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Atlas odolnosti Impulzy k odolnostem — Dil I. Vychodiska @’

WELLBEING

Uvod

Dusevni wellbeing podle WHO neznamena jen nepfitomnost stresu nebo stav pasivni pohody, ale prostor
pro aktivni rozvoj nasich skuteénych schopnosti. Je to projev vnitini sily a zakladni pilii lidské odolnosti.
Jeho védomé budovani nam pomaha zvladat zivotni zatéze, chytre se ucit, tvofivé pracovat a smyslupiné
prispivat spolec¢nosti. Bez néj ztracime schopnost ¢elit tlaku svéta a vnitiné chfadneme. V digitalnim
a spotiebnim prostiedi casto podléhame iluzi, Ze pohoda znamena klid s nohama na stole. Pokud ale tuto
schopnost unést a zpracovat zatéz neupevinujeme, podléhame pfi prvni krizi pretizeni a zmatku.

V kazdé situaci v nas promlouva jeden ze &tyf pfistupd: @ pasivita: wellbeing vnimam jako absolutni absenci
zatéze, moje schopnosti slabnou v utlumu; standard: wellbeing prozivam pfes bezpecny stereotyp, jedu na
autopilota v zoné pohodli a pouze udrzuji systém v bézném chodu; @ aktivita: wellbeing promé&riuji v posilujici
zatéz, zazivam rozvoj, tvofivé plynuti, které zpeviiuje mou odolnost; @ deformace: prozivam nadmérnou zatéz
v permanentnim pretizeni, kdy se pod tlakem tisné maj wellbeing zcela hrouti a propadam stresu.

Odolnostni tabulka

AKTIVITA
STANDARD
OBLATT PASIVITA ESTRURGE
P)ESTRYCE
Bez zatéze Posilujici zatéz
modrd cervena oranZovd sediva

1. emoce znecitlivéni automat zapal tisen
2. zatéz Gtlum zvyky posilovani pretizeni
3. déti rozmazlovani poslusnost samostatnost hrouceni
4. vztahy izolace zdvorilost jiskreni obétovani
5. prace zahaleni stereotyp rozvoj vyhoreni
6. postoj odevzdanost prizptsobeni zodpovédnost panika

Navod

Odolnostni tabulka vam pomtze odhalit, zda v tomto procesu, pravé ted’ viadnete vy, vase unava, néco
nebo nékdo jiny. Je vybrano 6 typickych oblasti (1. az 6.) pro danou problematiku. Vodorovné jsou slova
vyjadfujici uroven zatéze, resp. stavu pro oblast: Pasivita, Standard, Aktivita a Destrukce. Svisle ve
sloupcich je citit ,,atmosféra“ vybrané zatéze.

Ukazka z knihy (pred redakci a korekturou)

Mezi socidlni oporu se Fadi i koncept wellbeing (¢esky dusevni pohoda). Cesti odbornici se shodli, Ze ale
preklad jako ,,pohoda“ neni vhodny. TakZe wellbeing. VSichni védi, o co jde, Zze? Vy ne? Ja to z anglic¢tiny
také nevédél. Nevadi. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) pfedstavuje obraz celkového
dusevniho zdravi. Je to stav, ve kterém si clovék uvédomuje své moznosti, dokdze se vyrovnat s béznymi
zatéZemi Zivota, mizZe produktivné a uspésné pracovat a prispivat své komunité. Ja stouravé dodavam,
byt obycejné odolny.

Zavérecné otazky
Kolik momentt dne jste prozili v posilujici zatézi tvorivého plynuti? Kolik energie vam odteklo v atlumu

Ci pasivni wellbeingové nudé? Dokazete pri tlaku okoli vyuzit zatéz k rdstu a aktivni odolnosti, nebo
reagujete tisni a vnitfnim zhroucenim?

Prostor pro vase poznamky
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WELLBEING - stanoveni hesel pro Odolnostni tabulku

1. emoce

Emoce uréuji vnitfni klima zivota. Wellbeing v této oblasti neni neustaly potlesk ani neucelna
pohoda, ale schopnost ustat celou 8kalu od tiZivého tlaku po tvofivy zapal. KliCem je nenechat se
uspat do emocionalniho automatu ¢&i necitlivosti, ale védomé pocity sméfovat k autentickému
prozivani, nikoli k destrukci.

@ Znecitlivéni: Pokud chceme mit pohodu bez zatéze, tak radgji nic nedélame, nikam nechodime
a do ni¢eho se nezapojujeme. Z takového wellbeingu se stane znecitlivéni proti Zivotu. Sice se mizeme
snazit eliminovat rizika, ale protoze potfebujeme k Zivotu podnéty, v této absolutni izolaci bez zatéze
paradoxné upadame a chfadneme. Dogmaticky wellbeing v pasivité vede k chfadnuti.

Automat: Zijeme v zajetych kolejich. Chodime do préace, kterd nas neurazi ani nenadchne, délame
véci, které nas udrzuji v bezpecném pohodli. Vznika ,sklenikovy wellbeing“. Konzumovanou zabavou
ziskavame ,lehky dopamin“ — emoc&ni naplast. Rychlé vzruSeni s naslednym rychlym propadem. Je to
unik pfed nepfijemnymi emocemi — nuda, stres, smutek. Protoze v rutiné nezazivame zadné posilovani,
nase moznosti se zmensuji. Jakykoliv drobny vykyv mimo standard nas pak rozhodi.

@® Zapal: Wellbeing nam pfipomind, jaké mame osobni mozZnosti, které dokazeme systematicky
posouvat k efektivngjSimu vyuzivani. Védomé opoustime laciné pohodli, pfiméfené riskujeme,
zazivame napéti a posilujici zatéze, které bereme jako soucast zivota. Wellbeing v aktivité neni absence
zatéze, ale schopnost tu zatéz zpracovat, unést, poucit se z ni a radovat po ziskani ,t€zkého dopaminu®
—emocni sytost. Pocit uspokojeni hned nevyprcha, nechava dlouhodobou emocionélni stopu s pocitem
smysluplnosti. To je aktivni posilovani, skute€ny wellbeing.

@ Tisenn: MuZzeme se dostat pod vliv nadmérné zatéZe i pfi snaze dodrzovani zasad wellbeingu?
Muzeme — pretiZzeni v praci, ve Skole, vazna nemoc, vztahova krize atd. Jsme na takovou zatéz pfi
tomto konceptu pfipraveni? V tisni se ukaze, ze ,sluni¢kovy” wellbeing bez prfedchoziho posilovani byl
jeniluzi.
2. Zatéz
Urcitd zatézZ lidskou odolnost bud oslabi, nebo posili. Wellbeing neznamena Zivot ve sklenikové
pohodég, ale schopnost zatéz védomé Fidit. Skrze pevné dobrozvyky udrzujeme stabilitu a v z6né

aktivity ji proménujeme v zamérné posilovani. Cilem je v€as rozpoznat mozny zlom, kdy se zdravy
rust propada do destrukéniho pretizeni.

@ Utlum: Snazime se télo i mysl chranit pfed jakymkoliv napétim a zatézi v domnéni, Ze tim budujeme
své zdravi. JenZe z wellbeingu se v této z6né stava pouhy utlum. Organismus bez vnéjSich impulzl
a odporu zacina okamzité biologicky i mentalné degradovat. Svaly, které nepracuji, ochabuji; mozek,
ktery nefesi ukoly, hloupne. Tento dogmaticky klid neni pohoda, ale postupné vypinani Zivotnich funkci.

Zvyky: Jsme v z6né normalu, kde zatizeni nepfekracuje hranici toho, na co jsme davno
pfizplsobeni. V tom dobrém i Spatném. Nase kazdodenni dobrozvyky, ale i zlozvyky nam davaji pocit
bezpedi a stability — délame jen to, co bezpelné zvlddneme. Tento ,sklenikovy wellbeing” nas sice
udrZuje v provozu, ale nijak nas nerozviji ani nechrani pfed zlozvyky. Jakmile se zvyky zméni v neménny
stereotyp, naSe celkova kapacita paradoxné zacina klesat.

@ Posilovani: To znamena védomé a fizené vyhledavani pfiméfeného odporu. Opoustime pohodli,
davame svému télu i mysli zdravé impulzy a zazivame posilujici zatéZ (hormezi). Vzdy o mali¢ky kousek
vic s nasledujici regeneraci. Vime, Ze sval i psychika rostou jen tehdy, kdyz musi pfekonat prekazku.
Pohoda zde neni klidem na pohovce, ale radosti pfi prozivani plynuti z efektivniho fungovani a ze
systematického posouvani vlastnich limitd.

@ Pietizeni: MiZe nas snaha o neustalé posilovani a honba za rozvojem dovést az k destrukci?
Samoziejmé. Pokud zatéZ prekrodi kritickou mez, nebo pokud télu nedopfejeme €as na regeneraci,
z posilovani se stava destruktivni pretizeni. V této fazi uz wellbeing nefunguje jako §tit — systém je
pretiZzen, jeho stabilita se hrouti a nastava akutni krize, ktera vyZzaduje okamzité krizové Fizeni, nikoliv
obecné poucky o pohodé.
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3. Déti

Vychova nejmladSi generace je investici do budouci odolnosti spole¢nosti. Skute¢ny wellbeing
ditéte nevznika rozmazlovanim bez narokd, ani v drilu slepé poslusnosti. Odolny jedinec roste tam,
kde zaziva posilujici zatéz, tedy vzdy o malo vét§i nez minule, kterd ho vede k samostatnosti
a odpovédnosti. To je jedina spolehliva pojistka proti pozdéjsi tvrdé srazce s realitou a hrouceni.

@® Rozmazlovani: Snazime se déti chranit pfed jakymkoliv nepohodlim, kritikou nebo povinnostmi
v domnéni, Ze jim tak zajitujeme Stastné détstvi a duSevni pohodu. A tak je u¢ime pasivité. Jenze
vysledkem takto pojatého wellbeingu je pouhé rozmazlovani. Dit&, které nemusi pfekonavat Zadny
pfiméfeny odpor, si nevytvofi mechanismy pro zvladani frustrace. Tato dogmaticka ochranna bublina
nevytvari pohodu, ale buduje kfehkost.

Poslusnost: Dité se pohybuje v z6né normalu, kde pfesné pini nastavena pravidla, neodmlouva
a déla to, co se od néj bezpetné ocekava. Tato poslusnost sice dava rodi¢im i Skole pocit stability
a klidu, ale pro dité je to pohoda v zajeti podvolovani se. Pokud se vychova smrskne jen na neménny
stereotyp, dité sice funguje jako bezproblémovy automat, ale nijak se vnitiné nerozviji. NerozSifuje si
hranice moznosti svého plsobeni.

@ Samostatnost: Wellbeing v této zoné& znamena, Ze dité védomé vystavujeme pfiméfenym vyzvam
a nechavame ho nést nasledky jeho rozhodnuti. Dité opousti stoprocentni pohodli, pfiméfené riskuje,
zaziva napéti pfi feSeni problému a buduje si zdravé sebevédomi z realného Uspéchu. Pohoda zde neni
definovana jako Zivot bez konfliktl, ale jako prozivani radosti a flow z vlastniho objevovani a ze
systematického posouvani osobni samostatnosti.

@ Hrouceni: Maze tlak na neustaly vykon, uspéch v krouzcich a honba za dokonalosti dovést dité az
k destrukci? Samoziejmé&. Pokud naroky okoli prekroCi kritickou mez, stanou se nadmeérnou zatézi,
nebo pokud dité nema bezpetné zazemi pro regeneraci, potom z touhy po samostatnosti se stava
destruktivni hrouceni. V této fazi uz Skolni wellbeingové programy nefunguji — dité je pfetizeno, psychika
praska a nastava akutni krize, ktera vyzaduje okamzitou odbornou pomoc, nikoliv obecné chvaleni
a slunickové poucky.

4. Vztahy

Kvalita vazeb s okolim pfimo urCuje vnitfni stabilitu Clovéka. Izolace pfinasi emocni vyhoreni,
zatimco pouha zdvofilost drzi lidi v bezpecné, ale chladné vzdalenosti. Wellbeing ve vztazich
vyzaduje odvahu k jiskfeni a hlubokému propojeni — ovSem s jasnou hranici, aby se zdravé
partnerstvi nezvrhlo v toxické sebeobétovani.

@ Izolace: Pod zadminkou ochrany vlastniho dusevniho zdravi a ,nastavovani zdravych hranic* se
radéji odstfihneme od lidi, ktefi s nami nesouhlasi nebo od nas néco vyzaduji. Jenze vysledkem takto
pojatého wellbeingu je pouha izolace. Clovék se sice vyhne mezilidskym konfliktim, ale v této absolutni
socialni pasivité bez vymény nazorl citové i myslenkové chfadne. Dogmaticka samota neni pohoda,
ale dobrovolné socialni znecitlivéni.

Zdvorilost: Sdzime na bezpecna témata (poCasi, povrchni novinky). Dodrzujeme spolecenskou
etiketu, neodmlouvame a délame to, co se od nas v rodiné ¢i komunité oCekava. Tato zdvofilost sice
dava vSem zucastnénym pocit klidu, ale je to wellbeing v zajeti pfizplisobovani se. Vztahy bez hloubky
a realného sdileni se méni v prazdny stereotyp, ktery ¢lovéka emocné nenasyti.

@ Jiskieni: Do vztaht pfinaSime pohodu v podobé& humoru, uvolnéni, $kadleni, pozitivni energie.
Védomé opoustime své pohodli, abychom byli platnou sou&asti komunity, rodiny nebo tymu. Pfiméfené
riskujeme nedorozuméni, zazivame zdravé napéti pfi spole€ném feSeni problému a budujeme si pevné
vazby z redlné vzdjemné pomoci. Pohoda zde neni Zivotem bez neshod, ale jako prozivani radosti
a smyslu z toho, Ze jsme pro své okoli uzite€ni a Ze spole¢né rosteme.

@ Obétovani: Muze nas snaha vyhovét véem, neustale pomahat a byt stoprocentné uziteény dovést
az k vlastni destrukci? Nepochybné. Pokud poZadavky okoli pfekro€i kritickou mez a stanou se
nadmérnou zatézi, nebo pokud Elovék nema bezpelné zazemi pro vlastni regeneraci, z touhy po
uziteCnosti se stava destruktivni obétovani se. V této fazi uz poucky o pozitivnich vztazich nefunguji —
Clovek je socialné i emocné pretizen, struktura osobnosti se hrouti a nastava akutni krize vyhoteni, ktera
vyZaduje okamzité stazeni se, nikoliv sladké feci o empatii.
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5. Préace

Prace neni jen zdroj obzivy, ale prostor pro seberealizaci a uplatnéni osobnich moznosti. Zahaleni
pfinasi nudu a prazdnotu, kazdodenni stereotyp zase energii plné nevyuziva. Skutec¢ného
wellbeingu dosahujeme tehdy, kdyZ v praci nachazime prostor pro rozvoj a smysl, ¢imz aktivné
stavime hranici proti moznému vyhofeni.

@ Zzahaleni: lluzorni pfedstava, Ze odmitanim ukol(l Setfime své zdravi a udrzujeme dusevni pohodu.
Ve skutednosti je to pouhé zahaleni. Tato pasivni zéna neni pohoda, ale profesni chfadnuti. Clovék bez
profesnich podnétll a pfiméfeného tlaku na vykon ztraci své schopnosti, odborné zaostava a profesné
chfadne. Tato pasivni zéna zdanlivého klidu neni pohoda, ale postupna ztrata vlastni hodnoty na trhu
prace.

Stereotyp: Sazime na jistotu, jsme v zéné normalu, kde pfesné plnime zavedené procesy, délame
rutinni ukoly, které bezpe&né zname, a nevystavujeme se Zzadnému riziku. Tento stereotyp nam sice
dava pocit stability, ale je to wellbeing v zajeti pfizpusobovani se. Pokud se prace smrskne jen na
neménny automatismus bez novych vyzev, €lovék sice funguje spolehlivé, ale vnitfné nijak neroste
a jeho profesni kapacita zac¢ina dlouhodobé klesat.

@ Rozvoj: Vyhledavame zdravé impulzy, uéime se nové véci a zazivame posilujici zatéZe. Pfijimame
klidna kancelar bez ukol(, ale jako prozivani radosti a smyslu z pfekonavani odbornych prekazek a ze
systematického posouvani vlastnich profesnich limitd.

@ Vyhoteni: Jedna se o bod zlomu, kdy nas snaha o neustaly rozvoj, vysoké pracovni nasazeni
a honba za skvélymi vysledky dovede az k destrukci. Pokud naroky nadfizenych nebo nase vlastni
ambice prekrocCi kritickou mez a stanou se nadmérnou zatézi, nebo pokud si nedopfejeme Cas na
regeneraci, z rozvoje se stava destruktivni vyhoreni. V této fazi uz firemni wellbeingové bali¢ky v podobé
jogy a ovoce do kancelafe absolutné nefunguji — €loveék je totalné pretizen a nastava akutni krize, ktera
vyZaduje okamzitou zménu procesU a krizové fizeni.

6. Postoj

Postoj je zakladni systém mysli, kterym filtrujeme vnéjSi realitu. Odevzdanost z nas déla bezbranné
obéti okolnosti, pouhé pfizpusobeni zase pasivni figurky v cizi hfe. Wellbeing vychazi z hluboké
osobni zodpovédnosti za viastni zivot — je to vnitfni kotva, ktera Clovéka udrzi, i kdyz kolem propuka
panika a chaos.

@ Odevzdanost: lluzorni pfedstava, ze kdyZ se vzdame vlivu na okolni déni, zachranime si vnitini
klid. Ve skute€nosti je to pouha odevzdanost. V roli obéti svalujeme vinu na osud, pasivhé ¢ekame, co
s ndmi zivot udéla, a schovavame se za faleSnou pohodu. Bez vnitinich impulzt a snahy cokoliv zménit
vS8ak nase mysl i schopnost odolavat tlaku chfadnou.

Prizplisobeni: Zdanliva stabilita, kdy bez odmlouvani splyvame s davem a délame jen to, co se
bezpecné ocekava. Toto slepé pfizplsobeni nam sice dava pocit bezpedi, ale je to wellbeing v zajeti
primérnosti. Fungujeme spolehlivé v zajetych kolejich, ale jakmile se neménny stereotyp zméni
v dogma, na8e osobni kapacita a schopnost samostatné myslet zagina klesat.

@ Zodpovédnost: Skute¢na pohoda, kterd nevznika v zavétii, ale v odvaze prevzit plnou kontrolu nad
svym Zivotem. Vé&domé opoustime pohodli, pfiméfené riskujeme a pfijimame zatéz vlastnich
rozhodnuti. Tento postoj v sobé nese zdravé napéti, ale pravé z védomi, Ze jsme tvlrci své reality,
prameni Cista radost a pocit smysluplnosti. To je aktivni posilovani charakteru.

@ Panika: Je to situace, kdy se pod vlivem ne¢ekané rany osudu vnitfni postoj totalné rozsype. Pokud
byla nase pohoda postavena jen na pasivnim pfizplsobeni, nadmérna zatéz okamzité vyvola
destruktivni paniku. Nase osobnost se hrouti pod tlakem a v této fazi uz zadné povrchni rady
o pozitivnim mys$leni nepomohou — nastavéa akutni krize, ktera vyZaduje vnéjSi pomoc.
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WELLBEING

1. UTLUM 2. POHODLI

Atlas odolnosti

Zavérecne obrazky
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WELLBEING
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BUDUJTE ODOLNOST,
NE FALESNY KLID.
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