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DESATERO K BUDOVANI RESILIENCE

(10 zplsobd, kterymi je mozné vybudovat resilienci)

Resilience je odolnost jedince v naroénych situacich a jeho schopnost zachovavat pozitivni mysl,

v v

vérit ve své schopnosti a stale vidét pred sebou vyssi smysl i pres aktualné nepfiznivou situaci.
Takovy Elovék ma stabilni radost ze Zivota, udrzuje si nad nim kontrolu, ma pozitivni vztahy s lidmi.
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Nové, neznamé vyzvy vita se zvédavosti a zvidavosti, sebevédomim a sebedtvérou.
Na resilienci lze védomeé pracovat.

Péstujte blizké vztahy!

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

Vnimejte vSechny krize jako prekonatelné!
ZpUsob, jakym nazirdme na stresuijici situace, je mozné meénit, a proto je Zadouci
zaméfit svoji pozornost na zablesky pozitivnich okamzik{ ¢i situaci.

Zmeéna je soucasti zivota!
Nepriznivé okolnosti, se kterymi nemiZeme nic délat, je dlleZité pfijmout, zbyteéné s
nimi nebojovat. Je vhodnégjsi zaméfit se na to, s &im je mozné néco udélat.

Vyjdete vstfic svym ciliim!
Je dllezité vytycit si realistické cile a pravidelné se jim vénovat.

Podnikani rozhodnych krok( aneb konejte!

V nepfiznivé situaci neupadejme do necinnosti, propadani se do stresu, do pouhého
¢ekani, az vSe pomine, neni funkéni.

Vyhledavejte prilezitosti k sebeobjevovani a pochopeni sebe sama!
V pribéhu feseni riznorodych problém( poznava kazdy sam sebe, prekonavani
prekazek vede k osobnimu ristu.

Udrzujte si o sobe pozitivni minéni!
Resilience je propojena i se sebedlvérou. Zdravé sebevédomi, védomi vlastni hodnoty,
védomi kvalit a schopnosti — to vSe podporuje psychickou odolnost.

Neztratte Sirsi perspektivu!
Udrzovani dlouhodobé perspektivy, nahled na tézkou situaci v SirSim kontextu je dalsi

cestou.

Dobfre se o sebe starejte!
Je nezbytné vénovat pozornost svym potfebam a pocitdm, relaxovat.

...a hakonec €. 10: Budte optimisté a neztracejte nadéji!


https://apas.cz/7-kroku-jak-zvysit-vasi-resilienci-emocni-a-psychickou-odolnost/

