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Co je dobré védét

Resilience (odolnost) neznamena, Ze ze Zivota zmizi stres nebo potize. Pokud jste odolni, chapete, Ze
nezdary a vyzvy jsou soucasti zivota, a pfijimate, Ze zivot je nékdy téZky nebo bolestivy. Vas mentalni
postoj vam umoziuje prochazet obtizemi a zotavit se z nich. Odolnost vam dava silu feSit problémy
pfimo, Uspésné prekonavat nepfizen osudu a jit v zivoté dal

Instrukce

Prectéte si nasledujicich 55 tvrzeni a ohodnotte je na 8kéle 0 az 5, kde 0 = nikdy a 5 = vzdy.

____ 1 Mam sebedisciplinu.

____ 2 Mam tendenci brat véci tak, jak pfichazeji, den po dni.

____ 3 Udrzuiji si zajem o lidi, aktivity nebo véci.

____ 4 PovaZzuiji se za odhodlaného ¢lovéka.

__ 5 Dokazu zvladat mnoho véci najednou.

____ 6 Nevzdavam se; i kdyZ je néco tézke, vytrvam.

____ 7 Beru véci s nadhledem a vyhybam se pfiliSnému rozruseni.

8 Jsemsijisty/a, ze dokazu prekonat potize nebo vyzvy.

____ 9 Davétuiji si.

____10 Spoléham na sebe a v pfipadé potfeby dokazu byt sam/sama.
11 Rad/a se ucim nové véci.

12 Povazuji se za kreativniho ¢lovéka a dokazu snadno myslet neotrele.
13 Mam viru v néco, co mé pfesahuije.

____ 14 Jsem hrdy/a na to, co jsem v zivoté dokazal/a.

____ 15 Dotahuiji své plany do konce.

16 Vzdy si néjak poradim.

____ 17 Jsem obecné motivovany/a a pocituji vnitfni pohon nebo iniciativu.
____18 PovaZzuji se za kompetentniho nebo schopného v tom, co délam.
19 Mam védomi vlastni hodnoty a vazim si sam/sama sebe.

___ 20 Mam daveéru ve své schopnosti.

____ 21 Snadno se pfizpUsobuji zménam a nachazim zplsoby, jak situace pozitivné zvladat.



22 Mam pozitivni oCekavani ohledné budoucnosti.

__ 23 Jsem obecné optimisticky/a.

___ 24 Udrzuiji si odstup od nezdravych lidi nebo situaci.

25 Mam a pouzivam schopnosti naslouchat, upfimné komunikovat a zdraveé fesit konflikty.
____ 26 Mam vzdélani a dovednosti, které potfebuiji, abych se mi v praci nebo ve 3kole dafilo.
__ 27 Vim, jak si stanovit cile a podniknout kroky k jejich dosaZzeni.

___ 28 Nastavuiji a udrzuji si hranice tim, ze se za sebe postavim a feknu ne, kdyz je to nutné.
__ 29 Obvykle dokazu najit néco, Cemu se zasmat.

____ 30 Mam lidi, na které se mohu spolehnout.

___ 31 Na situace se divam z nékolika rGznych pohledu.

__ 32 Muj zivot ma smysl.

___ 33 Mam dostatek energie na véci, které chci délat.

34 Moje vira v sebe nebo ve vy§§i moc mi pomaha prekonat tézké Casy.

___ 35 Jako dobrovolnik pomaham druhym nebo véci, ktera je pro mé dilezita.

____ 36 Vyhybam se utapéni v vécech, se kterymi nemohu nic délat.

____ 37 Dokazu pfijmout, Ze existuji lidé, ktefi mé& nemaji radi.

__ 38 Vénuiji se jednomu nebo vice koni¢kim ¢i aktivitdm, které mé bavi.

___ 39 Ugastnim se aktivit v jedné nebo vice skupinach mimo praci nebo $kolu.

____ 40 Nékdy se pfinutim délat i nepfijemné véci.

__ 41 Obvykle dokazu najit cestu z obtiznych situaci.

42 Mam v zivoté nékolik lidi, ktefi mi nabizi bezpodmine&nou lasku a nesoudici naslouchani.
43 Chovam se k sobé s laskavosti a soucitem (spanek, strava, cviceni).

44 Vé&Fim si a mluvim k sobé pozitivné o schopnosti pfekonavat potize.

____ 45 Moje nazory a volby jsou v mych blizkych vztazich ocerfovany.

____ 46 Sva rozhodnuti zakladam na vnitfnim hodnoceni a vlastnim usudku.

___ 47 Povazuji se za Clovéka s dobrym vhledem.

____ 48 Délam véci, i kdyz mam strach nebo pocituji uzkost.

49 Je pro mé snadné odpoustét ostatnim.

___ 50 Pokud jsem rozruseny/a, najdu zpUsoby, jak se uklidnit.

____ 51 Dokazu se vzit do druhych (mam empatii).

b2 Jsem kreativni a snadno se vyjadfuji umélecky.

___ 53 Vénuji svuj €as nebo prostfedky na pomoc lidem nebo organizacim.

____ 54 Snadno si hledam pratele a povaZzuji se za spolec¢enského Elovéka.

551 kdyz se citim pod tlakem, dokazu si zachovat jasnou hlavu.



Vyhodnoceni
Sectéte své body ze vSech 55 otazek.

e 0-55 bodul: Nizka mira resilience.
e 56-220 bodu: Stfedni mira resilience.
e 221 avice bodua: Vysoka mira resilience.

Reflexe
1. Pfrekvapilo vas béhem tohoto hodnoceni néco?
2. Jaké jsou tfi hlavni oblasti, ve kterych mazete zvySit svou odolnost?

3. Co jste se 0 sobé diky tomuto cviceni naugili?



