Jedny zlomi,
druhe posili

Odolnost vii¢i mimoradnym situacim Ize cilené
péstovat, tvrdi psychologove.

t§ina lidi ma pfirozeny sklon pohliZet
na konfliktni a krizové situace jako na
néco vyjimecéného, jednoznacné hrozi-
vého, a proto vénuje velkou éast fyzickych
i dudevnich sil na hledani moznosti, jak se
takovym situacim vyhnout. Marna snaha,
varuji psychologové. Konflikty a z nich zpra-
vidla vyplyvajici krizové stavy

jsou trvalym priivodcem nase-

V praxi psychologl a psychiatr(i se pro
schopnost zvladani vyjimeénych situaci vzil
pojem resilience.

V némeckém tydeniku Wirtschafts-
Woche uvadi Palomares nazorny pifklad, jak
Ize resilienci chapat. Zadny boxer nemé rad,
kdy# ho v ringu zasahne soupefova pést, on

jde k zemi a rozhod¢i ho zaCne
odpocitavat. Pro takto postize-

ho #ivota. RESILIENGE ného borce jde o jednoznaéné

Fpg 5 krizovou situaci. OvSem zatim-
Jako boxefi : Pruznovst, odolnost, co jeden boxer pouze vyuzije
»Mnohdy si konflikty ani ne- hOUZBVﬂBtOS'[, téch nékolik vtetin na podlaze
uvédomujeme, protoZe jsme se neziomnost. ringu k tomu, aby se sebral,
ty nejbézngjsi vyjimetné stavy  Psychologietimto  a pak vstane, aby pokracoval
naudili zvladat jaksi automa-  terminem Vyj&ld‘fuje v bojive stejném stylu jako pied
ticky, tfeba v ramci spoleCen- ‘gychopnos‘t Vypo‘fédat ranou, jiny boxer své vtefiny na
skych konvenci,« tvrdi napri- se s neCekanymi podlaze ringu vyuzije k blesko-
klad americky psycholog Ron ~ akrizovymi vé analyze svych chyb i silnych
Palomares, ktery se v americké ' a slabych stranek svého protiv-

asociaci psychologti specializu-
je pravé na schopnost lidi zvla-
dat krizové situace.

A jeho kolega Russ Newman dodava:
»To, Ze néktel lidé vychazeji z krizovych
zé4zitkd silngj$i, neni ndhodné. Jde o to, Ze
schopnost zvladat krizové stavy neni ¢lo-
véku dana shury, ale do znaéné miry se
opiréa o vzorce chovani, které se daji i na-
trénovat.« ’

~ situacemi.

nika a pro dalsi pribeh zapasu
zméni taktiku.

»Prvni boxer, ktery si pouze oddechl, ob-
vykle skonéi porazkou. Ten druhy si alespori
zvy§i §anci na Gspéch, v kazdém ptipadé vy-
chézi z krizové situace posileny,« shrnuje
Palomares.

Symptomatické je, ze ve Spojenych sta-
tech se cilenému trénovani odolnosti viici
krizovym situacim vénuji celé tymy odborni-

lkd. Jisté nepfekvapi, Ze takovy vyzkum ci
trénink je bohaté dotovan armadou.

Armadni poradce Al Siebert tvrdi, Ze to, co
se hodi pro brance — a zejména ty, ktefi jsou
zalazovani do vycviku oddild zvlaStniho ur-
&eni —, je dobré také pro manazery a vlastné
viechny, kdo se chtéji »otuZovat« v zajmu
zvy$eni své psychické i fyzické odolnosti (ob-
1& spolu ¢asto velmi t&sné souvisi).

Lidé, ktefi v krizovych situacich propa-
daji panice, propadnou malomyslnosti nebo

Komunikativnost

Resilientni lidé jsou
prosté spolecensti,
Ani nezkouseji fesit
zZévaZné problémy
samostatng, ale vzdy
spolecné s jinymi
lidmi. Sami se:
vyznaGuji schopnosti vaimat problémy
jingch, To jim mimo jiné usnadriuje také
interpretovat chovéni jinych lidi,
rozpoznavat jefich siiné a slabé stranky.
V souhirnu to znamend, Ze si dokaZou
vytvéret dlouhodobé a pevné vztahy.
Samotari a uzavienf lidé jsou obvykle na
své problémy sami, a i kdyZ se teba

vyznaduji takzvanou pevnou v,
napadné Casto ztroskotdvajf, jakmile se
dostanou do vypjaté situace.

Sebekontrola

Resilientni jedinci
rozhodné nejsou
impulzivni a vyznagujf
se schopnosti
reagovatinaty
nejkomplikovanéjsi
situace bez toho, 78
by propadali emocim. To jim umoziuje
zachovat si nadhled a kontrolovat
situaci. K sebekontrole patfi také
schopnost zfici se okamZité vyhody

i vzajmu dosaZeni vysSiho cile

v budoucnosti. V odborném Zargonu se

| tomu Fiké odlozend gratifikace.

Sebekontrola je také dlileZitou slozkou
emociondlni inteligence.

Sebevédomi

Resilientni jedinci se
obvykle nestylizuji do
role obéti

a nelamentuji na
nepfizen osudu. Jsou
presvédceni o svych
schopnostech,

a proto radgji jednaji aktivné

v pesvédteni, 7e z kaZdé situace se dé

¢ najit vychodisko. Takovy postoj

k problém0m vyvolévd také divéru

{ ujinych, Lidé obvykle nemaji radity,
¢ kteff kazdym svym slovem a inem

hidsajf, Ze se jim déje kfivda. Naopak
lidé schopni fesit problémy

s piehledem jsou povaZovani za
dlivéryhodné »pilife spolecnostic.

Analytické schiopnosti

e .. Resilientnilidé

F o=t dokdZzou chodit
neproSlapanymi
cestami. Maji
schopnost dobrat se
piftin necekanych




maji chutvdechno vzdat. Jsou ochromeni ta-
ké fyzicky. .

Vyzkumu resilientnosti se psychologové
a psychiatfi zvlasté intenzivné vénuji od za-
¢atku devadesatych let minulého stoleti. Ci-
lem vyzkumu je najit postupy, jez by mohly
pomocilidem, kteff se znenadani ocitli v kri-
zové situaci. Cilem je nejen zvladnout ji, ale
videdalnim piipadé dostat se do stavu, kdy se
zkrize poudiavyvodiznizavéry pro sviij dal-
81 Zivot.

a nepfijemnych jevi a z toho odvodit

a padobné) umoZni jedinei vnimat

Americti psychologové s trochou nad-
sazky mluvi o »genu resilience«. Takovy gen
Jjevevetsi¢i mendi mife piitomen ukazdého.
OvSem ani ta nejlepsi dispozice neni k nice-
mu, neni-li doplnéna nékterymi faktory, kte-
ré plsobeni genu umochiuji, nebo naopak
potlacuji.

Pevné zakotveni
Podle shodného nazoru odbornikii je zaklad-
nim predpokladem pro zvladani krizf komu-

nikativnost podpotena spole¢enskym pro-
stfedim. Tedy pevné zakotvent tieba v rodi-
né ¢ive skupiné pratel. Okoli, jemuz mage
jednotlivec plné diivérovat, je nesmirné
dilezitym faktorem. V takovém diivéry-
hodném okruhu spole¢enskych kontakt
muZe hledat pomoc, diskutovat mozna re-
Senti a hledat vychodiska. Zkugenosti uka-
zuji, Ze ti, kdo se chtéji se zasadnimi pro-

} Schopnost zvladat
krizové stavy neni
¢lovéku dana shiry.
Do znacéné miry se
opira o vzorce chovani,
které Ize i natrénovat.
Russ Newman, psycholog

blémy vypolddat jen a jen sami, takiikajic
silou viile, obvykle ztroskotaji.

Ten, kdo je$té neprozil krizi — at uz
soukromého nebo profesniho charakte-
ru—, obvykle netusi, jak silné vjeho ptipa-
dé »gen resilience« ptisobi. A nedokaze
tudiz rozpoznat, kdy dospél na hranici
svych individualnich mognosti.

»Na kole se nauéime jezdit jen tehdy,
kdyz na né skute¢né sedneme. Jinak fe¢e-
no, abychom dokazali odhadnout svou
miru resilience, musime nejprve pro#it
vaznou krizi,« shrnuje pro Wirtschafts-
Woche Al Siebert, ktery mimo svého an-
gazma ve sluzbach Pentagonu Fidi také
civilni vyzkumné stiedisko (Resiliency
Center) v Portlandu.

Pravé vyzkumnici z Portlandu shrnuli
své poznatky do nékolika zasad, které
mohou pomoci k rozpoznani vlastniho
potencidlu resilience, respektive mohou
napomoci k nasmeérovani individualniho
Gsili k posilent této slozky osobnosti. &

Petr Némec

stanovit realistické cile. To témto lidem
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pouceni pro budotcnost. Niterné
hiedan( pfiin jevit dokéZe navést na
alternativni a éasto také lepdf moZnosti
feSeni zddnlivé bezwychodné situace;

Emocionalni stabilita

Sebekontrola md své
uplatnéni zejména ve
vztahu k okolf, Pod
emocionalni
stabilitou se obvykle
rozumi schopnost
gfektivntho
odreagovani emoci. Rozvijeni této
schopnosti (tfeba sportem, meditac!

I nahlé zatéZe nikoli jako ohrozeni, ale
| Jako wzvu, kterou se vyplatf prijmout.
. UZto samo 0 sobé umoziiuje
\ zachovani akcsschopnosti,
Optimismus
2 Svét prosté nema

rad Skarohlidy. Ono
americkeé »keep
smiling« ma rediné
pozadi. Kdo se
zabyva pouze

: »Gernymix
variantami moZného vyvoje,
podvédomé nepfipousti moznost

vyvoje pozitivniho, takze ji nakonec

ani nedokdze rozpoznat. To
samoziejmé plat( i obrdcens.
Samoziejmé i vtomto ohledu plati
pravidlo dmérnosti. Okdzaly a na
obdiv stavény notoricky optimismus
plisobi v mnoha ohledech stejné
odpudivé jako Skarohlidstvi.

Realismus v planovani
Lidé, ktefi se
vyznaduji vysokou
mirou resilience,
dokézou myslet
dlouhodobé

a uméji si rovnéz

mimo jiné umoziiuje dobfe zviddat
necekané zvraty v Zivot&, mezi néz
miiZe patfit také tfeba nahig -
avynucend zména zaméstnani. Jde
oto, Ze lidé s vy38( mirou resilience
dokdzou domyslet véci do konce,
takZe je nenadaly a nepfiznivy impulz
nezaskoti a nevykloni z Zivotn{
rovnovahy. Rediny odhad swch
vlastnich moznost a schopnosti jim
navic umoZiiuje zviddat | netekané
yzvy suverénné a mnohem rychlej,
nez je tomu u jedinc, ktefi si takzvané
stavi »vzdu$ngé zamky.«

Zdroj: WirtschaftsWoche




