BUDOVANI RESILIENCE

Tento pracovni list vdm pomUze I1épe porozumét vasi vlastni odolnosti a nabidne
praktické kroky, jak ji posilit. Zaméfime se na vaSe vnitfni zdroje, strategie zvladani stresu
a zpusoby, jak vyuZzit podporu okoli.

SEBEREFLEXE: JAK ODOLNI JSTE NYNI?
Zamyslete se nad nasledujicimi otdzkami a odpovédi si zapiste:

e Jak obvykle reaguji na stres a neCekané zmény?
e Jak se mi podafilo zvladnout naro¢né situace v minulosti?
o Jaké strategie vyuzivam ke zvladani stresu? Funguji dobre?

e Kde vnimém prostor pro zlepSeni?

PILIRE RESILIENCE A PRAKTICKA CVICENI

SEBEDUVERA A POZITIVNI MYSLENI

Napiste si tfi situace, kdy jste prekonali obtiznou situaci. Jak jste to zvladli? Jaké vase
vlastnosti nebo dovednosti vam v tom pomohly?

Tip: Pfipomente si, Ze jste jiz dfive zvladli téZké chvile — mate tedy schopnost zvladnout i

ng/ ty budouci.
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FLEXIBILITA A SCHOPNOST ADAPTACE

Popiste situaci, kdy jste se museli pfizpUsobit nové situaci (napf. zména préce, vztahu,
Zivotnich podminek). Jak jste na to reagovali? Co vam pomohlo pfijmout zménu?

Tip: Zkuste se na zmény divat jako na pfilezitost k ristu. Co nového se z dané situace
muzete naucit?

EMOCIONALNI REGULACE A ZVLADANI| STRESU

Sepiste seznam svych nejcastéjSich stresord. K nim napiste zdravé strategie, které byste
mohli pouZzit pro jejich zvladnuti (napt. hluboké dychani, fyzicka aktivita, vedeni deniku
emoci).

Tip: Kdyz citite stres, zkuste si dat kratkou pauzu, soustfedit se na dech a védomé
uvolnit napéti v téle.

oy
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SOCIALNi PODPORA A VZTAHY

Kdo vdm ve vasem zivoté poskytuje oporu? Napiste si seznam lidi, na které se mlzete
obratit v tézkych chvilich. Pokud vdm v tomto seznamu nékdo chybi, zamyslete se nad
tim, jak mazete posilit své socialni vazby.

Tip: Sdileni starosti s blizkymi pomaha snizit stres. Nebojte se pozadat o podporu.

SMYSL A ZIVOTNI HODNOTY
Jaké jsou va8e hlavni zivotni hodnoty? Co vdm dava smysl a motivaci pokracovat i v
naro¢nych obdobich?

Tip: Zaméreni se na vlastni hodnoty poméaha udrzet smér a rovnovahu v Zivoté.

oy
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AKCNIi PLAN PRO POSILENI RESILIENCE

Z vyplnénych odpovédi si vytvorte konkrétni plan, jak mdzete pracovat na své odolnosti.
Vyberte si 2—3 oblasti, na které se chcete zamé&fit v nasledujicim mésici.

NAPRIKLAD:

e Kazdy den si zapiSu jednu véc, kterou jsem zvladl/a a co mi pomohlo.
e Zacnu praktikovat mindfulness nebo jinou relaxa¢ni techniku.

e Posilim vztahy s blizkymi — zavoldm nékomu, koho jsem dlouho nevidél/a.

VAS KONKRETNI PLAN:

oy
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