoi S1 0 DomoC S chaosu ke smyslu, kap.
onemocnéni se neni zatézuji. duéevm’nﬁ Sdravim Psychologicka imunita).
treba stydet. Vim, kde Iz hledat
pomoc s dusevnim
zdravim.
0 Reknu dospé&lému, kdy? je mi smutno nebo mam strach.
1 Poznam, kdyz mi del&i dobu neni psychicky dobre, a svéfim se blizkému Clovéku.
2 Znam varovné signaly dusevni nepohody. Vim, ze Spatné nalady k Zivotu patfi a vétsinou

samy prejdou. Vim, na koho se ve $kole i mimo ni mohu obrétit o pomoc s feSenim



Rozlisim béZnou nepohodu od stavd, které bych nemél/a nechdvat bez feseni. Vim, které
situace mou psychiku zatézuji. Vim, kde hledat odbornou pomoc, a nestydim se o ni fici.
Orientuji se v béznych dusevnich onemocnénich. Varovné signaly dusevnich onemocnéni
sebe rozpoznam vcas a aktivné je fresim.
Dlouhodobé a preventivné pecuji o své dusevni zdravi. K pfipadnému vlastnimu
5. onemocneéni pfistupuji oteviené a zvlddam s nim fungovat. Pfispivdm k destigmatizaci
dusevnich onemocnéni ve svém okoli.

4.2 Zvladam narocné situace

Zivot pfinasi rizné druhy z&tézovych situaci,
které v nas mohou vyvolat stres. Je dobré
na né byt pripraven, umeét se s nimi vyrovnat,

kdyz nastanou, a vyuzit je pro svUj dalsi rdst.

4.2.1 Chystam se na budouci vyzvy

Na mozné budouci zatéZzové situace je mozné se pfedem chystat. Takové chystani mize byt
trojiho druhu.

Zvladani nejistoty a strachu z budoucnosti, které je zasadnim faktorem odolnosti. Pfi zachazeni
s proménlivou budoucnosti je dobré umét urcit skutecnosti, které mame pod kontrolou a tedy
je podle své vile mizeme ménit, a odliSovat je od skute¢nosti, které pod kontrolou nemame.
Ty je dobré akceptovat s ddavérou, Ze vSe dobfe dopadne a Ze dokdzeme reagovat, az se

situace vyjasni.

Posilovani odolnosti, které se déje skrze vystavovani se zvladnutelnym vyzvam a
prekonatelnému stresu. Potykdame-li se zvladnutelnym diskomfortem, tedy pohybujeme-li se v
zOné rozvoje, ziskdvame nové dovednosti a posilujeme svou odolnost. Do této zony mizeme

nicméné vstupovat i dobrovolné a cilevédome.

Pfipravu na konkrétni situace (napf. pfijimaci zkousky), kdy zvySujeme pravdépodobnost
uspéchu cilenym tréninkem a planovanim.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
4.2.1.1 Jsem Vérim ve vlastni Rozumim principlm Vim, kde jsou mé Umim se zaméfit na
pfipraven/a na schopnost obstat v vlastni uc¢innosti a silné a slabé stranky skutecnosti
vyzvy naroc¢nych naucené pfi feseni nasvedcujici tomu,
podminkach. bezmocnosti. zatézovych situaci. Ze zvladnu budouci

VyzZVy.



Raduji se z vlastniho Uspéchu a mdm chut zkouset nové véci. S pomoci dospélého
0. pojmenuiji, co se mi povedlo. Chapu, Ze i kdyZ se mi néco nepovede hned, mlzu to zkusit
Znovu.

S podporou si dokazu pfipomenout, co uz jsem zvladl*a, a pojmenuji nékteré své silné
stranky. V&fim, Ze kdyz se pfipravim, mazu blizké vyzvy zvladnout.
Samostatné si pfipomindm minulé Uspéchy jako dikaz, Ze vyzvy zvldddm. Zacindm
2. rozliSovat své silné a slabé stranky pfi zvladani vyzev. Chapu, Ze vira ve vlastni schopnosti
pomaha pfi zvladani vyzev.

Vysvétlim rozdil mezi vlastni U¢innosti a nau¢enou bezmocnosti. Uvédomuiji si své silné a

3. slabé stranky pfi feSeni zatéze. VEédomeé posiluji svou viru ve vlastni schopnosti.
Dlouhodobé si buduiji viru ve vlastni schopnosti. Znam své vnitfni zdroje, které mi pomahaji
4. zvladat zatézové situace; znam rovnéz své limity. Dokazu podpofit i ostatni v rozvoji jejich
sebeduveéry.
Mdam stabilni a realistickou dlvéru ve vlastni schopnosti, kterd obstoji i po netspéchu a v
5 Uplné novych vyzvach. Rozpoznam u sebe naznaky naucené bezmocnosti a aktivné jim
’ Celim. Své silné stranky védomé vyuzivam a slabé kompenzuji. Vytvafim prostredi, které
posiluje sebeddvéru druhych.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Pristupuji k
budoucnosti s Vim, jak obvykle
4.2.1.2 Pracuji s otevienosti. Znam postupy pro reaguji v nejistoté a Umim pracovat s
nejistotou PFijimam nejistotu préci s nejistotou.(1) co mi pomaha ji nejistotou.(2)
tam, kde kontrola zvladat.
neni mozna.
0 S pomoci dospélého zviddam necekané zmeény a zklidnim se v neznamych situacich.
’ Zkousim v nich dal fungovat a postupné zjistuji, Ze se daji s oporou zvladnout.
1 PFijimam, ze budoucnost je nékdy nejasna. Vim, co mi pomaha, kdyz se bojim nezndmého. S
: podporou popisu, eho se bojim, a pfedstavim si nejlepsi a nejhorsi scénar.
2 U¢im se rozliSovat, co mzu ovlivnit a co ne. Rozpozndm nejistotu a pojmenuji jeji pficinu. K

budoucnosti pfistupuji s otevienosti.
Spolehlivé rozlisim, co mohu a nemohu ovlivnit. Dokazu vytvorit mozné scénare, odhadnout
3. jejich pravdépodobnost a pfipravit se na né. Védomé pfijimam nejistotu tam, kde kontrola
neni mozna.
Mam osvédcéené postupy pro zmirnéni obav z nejistoty. O moznych rizicich pfemyslim
4. strategicky predem. Prijimam nejistotu jako pfirozenou souc¢ast Zivota a véfim ve své
schopnosti reagovat.
Zachovavam si nadhled a akceschopnost i v situacich, které nelze kontrolovat. Strategicky
5. vyvazuji pfipravu na rizika s védomym pfijetim neznameého. V nejistoté spatfuji prilezitost pro
kreativni feSeni a pomaham ostatnim se v ni orientovat.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Vefim, Ze odolnost Ize Umim cilené posilovat

L zvySovat. (Al ai & svou odolnost.(4)
4.2.1.3 Cilené Chci se vystavovat ~ Rozumim principim vé?é!saukfas,l[teudacsage
posiluji svou vyzvam a cileného posilovani éemJu otFeybu'i
odolnost zvladdnutelné zatézi, odolnosti.(3) P )

abych zvy3oval svou posilovat odolnost.

odolnost.
Rad*a zkoumam svét a s dopomoci prekonavam drobny strach z nového. S radosti se
0. poustim do her, které vyZaduji odvahu nebo Sikovnost. Chapu, Ze kdyz néco zvladnu, pristé
se budu citit silngjsi.

Znam model zén a vim, pro¢ je dobré rozsifovat svou komfortni zonu. Zadmeérne se vystavuji
pfimérenému diskomfortu s védomim, Ze mé to posili.

(1) Znam zaklady prace s nejistotou:
tvorbu scénaru, odhad
pravdépodobnosti a pfipravu variant
postupu.

Znam typicka kognitivni zkresleni, ktera
ovliviiuji odhady budoucnosti.

(2) V nejistoté zvladnu promyslet rizné
scénare, zvazovat pravdépodobnosti a
pfipravovat si varianty postupu

(3) Zndm model tfi zon — komfortu,
rozvoje a ohrozeni — a vim, jak jej
vyuzivat pro posilovani odolnosti.
Vim, jak Ize trénovat odolnost.

(4) Umim si vytvaret tréninkové situace
pro posilovani odolnosti.

Umim roz8ifovat svou komfortni zénu
vstupem do zény rozvoje - postupnym
zvySovanim naro¢nosti malymi kroky..
Umim reflektovat, jak se mi v tréninkové
situaci dafilo, a poucit se z toho.

Umim stfidat zatéz a regeneraci.

Umim posilovat své védomi vlastni
ucinnosti.



Posiluji svou odolnost zatézovymi aktivitami. Védomé pfijimam vyzvy s nejistym vysledkem,
abych se ucil*a. Vim, jaké situace mé stresuji, a tedy v ¢em potrebuji posilovat odolnost.

Chci se vystavovat vyzvam. Vyhledavam aktivity, které rozvijeji moje slabé stranky. Poustim
se do ndro¢nych podnikl s nejasnym prdbéhem s védomim, Ze ziskdm cenné zkusenosti
Soustavné buduji svou odolnost jako prevenci vyhofeni a nastroj rlistu. Védomé vyhleddvam
5. komplexni vyzvy. Inspiruji ostatni k opousténi komfortni zény a spoluvytvaifim bezpecné
prostredi pro spolecné prekonavani obtizi.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Chci byt pfipraven*a Pfi pfipravé na
zvladat zatézové budouci udalosti se
situace. Vim, jaké zatézové Mam prehled o fmlm zarEerovlz_at hf
4.2.1.4 Chystam situace se v blizkych i Uor‘n?r%nrqooz quwval‘an:a'
se na budouci budoucnu ocekavaiji, vzdalengjsich Které budguci v"zv

zatézové situace ajak senané vyzvach, které mé i tfeba se pfi r{’/avity
pfipravit. osobné cekaji. J prp !

a dokdzu se nané
systematicky
chystat.

Reaguji na ohlaSenou zménu nebo uddlost a s dopomoci provedu konkrétni pripravu (napf.
0. si uklidim hracky, nez prijde navstéva). Rozumim tomu, Ze véci, které udéldm ted, mi
usnadni to, co pfijde za chuvili.

Samostatné se chystam na bézné vyzvy, které mé cCekaji. Zacinam rozliSovat, co pfi
2. pfipravé na budouci vyzvy mdze ovlivnit. ZkousSim si vytvaret zalozni plany. Zacindm se
orientovat v tom, co nas ¢eka jako lidstvo &i spole¢nost.
Umim rozpoznat své hlavni blizké i vzdalenéjsi vyzvy a systematicky se na né chystam.
Znam své silné stranky, které mohu pri pfipravé na vyzvy vyuzit. Pfi pfipravé na budouci
vyzvy se zaméfuji na to, co mohu ovlivnit. Mam prehled o hlavnich vyzvach, které cekaji
lidstvo i spole¢nost, v niz ziju.
Chci byt pfipraven. Informuji se o vyvoji spoleénosti a pravdépodobnych scénafich
4. budoucnosti; na zakladé toho se pfipravuji na vzdalengjsi budoucnost a ocekavané
zatézove situace.
Aktivné vyhodnocuji trendy a rizika, abych si s pfedstihem budoval*a zdroje a rezervy pro
5. budoucnost. Strategicky se pfipravuji na rizné scénare vyvoje. Dokazu v komunité nebo
profesni oblasti iniciovat preventivni opatfeni pro spole¢né zvladnuti budoucich krizi.

4.2.2 Zvladam zatéz

Do narocnych situaci, kdy musime fungovat pod tlakem, se jednou za ¢as dostane kazdy.
Reseni ném casto komplikuje stres — pfirozena reakce téla i mysli na tlak. Jeho pfimérend mira
mdzZe pUsobit aktivizacné, nadmérny ¢i dlouhodoby stres vsak pfedstavuije riziko pro zdravi i
vykon. Klicové je osvojit si schopnost stres rozpoznat, védomé s nim zachazet a vyuzivat
strategie, které umoznuji obnovu psychické i fyzické rovnovahy. Tim se zvysuje schopnost
jednat efektivné i v obtiznych situacich.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Usiluji o v€asné Rozumim tomu, co Vim, jaké jsou mé Umim poznat, Ze
rozpoznani stresu. je stres, jak vznika a vnitfni a vnéjsi jsem ve stresu.
jaké ma projevy. projevy stresu. Umim identifikovat,

co stres vyvolalo.



4.2.2.1 Poznam

Prijimam stres jako Rozumim rozdilu Znam své typické

stres prirozenou reakci na mezi prospésnym stresové spoustéce.
zatéz. stresem, ktery
posiluje, a stresem,
ktery pfetézuje.
S pomoci dospélého pojmenuji, Ze mi ,neni dobfe” nebo ze mam nepfijemny pocit v téle
0. (napr. stazené bricho). Rozumim, Ze takové pocity jsou normaini a zkousim pojmenovat, co
mi v danou chvili vadi.
1 U&im se vnimat, v jakych situacich se necitim v pohodé. Pozndam na sobé nékteré projevy
: stresu.
2 PFijimam stres jako pfirozenou reakci. Zacindm rozpozndvat své stresové spoustéce.
’ Poznam na sobé vétsinu typickych projevi stresu.
Rozumim tomu, co je stres, jak vznika a jaké ma projevy. Vim, jaké situace u mé typicky
3. vyvoldvaji stres. Vim, Ze urcitd mira stresu maze byt prospésna. Pozndm, Ze jsem ve stresu.
Umim urcit, co stres vyvolalo
4 V€as a spolehlivé poznam, Ze jsem ve stresu. Rozlisuji, kdy mé stres paralyzuje a kdy pohani.
’ Dobfe na sobé poznam projevy stresu.
5 Védomeé monitoruji své psychosomatické reakce i v ranych fazich zatéze. Rozumim hlubsim
’ pficinam svych stresovych reakci a dokazu je analyzovat v kontextu dlouhodobého zdravi.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Vim, které postupy
L Chci stresu Celit a 714 t zvladani stresu mi Doved lovat
4.2.2.2 Zvladam nenechat se jim renaLH;Fc)iosStrueZ{J Fzg)) pomahaji zklidnit se Ovestfef?gj) ova
stres ovladnout. 9 ' a které mi naopak '
Skodi.
0 Rozumim, Ze kdyZ jsem rozruSeny*a, existuji zplsoby, jak se zase citit Iépe. Zkousim spolu s
’ dospélym jednoduché ¢innosti, které mi pomahaji se uvolnit.
1. Znam zakladni techniky pro zklidnéni a s podporou je zkousim pouzit.
2 Zkousim samostatné pouzit rlizné techniky pro regulaci stresu. Za¢indm poznavat, které
: postupy mi pomahaji se zklidnit a které skodi .
Samostatné pouzivam nékteré postupy pro regulaci stresu. Chci stresu Celit a nenechat se
jim ovladnout. Vim které postupy mi pomahaji se zklidnit a které skodi.
4 Pouzivdm osvédcené postupy pro regulaci stresu. Umim zatézovou situaci pferamovat, najit
: jeji pozitiva, podivat se na ni s odstupem a s humorem.
Ovladam sirokou $kalu technik pro regulaci stresu a volim je podle typu situace. Pomaham
5. ostatnim nalézt jejich cesty ke zklidnéni a dokazu deeskalovat napéti v naro¢nych
kolektivnich situacich.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Kdyz jsem pod Umim urcit zdroj
tlakem, soustfedim se  Rozumim principdm  Uvédomuii si, jak pod zatéze Ci tlaku.
na to, co mohu prace pod tlakem.(7) tlakem, obvykle Umim pracovat pod
4.2.2.3 Resim ovlivnit, a jednam. jedndm a které z tlakem.(9)

zatézové situace

téchto postupt jsou
funkeni nebo
nefunkeni.(8)

S pomoci dospélého pojmenuji, co mi v danou chvili vadi. Zkousim jednoduché kroky, abych
se citil*a Iépe (napf. pozaddm o pomoc nebo zménim ¢innost).

S podporou uréim zdroj zatéze. Zkousim odhadnout, nakolik mizu nekomfortni situaci svym
jednanim ovlivnit a jak. Pfiméfené svému veku rozeznavam, z kterych situaci mohu a mam
vystoupit.

Umim rozeznat zdroj tlaku nebo zatéze. Samostatné ovliviiuji situace, které jsou zdrojem
zatéze a tlaku; rozeznam, kdy je lepsi ze situace odejit. Uvédomuiji si své obvyklé reakce pod
tlakem.

(5) Znam myslenkové postupy pro
snizeni stresu, tedy zména perspektivy,
zména vykladového ramce, zkresleni
usudku.

Znam meditacni a relaxacni techniky
pro snizeni stresu.

Znam postupy prace s télem pro snizeni
stresu.

(6) Umim pouzit techniky pro okamzité
zklidnéni.

Umim stresovou situaci preramovat.
Umim sniZzit stres z nejistoty
promyslenim scénart, zhodnocenim
jejich pravdépodobnosti a vytvorenim
pland.

Umim rozpoznat kognitivni zkresleni,
zvysuijici stres, a korigovat jejich vliv.

(7) Z: Znam metody prioritizace ukolt
(napf. urgentni vs. dilezité) a zaklady
rozhodovani pod tlakem.

Z: Rozumim nutnosti kompromist mezi
Gasem, zdroji a kvalitou pfi praci pod
tlakem.

Z: Znam model tfi zén vlivu — co mohu
ovlivnit, co nemohu a co mohu ovlivnit
Castecné.

Z: Znam typické pasti pfi praci pod
tlakem.

(8) S: Znam chyby, které mam tendenci
opakovat.

S: Znam funkéni postupy, které pfi
feseni zatéZovych situaci ¢asto
pouzivam.

(9) D: Pod tlakem dokazu zaméfit své
jednani na to, co mohu ovlivnit.

D: Umim rozlozZit slozity problém na
mensi, zvladnutelné kroky.

D: Umim pod tlakem improvizovat a
hledat nova feSeni.



Pod tlakem se snazim soustfedit na to, co mohu ovlivnit, a podle toho jednat. Rozumim
3. zakladnim principlm prace pod tlakem. Dokdzu popsat své funkéni i nefunkéni reakce pod
tlakem.
Umim pracovat pod tlakem. Rozpoznam skute¢né zdroje zatéze. Pod tlakem zaméfim své
4. jednani na to, co mohu ovlivnit, a védomé posoudim, kdy je lepsi situaci zménit, opustit, nebo
ji pfijmout.
Efektivné jedndm i pod extrémnim nebo dlouhodobym tlakem a dokazu v takovych situacich
prioritizovat. Kriticky vyhodnocuji své vzorce chovani a védomé nahrazuji nefunkéni reakce
efektivnimi strategiemi. V krizovych momentech pfebiram iniciativu a pomahdm nasmerovat
jednani ostatnich k feSeni toho, co Ize ovlivnit.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Povazuji za ddlezité Rozpozndm, kdy

4.2.2.4 Sdilim a
fikdm si o pomoc

hledat podporu,
kdyz stres nebo
zatéz presahuji mé
sily.
Uvédomuiji si, pro¢
je dllezité své
potize sdilet.

Vim, kam se Ize
obratit o pomoc,
pokud stres nebo
zatéz presahuji me

Vim, komu daveéruji
a s kym mohu
oteviené mluvit o
svych potizich.
Znam situace, kdy
mam tendenci
uzavirat se do sebe

potrebuji sdilet, co
prozivam, nebo
pozadat o pomoc
se zvladanim
zatéze.
Umim vyjadrit, ze
mira zatéze nebo

moznost. misto toho, abych stlresu Jeprome
; neunosna, a obratit
sdilel*a, co
roFivAm se na vhodnou
P ' osobu nebo misto
pro podporu.
0 Rozumim tomu, Ze na trdpeni nemusim byt sdm*sama. Dokdzu s pomoci dospélého
: ukazat nebo fict, Ze mé boli nebo trapi.
1 Vim, Ze je v poradku fict si o pomoc. Umim se svéfit dospélému, kterému davéruji, kdyz se
: necitim dobre.
2 Uvédomuiji si, pro¢ je ddlezité své potize sdilet. Vim, s kym ve svém okoli mohu sdilet své
) potize. Pozadddam o pomoc, kdyZ citim, Ze zatéz sém*sama nezvladam.
Rozpoznam, kdy potfebuji sdilet, co prozivam, nebo pozadat o pomoc . Znam situace, kdy
3. mam tendenci se uzavirat, a snazim se to prekonat. Povazuiji za dllezité hledat v krizich
podporu.
4 Umim vyjadfit, Ze mira zatéze je nelinosnd, a obratit se na vhodnou osobu. Zndm rizné

zdroje pomoci a vim, kam se obratit o laickou i odbornou pomoc .

Aktivné udrzuji a rozvijim sit vztahd, které jsou zdrojem vzajemné podpory. Dokazu kriticky
5. rozliSit situace vyzadujici odbornou intervenci a nevaham ji vyhledat pro sebe i doporucit
ostatnim. Vytvafim prostredi, kde je sdileni obtizi vnimano jako projev sily, nikoli slabosti.




4.2.3 Naro¢né situace vyuzivam k ristu

Jiz prozité ndro¢né situace se mohou stat zdrojem rdstu, pokud je dokdZzeme zpracovat a
reflektovat. RUst nepfindseji jen Uspéchy, ale i chvile, kdy jsme si s urcitou situaci neporadili
tak, jak bychom chtéli, nebo zatézové udalosti, jejichz vysledek jsme nemohli pfimo ovlivnit.

Po narocné zkusenosti prichazi nejprve chvile, kdy se ocenim a dopreji si oddech. Nasleduje
obdobi zotaveni, v némz si nachazim Cas na odpocinek a znovuziskani rovnovahy. Poté
pfichazi reflexe a analyza, kdy se na situaci divdm s odstupem a snazim se porozumét tomu,
co a pro¢ se stalo. Nakonec vyuzivam proZitou zkuSenost k rlstu — zjisténi promitam do

budoucnosti a upravuji své jednani tak, abych byl/a pristé silnéjsi a moudrejsi.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

4.2.3.1 Ocenim Povazuji za dUlezité  Rozumim vyznamu  Vim, co mi pomaha  Umim si po ndrocné

seavydechnusi PO narocné situaci kratkého zastaveni po narocné situaci situaci kratce
ocenit sveé Usili a dat a ocenéni po zklidnit se a ocenit ~ vydechnout a ocenit
si chvili oddechu. narocné situaci. se. se za sve usili.
0 Po ndro¢né situaci pfijmu uklidnéni a pochvalu.
1 Po naro¢né situaci si umim chvili odpoc¢inout a mam radost, kdyZ se mi néco podafilo.
2 Po narocné situaci se dokazu zastavit a pfijmout ocenéni.
3 Po narocné situaci si umim kratce vydechnout a vS§imnout si toho, co jsem zvladl*a.
4 Po néro¢né situaci si dokazu védome doprat kratké zastaveni a ocenit se za to, co jsem
’ zvladl*a.
5 Po kazdé ndro¢né situaci si umim vytvofit prostor pro kratké zklidnéni, védome uznat své
’ usili i vysledky a podle potfeby pfejit do regenerace.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Povazuji za dilezité ] ) "
o L . Y Vim, co mi pomaha . fxss
dat si po ndro¢né Rozumim potfebé : Umim se po z&tézi
. 3 s . fxe znovu ziskat :
4.2.3.2 Zotavim situaci ¢as na zotaveni po zatézi. . zotavit.
. rovnovahu.
se zotaven|.
0 Po naro¢né situaci pfijmu uklidnéni a podporu dospélého.
1 Po naro¢ném zazitku umim odpodivat a vratit se do bézného rytmu.
2 Po narocné situaci si umim najit cas na odpocinek a navrat do pohody.
3 Dokazu si po ndro¢né situaci védome vytvorit podminky pro zotaveni. Vim, co mi pfi
’ rliznych typech zatéZze pomaha.
4 Aktivné se zotavuji po narocnych obdobich a dokazu volit strategie odpovidajici typu
: zatéze.
5 Dokazu systematicky pecovat o obnovu svych sil po dlouhodobé ¢i intenzivni zatézi a

podle potreby upravovat svij rezim tak, aby podporoval zdravi a dlouhodobou udrzitelnost.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti



4.2.3.3 Prijimam
netspéch a
nepfizen osudu

o Rozumim tomu, ze

Chci umét pfijimat Skteré netispachy &i

neudspéch i nepfizen nektere nespechy ci PN,
nepfiznivé udalosti Vim, jak obvykle

osudu. o o o
nemohu ovlivnit. reaguji na nedspéch.

Umim prijmout, ze se
mi néco nepodarilo
nebo néco
negativniho nastalo.

0. Zvladnu drobny neuspéch bez dlouhodobého rozruseni.
1. Dokazu pfijmout, Ze se mi nékdy néco nepovede.
2 Dokazu se vyrovnat s neuspéchem a pfijmout situaci, kdy se mi néco nepodafi. Chdpu, ze
’ nékteré véci nejdou ovlivnit.
3 Rozlisuji, co mGzu ovlivnit a co ne. Snazim se pfijmout i nepfijemné dusledky toho, co
’ ovlivnit nemohu.
4 Prijimam udalosti, které jsem nemohl*a ovlivnit. Umim s nimi zit, aniz by dlouhodobé
: narusovaly mou vnitfni rovnovahu.
5 Prijimam Zivotni kiehkost, nejistotu i nevyhnutelnost nékterych ztrat jako soucéast lidské
: existence. Dokazu si uchovat smysl a nadéji i tvari v tvar dlouhodobé nepfizni.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Chci se poucit z Umim reflektovat
naro¢nych situaci. RozUMimM zatézove
fistuplm(11) a situace.(10)
4.2.3.4 zstu am(12) pro Vim, jak se obvykle
Proménim P P P u¢im z naro¢nych Umim zobecnit

zkusenost v rast

reflexi a zpracovani
naro¢nych situaci a
jejich vyuziti k rlstu.

situaci. pouceni ze
zatézoveé situace a
promitnout ho do

budouciho chovani.

Umim si vS§imnout, co se mi v naro¢né situaci podarilo a co ne, a premyslim pro¢. Umim
se poucit z chyb i z toho, co jsem udélal*a dobre. Vim, co mohu pfisté udélat jinak.

Dokdazu vyvodit hlubsi pouceni z rlznych narocnych situaci. Vyuzivam nastroje hlubsi
sebereflexe.

Rozumim tomu, jak reflexe krizi vede k lepSimu zvladani zatéze v budoucnu. Umim
reflektovat zatézové situace: identifikovat své chyby a rozpoznat jejich pficiny, pojmenovat
své spravné kroky a snazit se z obojiho vyvodit pouceni. Vim, jaky zpUsob reflexe
zatézovych situaci mi pomaha.

Chci promeénovat zkusenosti v moudrost. Umim analyzovat své chyby i Uspeéchy. Dokazu
najit smysl a pfinos i v tézkych situacich. Umim z reflexe krizi vyvodit zavéry a proménit je
v konkrétni zmény v jednani.

Védomeé vyuzivam reflexi ndroénych i Uspésnych zkusenosti k posilovani své celkové
odolnosti a integrity. Dokdzu z prozitych situaci vytézit specifické strategie, které mi
umozniuji Celit budoucim krizim s vétsi moudrosti a nadhledem. Aktivné pomaham svému
okoli nahlizet na zatézové situace jako na pfilezitosti k upevnéni charakteru a rozvoji
dovednosti potfebnych pro zvladani nejisté budoucnosti.

(10) Zobecnéno z: D: Umim
identifikovat své chyby pfi feSeni
zatézové situace a rozpoznat
priciny, které k nim vedly.

D: Umim pojmenovat spravné kroky
ucinéné pfi feSeni zatézové situace,
a vnéjsi a vnitini faktory, které k nim
vedly.

D: Umim vyvodit z chyb i spravnych
krokd ucinénych pfi feSeni narocné
situace pouceni.

(11) Napf. princip ,growth mindset*
nebo posttraumaticky rust.

(12) Z: Vyznam se v typologii chyb.
Z: Vlyznam se v kauzalni analyze pro
Z: Znam rlstovy cyklus: zamér —
akce — reflexe — pouceni.
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