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Úvod 

Duševní wellbeing podle WHO neznamená jen nepřítomnost stresu nebo stav pasivní pohody, ale prostor 
pro aktivní rozvoj našich skutečných schopností. Je to projev vnitřní síly a základní pilíř lidské odolnosti. 
Jeho vědomé budování nám pomáhá zvládat životní zátěže, chytře se učit, tvořivě pracovat a smysluplně 
přispívat společnosti. Bez něj ztrácíme schopnost čelit tlaku světa a vnitřně chřadneme. V digitálním 
a spotřebním prostředí často podléháme iluzi, že pohoda znamená klid s nohama na stole. Pokud ale tuto 
schopnost unést a zpracovat zátěž neupevňujeme, podléháme při první krizi přetížení a zmatku. 

V každé situaci v nás promlouvá jeden ze čtyř přístupů:   pasivita: wellbeing vnímám jako absolutní absenci 

zátěže, moje schopnosti slábnou v útlumu;   standard: wellbeing prožívám přes bezpečný stereotyp, jedu na 

autopilota v zóně pohodlí a pouze udržuji systém v běžném chodu;   aktivita: wellbeing proměňuji v posilující 

zátěž, zažívám rozvoj, tvořivé plynutí, které zpevňuje mou odolnost;    deformace: prožívám nadměrnou zátěž 

v permanentním přetížení, kdy se pod tlakem tísně můj wellbeing zcela hroutí a propadám stresu. 

Odolnostní tabulka 

 

Návod 

Odolnostní tabulka vám pomůže odhalit, zda v tomto procesu, právě teď vládnete vy, vaše únava, něco 
nebo někdo jiný. Je vybráno 6 typických oblastí (1. až 6.) pro danou problematiku. Vodorovně jsou slova 
vyjadřující úroveň zátěže, resp. stavu pro oblast: Pasivita, Standard, Aktivita a Destrukce. Svisle ve 
sloupcích je cítit „atmosféra“ vybrané zátěže. 

Ukázka z knihy (před redakcí a korekturou) 

Mezi sociální oporu se řadí i koncept wellbeing (česky duševní pohoda). Čeští odborníci se shodli, že ale 
překlad jako „pohoda“ není vhodný. Takže wellbeing. Všichni vědí, o co jde, že? Vy ne? Já to z angličtiny 
také nevěděl. Nevadí. Podle Světové zdravotnické organizace (WHO) představuje obraz celkového 
duševního zdraví. Je to stav, ve kterém si člověk uvědomuje své možnosti, dokáže se vyrovnat s běžnými 
zátěžemi života, může produktivně a úspěšně pracovat a přispívat své komunitě. Já šťouravě dodávám, 
být obyčejně odolný. 

Závěrečné otázky 

Kolik momentů dne jste prožili v posilující zátěži tvořivého plynutí? Kolik energie vám odteklo v útlumu 
či pasivní wellbeingové nudě? Dokážete při tlaku okolí využít zátěž k růstu a aktivní odolnosti, nebo 
reagujete tísní a vnitřním zhroucením? 

Prostor pro vaše poznámky 

 

 

 

WELLBEING
G 
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WELLBEING – stanovení hesel pro Odolnostní tabulku  

1. emoce 

Emoce určují vnitřní klima života. Wellbeing v této oblasti není neustálý potlesk ani neúčelná 
pohoda, ale schopnost ustát celou škálu od tíživého tlaku po tvořivý zápal. Klíčem je nenechat se 
uspat do emocionálního automatu či necitlivosti, ale vědomě pocity směřovat k autentickému 
prožívání, nikoli k destrukci. 

  Znecitlivění: Pokud chceme mít pohodu bez zátěže, tak raději nic neděláme, nikam nechodíme 

a do ničeho se nezapojujeme. Z takového wellbeingu se stane znecitlivění proti životu. Sice se můžeme 
snažit eliminovat rizika, ale protože potřebujeme k životu podněty, v této absolutní izolaci bez zátěže 
paradoxně upadáme a chřadneme. Dogmatický wellbeing v pasivitě vede k chřadnutí. 

  Automat: Žijeme v zajetých kolejích. Chodíme do práce, která nás neurazí ani nenadchne, děláme 

věci, které nás udržují v bezpečném pohodlí. Vzniká „skleníkový wellbeing“. Konzumovanou zábavou 
získáváme „lehký dopamin“ – emoční náplast. Rychlé vzrušení s následným rychlým propadem. Je to 
únik před nepříjemnými emocemi – nuda, stres, smutek. Protože v rutině nezažíváme žádné posilování, 
naše možnosti se zmenšují. Jakýkoliv drobný výkyv mimo standard nás pak rozhodí. 

  Zápal: Wellbeing nám připomíná, jaké máme osobní možnosti, které dokážeme systematicky 

posouvat k efektivnějšímu využívání. Vědomě opouštíme laciné pohodlí, přiměřeně riskujeme, 
zažíváme napětí a posilující zátěže, které bereme jako součást života. Wellbeing v aktivitě není absence 
zátěže, ale schopnost tu zátěž zpracovat, unést, poučit se z ní a radovat po získání „těžkého dopaminu“ 
– emoční sytost. Pocit uspokojení hned nevyprchá, nechává dlouhodobou emocionální stopu s pocitem 
smysluplnosti. To je aktivní posilování, skutečný wellbeing. 

  Tíseň: Můžeme se dostat pod vliv nadměrné zátěže i při snaze dodržování zásad wellbeingu? 

Můžeme – přetížení v práci, ve škole, vážná nemoc, vztahová krize atd. Jsme na takovou zátěž při 
tomto konceptu připraveni? V tísni se ukáže, že „sluníčkový“ wellbeing bez předchozího posilování byl 
jen iluzí. 

2. Zátěž 

Určitá zátěž lidskou odolnost buď oslabí, nebo posílí. Wellbeing neznamená život ve skleníkové 
pohodě, ale schopnost zátěž vědomě řídit. Skrze pevné dobrozvyky udržujeme stabilitu a v zóně 
aktivity ji proměňujeme v záměrné posilování. Cílem je včas rozpoznat možný zlom, kdy se zdravý 
růst propadá do destrukčního přetížení. 

  Útlum: Snažíme se tělo i mysl chránit před jakýmkoliv napětím a zátěží v domnění, že tím budujeme 

své zdraví. Jenže z wellbeingu se v této zóně stává pouhý útlum. Organismus bez vnějších impulzů 
a odporu začíná okamžitě biologicky i mentálně degradovat. Svaly, které nepracují, ochabují; mozek, 
který neřeší úkoly, hloupne. Tento dogmatický klid není pohoda, ale postupné vypínání životních funkcí. 

  Zvyky: Jsme v zóně normálu, kde zatížení nepřekračuje hranici toho, na co jsme dávno 

přizpůsobení. V tom dobrém i špatném. Naše každodenní dobrozvyky, ale i zlozvyky nám dávají pocit 
bezpečí a stability – děláme jen to, co bezpečně zvládneme. Tento „skleníkový wellbeing“ nás sice 
udržuje v provozu, ale nijak nás nerozvíjí ani nechrání před zlozvyky. Jakmile se zvyky změní v neměnný 
stereotyp, naše celková kapacita paradoxně začíná klesat. 

  Posilování: To znamená vědomé a řízené vyhledávání přiměřeného odporu. Opouštíme pohodlí, 

dáváme svému tělu i mysli zdravé impulzy a zažíváme posilující zátěž (hormezi). Vždy o maličký kousek 
víc s následující regenerací. Víme, že sval i psychika rostou jen tehdy, když musí překonat překážku. 
Pohoda zde není klidem na pohovce, ale radostí při prožívání plynutí z efektivního fungování a ze 
systematického posouvání vlastních limitů. 

  Přetížení: Může nás snaha o neustálé posilování a honba za rozvojem dovést až k destrukci? 

Samozřejmě. Pokud zátěž překročí kritickou mez, nebo pokud tělu nedopřejeme čas na regeneraci, 
z posilování se stává destruktivní přetížení. V této fázi už wellbeing nefunguje jako štít – systém je 
přetížen, jeho stabilita se hroutí a nastává akutní krize, která vyžaduje okamžité krizové řízení, nikoliv 
obecné poučky o pohodě. 
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3. Děti 

Výchova nejmladší generace je investicí do budoucí odolnosti společnosti. Skutečný wellbeing 
dítěte nevzniká rozmazlováním bez nároků, ani v drilu slepé poslušnosti. Odolný jedinec roste tam, 
kde zažívá posilující zátěž, tedy vždy o málo větší než minule, která ho vede k samostatnosti 
a odpovědnosti. To je jediná spolehlivá pojistka proti pozdější tvrdé srážce s realitou a hroucení. 

  Rozmazlování: Snažíme se děti chránit před jakýmkoliv nepohodlím, kritikou nebo povinnostmi 

v domnění, že jim tak zajišťujeme šťastné dětství a duševní pohodu. A tak je učíme pasivitě. Jenže 
výsledkem takto pojatého wellbeingu je pouhé rozmazlování. Dítě, které nemusí překonávat žádný 
přiměřený odpor, si nevytvoří mechanismy pro zvládání frustrace. Tato dogmatická ochranná bublina 
nevytváří pohodu, ale buduje křehkost. 

  Poslušnost: Dítě se pohybuje v zóně normálu, kde přesně plní nastavená pravidla, neodmlouvá 

a dělá to, co se od něj bezpečně očekává. Tato poslušnost sice dává rodičům i škole pocit stability 
a klidu, ale pro dítě je to pohoda v zajetí podvolování se. Pokud se výchova smrskne jen na neměnný 
stereotyp, dítě sice funguje jako bezproblémový automat, ale nijak se vnitřně nerozvíjí. Nerozšiřuje si 
hranice možností svého působení. 

  Samostatnost: Wellbeing v této zóně znamená, že dítě vědomě vystavujeme přiměřeným výzvám 

a necháváme ho nést následky jeho rozhodnutí. Dítě opouští stoprocentní pohodlí, přiměřeně riskuje, 
zažívá napětí při řešení problémů a buduje si zdravé sebevědomí z reálného úspěchu. Pohoda zde není 
definována jako život bez konfliktů, ale jako prožívání radosti a flow z vlastního objevování a ze 
systematického posouvání osobní samostatnosti. 

  Hroucení: Může tlak na neustálý výkon, úspěch v kroužcích a honba za dokonalostí dovést dítě až 

k destrukci? Samozřejmě. Pokud nároky okolí překročí kritickou mez, stanou se nadměrnou zátěží, 
nebo pokud dítě nemá bezpečné zázemí pro regeneraci, potom z touhy po samostatnosti se stává 
destruktivní hroucení. V této fázi už školní wellbeingové programy nefungují – dítě je přetíženo, psychika 
praská a nastává akutní krize, která vyžaduje okamžitou odbornou pomoc, nikoliv obecné chválení 
a sluníčkové poučky. 

4. Vztahy 

Kvalita vazeb s okolím přímo určuje vnitřní stabilitu člověka. Izolace přináší emoční vyhoření, 
zatímco pouhá zdvořilost drží lidi v bezpečné, ale chladné vzdálenosti. Wellbeing ve vztazích 
vyžaduje odvahu k jiskření a hlubokému propojení – ovšem s jasnou hranicí, aby se zdravé 
partnerství nezvrhlo v toxické sebeobětování. 

  Izolace: Pod záminkou ochrany vlastního duševního zdraví a „nastavování zdravých hranic“ se 

raději odstřihneme od lidí, kteří s námi nesouhlasí nebo od nás něco vyžadují. Jenže výsledkem takto 
pojatého wellbeingu je pouhá izolace. Člověk se sice vyhne mezilidským konfliktům, ale v této absolutní 
sociální pasivitě bez výměny názorů citově i myšlenkově chřadne. Dogmatická samota není pohoda, 
ale dobrovolné sociální znecitlivění. 

  Zdvořilost: Sázíme na bezpečná témata (počasí, povrchní novinky). Dodržujeme společenskou 

etiketu, neodmlouváme a děláme to, co se od nás v rodině či komunitě očekává. Tato zdvořilost sice 
dává všem zúčastněným pocit klidu, ale je to wellbeing v zajetí přizpůsobování se. Vztahy bez hloubky 
a reálného sdílení se mění v prázdný stereotyp, který člověka emočně nenasytí. 

  Jiskření: Do vztahů přinášíme pohodu v podobě humoru, uvolnění, škádlení, pozitivní energie. 

Vědomě opouštíme své pohodlí, abychom byli platnou součástí komunity, rodiny nebo týmu. Přiměřeně 
riskujeme nedorozumění, zažíváme zdravé napětí při společném řešení problémů a budujeme si pevné 
vazby z reálné vzájemné pomoci. Pohoda zde není životem bez neshod, ale jako prožívání radosti 
a smyslu z toho, že jsme pro své okolí užiteční a že společně rosteme. 

  Obětování: Může nás snaha vyhovět všem, neustále pomáhat a být stoprocentně užitečný dovést 

až k vlastní destrukci? Nepochybně. Pokud požadavky okolí překročí kritickou mez a stanou se 
nadměrnou zátěží, nebo pokud člověk nemá bezpečné zázemí pro vlastní regeneraci, z touhy po 
užitečnosti se stává destruktivní obětování se. V této fázi už poučky o pozitivních vztazích nefungují – 
člověk je sociálně i emočně přetížen, struktura osobnosti se hroutí a nastává akutní krize vyhoření, která 
vyžaduje okamžité stažení se, nikoliv sladké řeči o empatii. 

 

mailto:milan.jirsak@gmail.com
https://www.strucne-zdrave.cz/impulzy/


       Atlas odolností                              Impulzy k odolnostem – Díl I. Východiska    

 

Autor: Milan Jirsák, e-mail: milan.jirsak@gmail.com             Web: https://www.strucne-zdrave.cz/impulzy/ 

5. Práce 

Práce není jen zdroj obživy, ale prostor pro seberealizaci a uplatnění osobních možností. Zahálení 
přináší nudu a prázdnotu, každodenní stereotyp zase energii plně nevyužívá. Skutečného 
wellbeingu dosahujeme tehdy, když v práci nacházíme prostor pro rozvoj a smysl, čímž aktivně 
stavíme hranici proti možnému vyhoření. 

  Zahálení: Iluzorní představa, že odmítáním úkolů šetříme své zdraví a udržujeme duševní pohodu. 

Ve skutečnosti je to pouhé zahálení. Tato pasivní zóna není pohoda, ale profesní chřadnutí. Člověk bez 
profesních podnětů a přiměřeného tlaku na výkon ztrácí své schopnosti, odborně zaostává a profesně 
chřadne. Tato pasivní zóna zdánlivého klidu není pohoda, ale postupná ztráta vlastní hodnoty na trhu 
práce. 

  Stereotyp: Sázíme na jistotu, jsme v zóně normálu, kde přesně plníme zavedené procesy, děláme 

rutinní úkoly, které bezpečně známe, a nevystavujeme se žádnému riziku. Tento stereotyp nám sice 
dává pocit stability, ale je to wellbeing v zajetí přizpůsobování se. Pokud se práce smrskne jen na 
neměnný automatismus bez nových výzev, člověk sice funguje spolehlivě, ale vnitřně nijak neroste 
a jeho profesní kapacita začíná dlouhodobě klesat. 

  Rozvoj: Vyhledáváme zdravé impulzy, učíme se nové věci a zažíváme posilující zátěže. Přijímáme 

náročnější projekty, přiměřeně riskujeme a hledáme řešení. Pracovní pohoda zde není definována jako 
klidná kancelář bez úkolů, ale jako prožívání radosti a smyslu z překonávání odborných překážek a ze 
systematického posouvání vlastních profesních limitů. 

  Vyhoření: Jedná se o bod zlomu, kdy nás snaha o neustálý rozvoj, vysoké pracovní nasazení 

a honba za skvělými výsledky dovede až k destrukci. Pokud nároky nadřízených nebo naše vlastní 
ambice překročí kritickou mez a stanou se nadměrnou zátěží, nebo pokud si nedopřejeme čas na 
regeneraci, z rozvoje se stává destruktivní vyhoření. V této fázi už firemní wellbeingové balíčky v podobě 
jógy a ovoce do kanceláře absolutně nefungují – člověk je totálně přetížen a nastává akutní krize, která 
vyžaduje okamžitou změnu procesů a krizové řízení. 

6. Postoj 

Postoj je základní systém mysli, kterým filtrujeme vnější realitu. Odevzdanost z nás dělá bezbranné 
oběti okolností, pouhé přizpůsobení zase pasivní figurky v cizí hře. Wellbeing vychází z hluboké 
osobní zodpovědnosti za vlastní život – je to vnitřní kotva, která člověka udrží, i když kolem propuká 
panika a chaos. 

  Odevzdanost: Iluzorní představa, že když se vzdáme vlivu na okolní dění, zachráníme si vnitřní 

klid. Ve skutečnosti je to pouhá odevzdanost. V roli oběti svalujeme vinu na osud, pasivně čekáme, co 
s námi život udělá, a schováváme se za falešnou pohodu. Bez vnitřních impulzů a snahy cokoliv změnit 
však naše mysl i schopnost odolávat tlaku chřadnou. 

  Přizpůsobení: Zdánlivá stabilita, kdy bez odmlouvání splýváme s davem a děláme jen to, co se 

bezpečně očekává. Toto slepé přizpůsobení nám sice dává pocit bezpečí, ale je to wellbeing v zajetí 
průměrnosti. Fungujeme spolehlivě v zajetých kolejích, ale jakmile se neměnný stereotyp změní 
v dogma, naše osobní kapacita a schopnost samostatně myslet začíná klesat. 

  Zodpovědnost: Skutečná pohoda, která nevzniká v závětří, ale v odvaze převzít plnou kontrolu nad 

svým životem. Vědomě opouštíme pohodlí, přiměřeně riskujeme a přijímáme zátěž vlastních 
rozhodnutí. Tento postoj v sobě nese zdravé napětí, ale právě z vědomí, že jsme tvůrci své reality, 
pramení čistá radost a pocit smysluplnosti. To je aktivní posilování charakteru. 

  Panika: Je to situace, kdy se pod vlivem nečekané rány osudu vnitřní postoj totálně rozsype. Pokud 

byla naše pohoda postavena jen na pasivním přizpůsobení, nadměrná zátěž okamžitě vyvolá 
destruktivní paniku. Naše osobnost se hroutí pod tlakem a v této fázi už žádné povrchní rady 
o pozitivním myšlení nepomohou – nastává akutní krize, která vyžaduje vnější pomoc. 
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Závěrečné obrázky 

 

                   4 pilíře WHO                           projevy podle 4 zátěží 
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