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Vzdeélavaci cile

Resit psychologicky dopad nejistoty a rozvijet odolnost ke zmé&nam. Konkrétné na konci
modulu budou studenti schopni:

e Pochopit psychologické a socialni kofeny strachu z budoucnosti.
e \lyvijet nastroje, které pretvofi nejistotu v pfilezitost.
e Procvicovat strategie, které buduji odolnost a sebevédomi.

Uvod

Nejistota ovliviiuje, jak myslime a citime. Kdyz nevime, co se stane, mozek reaguje, jako by to
byla hrozba. To zvySuje stres a Gzkost, ztéZuje soustifedéni a mlze vést ke Spatnym
rozhodnutim. Lidé také mohou mit pocit, Ze ztratili S ; :
kontrolu, coz vytvari bezmoc nebo vyhybani se.
Planovani kazdého mozného vysledku mize mysl
zaplavit, zpUsobit obavy, nerozhodnost nebo
prokrastinaci. Na hlubsi drovni mlZe nejistota
pfinést velké otazky o zZivoté, cili a smyslu.

Dobrou zpravou je, ze odolnost nam pomaha
zvladat situaci. Praktiky vS§imavosti a pfijeti uklidnuji
mysl, zatimco pozitivhi mySleni mize proménit
nejistotu ve vyzvu misto nebezpeci. Stanoveni
malych cild buduje sebevédomi a relaxacéni
techniky jako dychani nebo psani deniku snizuji
stres. Podpora pratel, flexibilni rutiny a pocit
smysluplnosti davaji silu. S témito nastroji se
nejistota stava pfilezitosti k ristu a uceni.

V celé této jednotce jsou odkazy na praktické
pfiklady uvedené v doprovodném dokumentu, které ilustruji, jak jednotlivci a komunity zvladaji
nejistotu v rliznych kontextech.
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Pochopeni psychologického dopadu
nejistoty

Nejistota je urCujici charakteristikou moderniho
Zivota, kterou zhorsuji udalosti jako zména
klimatu, konflikty a pandemie, a Casto je
spojovana s negativnimi dlsledky dusevniho
zdravi, jako jsou stres, Uzkost a deprese.

V této jednotce obracime svou pozornost k
nejistoté — nejen jako abstraktnimu pojmu, ale
jako urCujicimu rysu moderniho Zivota, ktery

formuje nasi dusevni pohodu. Odbornici
popisuji nasi dobu jako obdobi "systémovych a hluboce zakofenénych nejistot", nékdy ji
dokonce nazyvaji "dobou hypernejistoty". Tento pocit nepredvidatelnosti neni upozadéna; byla
zesilena globalnimi silami, jako jsou zména klimatu, ozbrojené konflikty, ekonomicka usporna
opatreni, vysidlovani lidi a v posledni dobé pandemie COVID-19. Zejména pandemie
nepfinesla jen noveé nejistoty, ale také zesilila ty, které jiz existovaly, ¢imz vznikla tzv. "pandemie
nejistoty". Pro vétSinu z nas to znamena kazdodenni zkuSenost: Zivot ve svété, kde si prosté

nemuzZeme byt jisti, co se stane dal. "

Toto prostrfedi nejistoty ma vazné dasledky
pro duSevni zdravi. Vyzkumy konzistentné
ukazuji, Ze nejistota mUze vyvolat stres a
Uzkost a je spojena s vy$Si mirou deprese a
posttraumatické stresové poruchy. Svétova
zdravotnicka organizace dokonce uznala, ze
strach, obavy a stres jsou normalni reakce,
kdyz lidé ¢eli neznamu. Napfi¢ mnoha
populacemi nejistota koreluje s nizsi kvalitou

Zivota, zvySenym psychickym stresem a

obtizemi se socialnim pfizplsobenim. Ve skutec¢nosti témér Ctyfi z péti recenzovanych studii
nasly jasnou a konzistentni souvislost: ¢im vice nejistoty lidé zazivaji, tim horsi byvaiji jejich
duSevni zdravotni vysledky. Nejistota neovliviiuje jen to, jak myslime; Méni nas emocionalni
stav a Zivi cykly obav a neklidu.

Jeden prakticky pfiklad popsany v doprovodném dokumentu ukazuje, jak dlouhodoba nejistota

muzZe vést k porucham spanku, potizim se soustredénim a emocnimu vycéerpani. Jedinec

popsal, Ze se citi "mentalné zaseknuty', neustale o¢ekava negativni disledky, ale postrada
energii jednat.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 3


https://www.who.int/publications/i/item/9789240101210
https://www.who.int/publications/i/item/9789240101210
https://drive.google.com/file/d/1t4DJmVTybtYF9qTw5QZ4nDXKoCDEv_uP/view?usp=sharing

‘\ %4 PEACE AN Co-funded by
\( WORK BN the European Union

Aby to védci lépe pochopili, vyvinuli koncept Intolerance of Uncertainty (IU). Vznikla v 90.

letech a popisuje, jak jednotlivci reaguji kognitivné, emocionalné a behavioralné na nejisté
situace. Pro ty, ktefi jsou vysoko v IU, jsou nejisté budouci udalosti vnimany jako nepfijatelné a
hrozivé, bez ohledu na pravdépodobnost, Ze nastanou. Tato intolerance podporuje negativni

emoce, vede lidi k o¢ekavani nejhorsiho a F i /'gI
podkopava jejich schopnost pfipravit se na |
vyzvy nebo na né efektivné reagovat. IU se
stala ustfedni mysSlenkou pfi vysvétlovani,
proc€ jsou néktefi lidé nachylnéjsi k obavam a

‘‘‘‘‘
.....

Uzkosti, zejména u stavll jako generalizovana
uzkostna porucha. Ve skutecnosti je IU nyni
chapana jako transdiagnosticky rizikovy
faktor — coz znamena, Ze hraje roli v Sirokém
spektru emocnich poruch.

Tento vzorec se odrazi i v nékolika skutecnych prikladech uvedenych v doprovodném
dokumentu. Napftiklad jeden dospély ucastnik uvedl, Zze nejistota ohledné stability zaméstnani

vedla k neustalému mysSleni "co kdyby", vyhybani se dlouhodobému planovani a zvySené
Uzkosti, i kdyz k okamzité ztraté zameéstnani nedochazelo. Neschopnost snaset neznalost, co

budoucnost pfinese, zesilovala emocionalni Uzkost vice nez samotné okolnosti.

Prestoze silné dikazy spojuji nejistotu se Spatnym dusevnim zdravim, ¢eli vyzkumné pole
nekolika vyzvam. Definice nejistoty se liSi, nékdy se prekryvaji s pojmy jako nejednoznacnost a
riziko, coz vytvari zmatek. Méfeni jsou také nekonzistentni: pouziva se nejméné 20 riznych
nastroji k méreni nejistoty a témér 50 k hodnoceni vysledkl dusevniho zdravi. Dalsi vyraznou
mezerou je, ze vétSina studii nezkouma, jak '
lidé zvladaji nejistotu — coz je promarnéna
pfilezitost identifikovat strategie odolnosti.

Navzdory vyzkumnym omezenim roste uznani,
Ze nejistota neni vzdy Skodliva. Nékteré teorie
navrhuji, Ze nejistotu lze také vnimat jako
pfilezitost, ktera dava vzniknout nadégji a

pozitivni adaptaci. Tato zména perspektivy

otevira dvere budoucimu vyzkumu a intervencim. Védci volaji po systematickych studiich, jak
pomocijednotlivcim a komunitam zvladat nejistotu nejen na osobni ¢i lékafské Urovni, ale
také feSenim SirSich socialnich a ekonomickych podminek. Klinicky je mozné zaméfit se na
zmeénu negativnich pfesvédceni o nejistoté a naudit se strategie zvladani, které podporuiji
flexibilitu a odolnost. Vyzkumnici jsou také povzbuzovani, aby zkoumali, zda se samotna
intolerance nejistoty mlze zménit terapii a jakou roli hraje v zotaveni z izkostnych poruch.

Zavérem lze fici, Ze nejistota je nevyhnutelnd a stale vice Ustfedni soucéasti nasich zivotl. Je
Uzce spjata s duSevnim zdravim, pficemz existuji silné dlikazy o jeji vyznamu ve stresu, Uzkosti,
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depresi a posttraumatické stresové poruse (PTSD). Pfesto také prinasi pfilezitosti — pfilezitosti
k rlstu, odolnosti a nadéji, pokud se nau¢ime v ni efektivnéji fungovat. Aby se této vyzvé celilo,

voew s

silnéj$im zamérenim na intervence. Teprve tehdy mlZeme zacit proménovat nejistotu ze zdroje
Uzkosti v prostor pro moznosti.

Clanek Michigan Ross School of Business "Prosperovat v nejistoté: 8 vyzkumem podloZenych

strategii stability" popisuje praktické pfistupy jednotlivell a organizaci k fizeni nestability v

rlznych oblastech Zivota, véetné ekonomickych zmén a politické nejistoty. Zdlrazriuje
dllezZitost "ukotveni®, tim Ze identifikujeme neménné prvky, objasnime cile, hodnoty a posilime
podpurné systémy. Nabizené strategie maiji za cil zvysit kognitivni flexibilitu a podpofit
transparentni komunikaci pro efektivnéjsi zvladani vyzev.

Reflexe: Zamyslete se nad nedavnou situaci, kdy jste se citili nejisti. Zapiste si, jak to ovlivnilo
vase myslenky, emoce a rozhodnuti.

Skupinova diskuse: Jak se nejistota projevuje ve Skole, praci nebo vztazich?

Nejistota je stresujici, protoze zpochybnuje nasi potfebu kontroly, jasnosti a smyslu.

Budovani odolnosti skrze mindfulness a
preformulovani

Neenan (2009) definuje odolnost jako: schopnost tvafi v tvar obtizim udrzet flexibilni,
kognitivni, behavioralni a emocni reakce. Davidson (2000) ji definuje jako "udrzovani vysoké
urovné pozitivniho afektu a pohody tvafi v tvar rozmanitosti" a Clough a Strycharczyk definuji
duSevni odolnost (kterou povazuji za SirSi nez odolnost) jako: Kvalitu, ktera do znaéné miry
urcuje, jak lidé efektivné zvladaji vyzvy, stresory a tlak...

bez ohledu na aktuélni okolnosti. 0
Jedinec odolny vUlci stresu q oS
Vyzkum zalozZeny na dlikazech, ktery provedla Dr. Suzanne \

Cobasa (NYU), zkouma rizné typy lidi, od kterych by se
ocCekavalo, Ze povedou stresujici Zivot, véetné pravnika,

fidicl autobusUl a personalu call center, odhalil, Ze ti, ktefi
byli ¢asto nemocni méli odliSné psychologické rysy nez ti,
ktefi byli zdravi. Nazvala to psychologickou odolnosti.
Rika, ze 'stres-odolni' jedinci maji vysokou trover
nasledujicich psychologickych rys:
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Kontrola: pevné presvédceni, Ze mlZeme ovlivnit nase prostiedi a zpUsobit, Ze se véci
skute¢né uskutecni;

Zavazek: citit se zapojeny do toho, co délame, a hodné se snazit;

Vyzva: vnimat zménu jako pfirozenou soucast nasich Zivotl, ktera mUze nabidnout

pfilezitost.

Tento posun smérem k odolnosti [ze pozorovat i v nékolika praktickych pfikladech uvedenych v
doprovodném dokumentu. Pfeformulovani nejistoty jako vyzvy, nikoli hrozby, pomohlo obnovit
pocit kontroly. Zamérenim na kratkodobé cile a na to, co lze realné ovlivnit, strach postupné

ustoupil.

Vyzkum Campbella (2009) zalozeny na 25 rozhovorech s lidry pfinesl prekvapivé vysledky.

Vyzkoumala Ze odolnost:

Lze se naucit

Neni to sebevédomi

Jde o schopnost ovladat i opustit potfebu kontrolovat

Zahrnuje rychlé odrazeni se od zemé

Zahrnuje uplné zotaveni energie

Zahrnuje tempo tak, aby pfiblizné tfetina energie jedince byla vyuzita k vnimani,

prioritizaci a osvézovani

Jak mliZze mindfulness pomoci

1.

Pozitivni emoce a prehodnoceni nebo preformulovani: Nase schopnost regulovat
emoce je zasadni pro naSi pohodu a naSe odolnost a vS§imavost zde mohou opravdu
pomoci. Fredericksonova teorie rozSifovani a budovani pozitivnich emoci uvadi, zZe
zkuSenost pozitivnich emoci rozSifuje repertoar myslenkovych akci a buduje trvalé
osobni zdroje. Frederickson to popisuje jako "objevovani novych a kreativnich ¢in(,
mysSlenek a socialnich vazeb, které nasledné buduji osobni zdroje jednotlivce". Pozitivni
pfehodnoceni nebo prfeformulovani je adaptivni proces, pfi kterém vnimame stresové
udalosti jako neSkodné, hodnotné nebo prospésné.

Ziskani nadhledu: Jak uvadi Heifetz, 1994, je kliCové umét se zastavit a poodstoupit —

obrazné feCeno pfesunout se z viru ,,tanec¢niho parketu na balkon®, abychom ziskali SirSi

perspektivu. Na to navazuje Argyris, ktery uc¢eni vnima jako schopnost odhalovat a
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napravovat chyby. Zd(raziuje pfitom, Ze k hlubSimu uceni dochéazi ve chvili, kdy
pfehodnotime své vnitini hodnoty a na jejich zakladé zménime své chovani. Abychom
toho byli schopni, musime si vytvofit odstup, ktery nam poskytne novy uhel pohledu. Tuto
myslenku podporuje i Berson, ktery aplikoval teorii systému do spolec¢enskych véd. | on
upozorfiuje, ze pro skutecny rozvoj schopnosti se ucit je nutné umét ,vystoupit” z
bezprostfedniho déni.

Podobny proces se objevuje v jednom pfikladu, kdy mindfulness praktiky pomohly jedinci

vSimnout si Uzkostnych myslenek, aniZ by na né okamZité reagoval. Tim, Ze se naucil pozorovat

strach misto toho, aby byl jim zahlcen, ¢lovék hlasil vétsi emocni jasnost a lepsi rozhodovani.

Dalsi priklady najdete v pfiloZeném dokumentu s priklady.

Budovani odolnosti znamena vybudovat urcity odstup od toho, co se déje — pfeménit se na
pozorovatele — byt nesoudici, nereaktivni, jednat s védomim a byt schopen oznacCovat a

popisovat vnitini svét. Takze byt vS§imavy znamena, Zze mizeme 'vidét' mnohem vic.

Sila socialni podpory, rutiny a
smysluplnosti

Lidé se nejlépe vyrovnavaji s nejistotou, kdyz jsou spojeni s ostatnimi. PodpUrné vztahy poskytuji
emocionalni utéchu, nadhled a praktickou pomoc. Soucasné rutiny davaji strukturu, ale
flexibilita zajiStuje prizpUsobivost pfi zménach. Nakonec ukotveni v hlubsich hodnotach a

smysluplnosti pfinasi stabilitu, motivaci a nadégji v nejistych Casech.

Redefinice socialni podpory: Od preziti k prosperite

Roky psychologoveé a vyzkumnici zdravi vnimali socialni podporu jako jakysi Stit proti stresu. Kdyz
pfijde$ o praci, kamarad té vyslechne, jak si stézujeS. Pokud onemocnite, nékdo z rodiny vas
odveze k lékafi. V tomto tradi¢nim pohledu se podpora tyka stabilizace — minimalizace Skod,
kdyzZ je Zivot tézky. A i kdyz je to dllezité, je to také neuplné. Absence utrpeni neni totéz co zit
naplno. Jak naznacduji autofi tohoto modelu, skute¢na sila socialni podpory nespociva jen v

ochrané bé&hem krizi, ale také v pomoci nam prosperovat.
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Priklady v doprovodném dokumentu také zdurazriuji stabilizacni roli rutin a socidlnich kontaktd.
V jednom prfipadé osoba popsala, jak udrZovani denni struktury a opétovné spojeni s
ddvéryhodnymi vrstevniky poskytovalo emocionalni ukotveni béhem dlouhého obdobi nejistoty,

coZ sniZovalo pocity izolace a bezmoci. Dalsi priklady miZete prozkoumat v pfiloZeném

dokumentu s priklady.

Redefinice socialni podpory: Od zmirnovani stresu k
prosperité

Model socialni podpory Feeney a Collins pfinasi novy pohled na to, co socialni podpora vlastné

znamena. Definuje ji jako mezilidsky proces, jehoz hlavnim cilem je podpora celkového Zivotniho
well-beingu. Nejde pfitom jen o to pomoci ¢loveku Uspésné prekonavat tézkosti a krize, ale také

ho aktivné podporovat ve vyhledavani prilezitosti k dalsimu rozvoji a osobnimu rdstu.

¢ Tradicni vs. novy pohled: V minulosti se vyzkum socialni podpory soustredil pfedevsim
na jeji schopnost tlumit negativni dopady akutniho a chronického stresu. Autofi nového
modelu vSak tento pohled povazuiji za pfiliS uzky. Upozornuji na to, ze optimalni zdravi a
well-being neznamenaji pouze absenci fyzické ¢i dusevni nemoci."

e Osobni rozkveét jako hlavni cil: Jadrem tohoto nového modelu je koncept takzvaného
osobniho rozkvétu (thriving). Nejde jen o prezivani, ale o aktivni a energicky rlst, Uspésné
dosahovani vyty¢enych cilll a celkovy posun vpfed — a to at uz navzdory nepfiznivym
okolnostem, nebo pravé diky nim."

e Dvé cesty kosobni prosperité: Jedinci mohou prosperovat ve dvou odliSnych
kontextech:

a. Uspésné prekonani tézkosti: Cilem neni jen vratit se po proZité krizi do
plvodniho stavu, ale vyjit z této naro¢né zkusSenosti jako vnitiné silngjsi a
moudfejsi ¢lovék.

b. Aktivni hledani Zivotnich pfileZitosti pro rdst a rozvoj: Znamena to cilené
vyhledavat osobni naplnéni a rozvoj prostfednictvim prace, konickl, vzdélavani,
objevovani, budovani vztahl a snahy smysluplné pfispivat své komunité a

spolecnosti.
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Slozky prosperity
Model konsoliduje rizné teoretické pohledy do péti hlavnich slozek pohody:

1. Hédonicka pohoda: Stésti, Zivotni spokojenost, pfijemny pocit.

2. Eudaimonicka pohoda: Smysl Zivota, usilovani o smysluplné cile, osobni rdlst,
sebepoznani, autonomie, mistrovstvi, rozvoj dovednosti, moudrost, dosaZzeni plného
potencialu.

3. Psychologicka pohoda: Pozitivni sebelcta, sebepfijeti, odolnost, pozitivhi systém
presvédceni, absence pfiznakd dusevniho zdravi.

4. Socialni pohoda: Hluboké a smysluplné lidské vztahy, pozitivni mezilidska ocekavani,
prosocialni orientace, vira v ostatni/lidstvo.

5. Fyzicka pohoda: Fyzicka kondice, absence nemoci, zdravotni stav nad ocekavanymi

normami, délka Zivota.

Osobni rozkvét znamena mnohem vic nez jen pouhé pfeziti. Je to schopnost vzkvétat,
prosperovat a sméfovat ke smysluplnym cildm. MdzZe k nému pfitom dojit dvéma odliSnymi
zpusoby. Nékdy se rodi z téZkosti a nepfizné osudu: jako kdyz ¢lovék po pfekonani vazné nemoci
objevi novy smysl zivota, nebo kdyz se student po neuspéchu u zkousky naudi psychické
odolnosti a najde si lepSi systém uceni. Jindy naopak prameni z zivotnich pfilezitosti: hudebnice,
ktera diky povzbuzeni od pratel kone¢né sebere odvahu a vystoupi se svymi pisnémi na pdodiu,
nebo senior, ktery se zapoji do komunitni zahrady a objevi radost z toho, Ze pfispiva k né¢emu,
co ho pfesahuje. At uz celime tvrdym zkouskam, nebo se chopime novych Sanci, podpora
naseho okoli je ¢asto tim hlavnim, co rozhoduje o tom, zda ustrneme na misté, nebo se

posuneme vpred.

Tento model si pfedstavuje prosperitu v mnoha dimenzich. Nékteré z nich jsou znamé, jako Stésti
a spokojenost se zZivotem. Jiné jsou hlubsi, napfiklad hledani smyslu, rozvijeni moudrosti nebo
dosazeni vlastniho potencialu. Rozkvét se projevuje také ve fyzické vitalité* — lepSim spanku,
vice energie, méné nemoci - stejné jako v socidlnich kontaktech, kde se dlivéra a blizkost stavaiji

kotvami v nejistych ¢asech.

Aby autofi vysvétlili, jak pfesné vztahy tento osobni rozkvét podporuji, definuji dva odliSné typy

podpory. Tim prvnim je takzvany Zdroj sily (Source of Strength, zkracené SOS), ktery pfichazi na
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fadu v dobach nepfizné osudu. Predstavte si Cloveéka, ktery pravé prochazi rozvodem. Pritel,
ktery ho ochotné vyslechne, projevi pochopeni pro jeho bolest a pfipomene mu jeho vnitini silu,
mu poskytuje pfesné tuto SOS podporu. Uelem takové pé&e neni situaci okamzité ,,opravit, ale
spiSe pomoci danému ¢lovéku znovu se postavit na nohy — emocionalnég, prakticky i duSevné —
aby z krize vySel siln&jSi nez dfiv. Je to pfesné ten rozdil mezi tim, kdy téZkou situacijen s vypétim

vSech sil pfezivame, a tim, kdy ji dokdzeme vyuZit jako odrazovy mUstek k dalSimu rlstu.

Druhym typem je takzvany Vztahovy katalyzator (Relational Catalyst, zkracené RC). Ten uz
neslouzi k preziti tézkych ¢asU, ale zaméfuje se na aktivni vyuziti novych pfileZitosti. Pfedstavte
si napfriklad mladou Zenu, ktera zvazuje zménu kariéry. Jeji mentorka ji povzbudi, aby se
prihlasila na pozici, o které tajné sni, pomUze ji s pfipravou na pohovor a upfimné se raduje z
jejich diléich uspécht. Nebo si vezméte rodice, ktery fandi svému ditéti na Skolnim pfedstaveni,
ocenuji jeho odvahu a inspiruji ho k pfijimani dalSich vyzev. Zatimco SOS podpora je odrazovym
mUstkem z krize, podpora typu RC funguje spiSe jako startovaci rampa - probouzi v lidech

motivaci, pomaha jim s pfipravou a posouva je vpred vstfic rlistu, objevovani a radosti.

Dopady obou typl podpory (SOSi RC) se Sifi jako kruhy na vodé — formuji naSe emoce, motivaci,
a dokonce ovliviiuji i nasi fyziologii. Utécha a pocit bezpedi, které piina$i SOS podpora, dokazou
napfiklad redlné sniZzovat hladinu stresovych hormon(, zatimco nads$eni a energie vyvolané RC
podporou podnécuji nasi kreativitu a vnitini tah na branku. Pokud se tyto zkuSenosti opakuiji,
postupem C¢asu nam pomahaji budovat psychickou odolnost, sebevédomi a dlouhodobg;jsi

pocit zivotni pohody.

Je nesmirné dulezité si uvédomit, Ze tento proces nikdy nefunguje pouze jednosmérné. Ti, kdo
podporu poskytuji, k tomu potfebuji uréitou davku empatie, schopnost nahlizet na véc z
perspektivy druhého a upfimnou motivaci pomoci. Vysledek vSak zdsadné ovliviuje i samotny
prijemce. Clovék, ktery se napfiklad potyka se zarmutkem, ma mnohem vétsi $anci na zotaveni
a osobni rist, pokud se naucijasné komunikovat své potfeby, zlistane otevieny okolni pomoci a
dokaze za ni projevit vdécnost. Stejné tak Cloveék, kterého pratelé povzbudi k za¢atku nového
projektu, roztaci tento pozitivni cyklus dal tim, ze s nimi sdili svou radost a v budoucnu jim jejich
podporu oplati. Kdyz k sobé obé strany pfistupuji s touto otevienosti, stava se podpora vzajemné
obohacujici zkuSenosti. Kazdy projev laskavosti pak neposiluje jen za¢astnéné jednotlivce, ale

utuzuje i samotné pouto mezi nimi.

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 10



\\z PEACE
¢ A TWORK

Co-funded by
the European Union

Autofi se rovnéz zabyvaji jednim pomérné prekvapivym zjisténim: lidem, ktefi pouze véfi, Zze maji

podporu k dispozici, se ¢asto dafi lépe

neZ tém, ktefi ji realné dostévaji. Cim to FROM SURVIVING
je? Skutec¢na pomoc od druhych muize TO THRIVING

byt obdas neobratna $patné How social support, routines, and purpose
)
shape well-being
nacasovana nebo dokonce nevyzadana.

. . , e THE POWER OF CONNECTION,
Naproti tomu takzvana ,vnimana [ y  ROUTINE & MEANING &
v s * We cope best when connected to @
“ i = others
podpora“ (perceived support) v sobé v I e s create stabllty @ '

* Purpose gives direction and hope

odrazi pozitivni vzpominky na spoustu

pfedchozich situaci, kdy tu pro nés druzi RETHINKING SOCIAL SUPPORT

SURVIVING THRIVING
i DF & i i ¥ i » Support = protection from stress  ® Support = growth & development
byll presne ta k’ Jak Jsme pOtrebovalL * Focus on reducing damage * Not just surviving, but flourishing

Vezméme si napfriklad muze, ktery vi, ze

WHAT IS “THRIVING"
p What Does Thriving Mean?

- Thriving is:
* Growing
] * Progressing toward goals

* Flourishing despite challenges

se mUZe na svého bratra kdykoliv obratit.

| kdyz mu ve skutecCnosti vola jen

malokdy, samotné toto védomi mu

TWO PATHS TO THRIVING

dodava pevnou jistotu pro kazdodenni PATH 1: THROUGH PATH 2: THROUGH

ADVERSITY OPPORTUNITY
Zivot. UZ jen tato pouha vira v dostupnost * Become stronger » Explore potential
* Gain resilience * Pursue growth & goals

pomoci se tak stava obrovskym zdrojem

DIMENSIONS OF WELL-BEING
< Hedonic — Happiness

(2]
iy @ Eudaimonic = Meaning & purpose
K, .L 2 Psychological — Resilience
[ & Social = Connection
’ Physical — Health

TWO TYPES OF SUPPORT

vnitini sily.

Autofi naznacuji, Zze by tento rozSifeny

pohled na socialni podporu mohl do

b . o S0S SUPPORT (DURING RC SUPPORT (DURING
udoucna formovat nejen dalsi HARD TIMES) GROWTH)
* Emotional comfort ¢ Encouragement
pSYChOlOgiCky V)IIZkU m ale i nas * Helps rebuild strength * Helps pursue opportunities
I

kazdodenni zivot. Pfipomina nam totiz,
HOW SUPPORT WORKS

A Two-Way Process

Ze mezilidské vztahy nefunguji jen jako
* Support requires empathy & openness
* Both giver and receiver shape the

outcome ®

zachranna lana v krizich, ale také jako

mocné katalyzatory naseho osobniho

rozvoje. Uditel, ktery povzbuzuje PERCEIVED SUPPORT MATTERS
Believing support is available

tapajictho studenta, terapeut, jenz can be more powerful than receiving it

pomaha klientovi zdravé zpracovat

PEACE Project: Personal

trauma, nebo trenér, ktery motivuje Empowerment & Care Enhancement

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 11



\llz. PEACE
\g WORK

Co-funded by
the European Union

sportovkyni k dosazeni jejiho plného potencialu - ti vSichni v praxi mistrné ovladaji uméni, jak

pomahat druhym k jejich osobnimu rozkvétu.

Jak fekla Maya Angelou: ,,Mym zZivotnim poslanim neni jen prezit, ale vzkvétat.“ Pravé mezilidské
vztahy nam k tomu poskytuji ty spravné nastroje. Jsou nasi pevnou oporou uprostied boure a
zaroven nas inspiruji k tomu, abychom se natahovali za sluncem. Diky propojeni obou typl
podpory (SOS a RC) nam vazby s ostatnimi pomahaji nejen vytrvat, ale také r(ist a vzkvétat.
Pfipominaji nam tak jednu zasadni véc: prezit je sice nutnost, ale teprve osobni rozkvét dava

Zivotu skutec¢nou eleganci.

Praktické nastroje

Nastroj pro mapovani nejistoty:

Studenti si upfesnuji, co je motivuje k obavam z budoucnosti, a rozliSuji mezi nejistotou,

predpoklady a fakty. PiSou:

e Budouci situace, ktera je znepokojuje;
e Covédijisté (fakta);
e Co predpokladaji nebo pfedpovidaiji;
e Cojenegjisté.
Klicova otazka: Ktera ¢ast mého strachu je zaloZena na faktech a kterd na vymyslenych

scénafich?

Uzemneéni v pritomném okamziku:

Kratky seznam, ke kterému se studenti mohou vratit, aby se ukotvil v pfitomnosti a vyvazili tak

Uzkost z budoucnosti. Kontrolni seznam:

e Co prave ted prozivam (fyzicky)?
e Co jejednavéc, kterou mohu udélat béhem pfistich 10 minut?

e Codnes plsobi stabilné nebo povédomé?

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951 12
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Inventar osobni odolhosti:

Studenti Cerpajici ze seznamu svych osobnich zkuSenosti:

e Osobnisilné stranky;
e Dovednosti, které si ¢asem vybudovali;
e Podplrné osoby nebo komunity;

e Minulé situace, kdy se pfizptsobovali nejistoté.

Kli¢ova otazka: Jaké mam dlkazy, Ze se mohu vyrovnat se zménami?

Planovac¢ malych kroku vpred:

Aby mohli proménit svlj strach v ¢iny prostfednictvim realistickych, zvladnutelnych krokd,

studenti definuiji:

e Jeden kratkodoby cil (pfisti tyden);
e Jedna podplrna akce;
e Jeden ¢lovék nebo zdroj, ktery mize pomoci;

e Jedna mozna prekazka a jak na to reagovat.

Aby se studenti dale podpor¥ili pfi pfenaseni téchto myslenek do kazdodenni praxe, dokument
"Jednotka 12 - Strategie pro zvladani nejistoty" poskytuje strukturovany soubor praktickych
strategii zamérenych na fyzické, mentalni a emocni zvladani. Zdroj nabizi konkrétni, na dikazech
podloZené kroky, které pomahaji jednotliveim znovu ziskat pocit kontroly, stability a smyslu
béhem obdobi nejistoty. Studenti jsou povzbuzovani, aby si prozkoumali cely dokument pro dalsi

rady a nastroje pro péci o sebe. Najdete ho zde.
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Individualni reflexe:

Vénujte chvili zamysleni nad situaci, kdy nejistota ohledné budoucnosti zpUlsobila stres nebo

uzkost (napf. prace, zdravi, finance, spolecenské zmény). Reflexni podnéty:

e Ceho presné jste se bali, Ze se stane?
e Byltento strach zalozen na faktech, predpokladech, nebo na myslenkach "co kdyby"?
e Jaktento strach ovlivnil vase mysSlenky, emoce nebo chovani?

Praktické sebehodnoceni:

Pomoci nize uvedenych kategorii se zamyslete nad tim, které strategie zvladani uz pouzivate a

které byste chtéli posilit:

o Fyzické strategie (spanek, pohyb, vyziva, odpocinek);
e Mentalni strategie (sprava informaci, planovani, preformulovani myslenek);
e Emocionalni strategie (konekce, vyjadiovani pocitl, poskytovani podpory)

Zadani k reflexi: Ktera strategie zvladani se vam ted'zda nejpristupnéjsi a pro¢?

Praktické cviceni:
Nakreslete si dva sloupce, bud mentalné, nebo na papir:

e \éci, které nemohu ovlivnit
e \éci, které mohu ovlivnit.

Své obavy si dejte do pfislusného sloupce.

Reflexe: Jak oddéleni kontroly od jejiho postradani ménivas pohled do budoucnosti?
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Akcni planovani:
Strach z budoucnosti ¢asto klesne, kdyz se zvysi aktivita. Identifikujte jeden maly, dosazitelny

krok, ktery mlzete udélat v pfistim tydnu a ktery podporuje stabilitu nebo nadéji. Priklady:

e Stanovenijednoduché denni rutiny;

e Omezovanivystaveni znepokojujicim zpravam;
e Obratit se na podporujici osobu;

e Planovat néco pozitivniho, na co se tésit.

Reflexe: Jak by vam tento krok mohl pomoci citit se vice ukotveni v pfitomném okamZziku?

Shrnuti - Klicové poznatky

Nejistota k zivotu neodmyslitelné patfi, rozhodné nas ale nemusi paralyzovat. Pokud
pochopime, jak funguiji jeji psychologické dopady, a zacheme cilené budovat svou psychickou
odolnost — at uz pomoci vSimavosti, pozitivniho prferamovani, viry ve vlastni schopnosti,
regulace emoci, opory v druhych, pevnych rutin &i hledani smyslu — dokazeme ji promeénit z

pouhé hrozby v cennou pfileZitost k osobnimu ristu a Uspésné adaptaci.
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Pripadova studie 1: Vyrovnani se s
nejistotou v dobeée socialnich a
ekonomickych zmeén

Struény popis:

Alex je 41lety dospély zZijici ve mésté a zaziva rostouci Uzkost ohledné budoucnosti. Pokracujici
ekonomicka nestabilita, rychlé zmény na trhu prace a Casté vystaveni negativhim zpravam
zpusobily, Ze Alex pochybuje o dlouhodobé jistoté a osobnim sméru. A¢koliv bezprostiedni krize

neni pfitomna, hromadéni nepredvidatelnych zmén postupné zvysuje strach a emocni napéti.

Alex uvadi, ze se citi neschopny planovat dopfedu a ¢asto se vyhyba rozhodnutim tykajicim se
prace, financi nebo osobniho rozvoje. MySlenky na to, co by se mohlo pokazit, ovladaji jeho
kazdodenni mysleni, coZ vede k Ustupu od stanovovani cill a omezenému zapojeni do
spolecenskych aktivit. Tato nejistota nevyplyva z jedné udalosti, ale z neustalého vnimani, ze

budoucnost je nekontrolovatelna a nebezpecéna.

Popis problému:

Alex zazZiva trvaly strach z budoucnosti zplsobeny dlouhodobou nejistotou a vnimanym
nedostatkem kontroly. Tento strach naruSuje rozhodovani, snizuje motivaci a omezuje

schopnost pfizplsobit se zménam.

Emocionalni/fyzické ucinky:

e Chronické obavy a uzkost
e DuSevnivyCerpani

e ObtiZe se soustfedénim

e Poruchy spanku

e Snizenéa sebedlvéra v zvladani zmeén
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Reakce/lntervence

Diky sebereflexi a podpore okoli za¢ina Alex postupné rozliSovat mezi tim, co jsou
nekontrolovatelné vnéjsi okolnosti, a tim, co mlzZe sam realné ovlivnit. Z&mérnym
soustfedénim na kratkodobé cile, dodrzovanim dennich rutin a védomym omezenim pfisunu
negativnich zprav se mu dafi svou Uzkost postupné mirnit. Oteviené rozhovory s lidmi, ktefi
prozivaji podobnou nejistotu, Alexovi navic pomahaji uvédomit si, Ze jeho pocity jsou zcela
normalni. Postupem ¢asu si osvojuje i dalsi praktické strategie pro zvladani stresu: uci se délit
velké vyzvy na mensi, lépe zvladnutelné kroky, aktivné posiluje své socialni vazby a vénuje se
¢innostem, které mu dodavaji pocit smysluplnosti a stability.

Reflexni otazky:

1. Které prvky nejistoty pfispély nejvice k Alexovu strachu z budoucnosti?
2. Jak dlouhodoba nejistota ovlivnila Alexovo chovani a emocionalni pohodu?
3. Jakeé strategie zvladani z této jednotky by se daly pouzit v podobnych situacich?
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