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Vasa schopnost’ vidiet’ veci z iného uhla
pohladu alebo z pohladu iného ¢loveka

Ked od situacie ustupite a/alebo ju zvazite z iného
alebo odliSného pohladu, dokazete si vytvorit
premyslenejSi a realistickejsi vyklad situacie. To
zasa mbze mat vplyv na vaSe povodné myslienky a
pocity. Do akej miery mate tendenciu mat
"Ciernobiele" nazory na situacie alebo fudi, na
rozdiel od schopnosti zvazit moznost, Ze vam unika
SirSi obraz?

PERSPEKTIVA

Miera, do akej verite, ze sa dockate dobrych
vysledkov. Schopnost’ hfadat’ najlepSie mozné
vysledky.

Rozvijanie optimistického pohladu na Zivot bude
OPTIMIZMUS mat vyrazny vplyv na vadu pohodu a vyhlad, ako aj
na vasu celkovu odolnost. Vyskum ukazal, ze
optimizmus je okrem iného spojeny s vy$Sou
urovnou spokojnosti so Zivotom a vySSou pohodou.
Rozvijanie schopnosti vnimat neuspechy ako
docCasné a premenlivé, o vam umozni efektivnejsie
sa s nimi vyrovnat; u¢enie sa rozhodovat sa pre
konanie namiesto odkladania a premyslania; a
vytrvalost pri rieSeni problémov - to vietko zvysi
vasu schopnost’ lepSie sa vyrovnat so Zivotnymi
vyzvami.
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Schopnost’ vidiet’ humornu stranku a pouzivat’
humor na zmiernenie situacii

Humor nam pomaha prekonavat’ zivotné vyzvy -
schopnost’ smiat’ sa ha sebe a spajat’ sa s ostatnymi
HUMOR prostrednictvom smiechu prinasa okamzita ulavu a
lahkost do situacie a méze priniest’ uplne iny pohlad
na situaciu. Vyskum v oblasti pozitivnej psycholégie
zalozeny na dbkazoch ukazal, Ze na to, aby sa nam
v zZivote skuto€ne darilo, musime podporovat pomer
pozitivnych a negativnych emacii 3:1. V naro¢nych
Casoch to méze byt tazké, avSak najdenie veci,
ktoré vam zdvihnu naladu a rozosmeju vas,
skuto¢ne pomaha vyrovnavat hladinu stresu.
Rekreacné, zabavné Cinnosti su zakladnym
spbsobom, ako sa odreagovat a uvolnit napatie.

Schopnost’ pochopit’ a ovladat’ svoje impulzivne
emaocie a pocity

Ludia, ktorym sa v tejto oblasti dari, sa vyznacuju
pévabom a pokojom pod tlakom. Myslia jasne a
sustredene, Casto sa zda, Ze maju vacsiu vydrz,
pretoZe neplytvaju energiou na vyCerpavajuce
emdocie. Zachovat si chladnu hlavu, ked ste pod
tlakom, a nenechat veci eskalovat, ked' vas
vyprovokuju, je fantasticka zru€nost, ktoru mozno
rozvijat tym, Ze sa naugite STOPNUT emdcie a
riadit’ svoje myslenie. Ked mate vacsiu kontrolu nad
tym, ako sa rozhodnete reagovat, méze to mat’
obrovsky vplyv na vas aj na ostatnych, najma na to,
ako sa vyrovnavate s tazkostami a vyzvami.

EMOCIONALNE
SEBAOVLADANIE
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Existuje mnoho veci, ktoré vam mézu poméoct’
pri budovani a udrziavani vasej energie:

Dobre sa stravovat, hydratovat, zaradovat do dna
pravidelné malé prestavky, cvicit, travit’ ¢as v
prirode, spravne dychat, cvi€it "mindfulness”,
pocuvat hudbu, ¢&itat. Je délezité identifikovat veci,
ktoré vam pomahaju dobit’ si baterky. M6zu to byt
malé veci, ktoré zaberu len relativhe malo ¢asu, ale
ktoré maju velky vyznam pre vasu schopnost
pokraCovat’ v praci, ked je na vas vyvijany tlak.
Negativne myslenie a vysoka uroven stresu
jednoznacne odcCerpavaju vasu energiu, preto je
kfuCove najst spbsoby, ako efektivne riadit svoje
myslenie a emocionalny stav.

ENERGETICKY MANAZMENT

Ide o tri kl'uc¢ové prvky:

niekedy méozete byt svojim najvacsim
podporovatelom alebo najvacsim nepriatelom a
PODPORA nau it sa, ako sa podporit prostrednictvom
zvladania akychkolvek negativnych "samomluv", je
kl'u€ovym zaciatkom. Klucové je tiez mat miesto,
kam sa mézete stiahnut, mat sukromie a vytvorit’ si
¢as na osobné premyslanie.

— €i uz ide o maly "nahodny
skutok laskavosti" alebo podporu kolegov v praci i
priatefov v tazkych ¢asoch - vyskum ukazal, ze
poskytovanie podpory ma pozitivny vplyv na vasu
vlastnu odolnost, ako aj na osobu, ktoru
podporujete.

—do
akej miery sa citite bezpe&ne a mate podporu doma
alalebo v praci? Mate aspori jedného ¢loveka, o
ktorom mate pocit, Ze vas uplne prijima a chape?
Nikto nie je ostrov a je dblezité uvedomit si, ze
poziadat druhych o pomoc nie je prejavom slabosti.

Zdroje: Beyound Resilience Toolkit- nov-202-V2. Ziskané z: https://we-are-beyond.com/wp-
content/uploads/2020/11/Beyond-Resilience-Toolkit-2020.pdf (april 2023).
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