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

NEVYZADANA RADA
Uvod

Pfijmout néci nevyzadanou radu, zejména od nékoho blizkého, vyzaduje energii a vnitini pfipravenost.
Zvenci byva Casto lépe vidét, Zze se v naSem zivoté néco nepriznivého déje. Pokud vSak nejsme na radu
vnitiné nastaveni, byvame zaskoceni a reagujeme odporem ¢i agresi, protoze narusuje nasi aktualni
stabilitu. Naopak ¢€lovék, ktery si je jisty a odolny, aktivné i nepfijemné rady vyhledava, protoze ty
posouvaji vpied. Ten nejisty je obranafem. Nase reakce je tak zrcadlem naseho vnitiniho stavu a ukaze,
jak dokazeme pfijmout pravidlo ,,Ber, nebo nech byt“, pokud je uplatnéno.

Jak se mizeme divat na zatéZ nevyZzadané rady ve &tyfech polohach: @ pasivita: rady automaticky odmitame,
uplatiiujeme obranu a blizci musi volit nepfimé cesty, napfiklad posilani memu &i ¢lank; standard: drzime
emoce na uzdé, vyslechneme si nazor okoli a v duchu pravidla ,ber, nebo nech byt* si z néj vezmeme jen to
uziteéné; @ aktivita: sami vyhledavame své ,piraty“, ktefi nam nastavi zrcadlo a rozcupuji nase myslenky,
protoZe nas kritika posouva vpred; @ deformace: na nevyzadanou radu reagujeme okamzitou agresi i Sokem,
vnimame ji jako osobni Gtok na nas a palime mosty s nejbliz§imi..

Odolnostni tabulka

AKTIVITA
PASIVITA STANDARD
OBLAST DESTRUKGE
Bez zatéze Posilujici zatéz
modra oranZova ele sediva

1. sebejistota odevzdanost rutina ukotveni posedlost

2. komunikace mléeni sdélovani dialog zmatek

3. vztahy rezignace soupereni divéra afekt

4. emoce chlad odpor nadhled tisen

5. zdroje vycerpani priority kapacita slepota

6. soucinnost izolace provoz rist sabotaz

Navod

Odolnostni tabulka vam pomuze odhalit, zda v tomto procesu, pravé ted’ viadnete vy, vase Ginava, 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)

Informacni opora — jedna se o ndvody, rady, informace, jak urcité téZkosti ¢i problémy zviladnout. Tato
pomoc muzZe byt nabidnuta v ramci socialni podpory néc¢i osobni zkusenosti nebo néjakym odbornikem
— lékarfem, psychologem, pravnikem, finanénim poradcem, nutricnim specialistou, fyzioterapeutem atd.
Pozor ale na takové, ktefi ,,zasadné odmitaji nevyzadané rady”. Ty musime nechat, at’ si poradi sami,
anebo to privodit tak, aby si mysleli, Ze na to pfisli sami, napriklad poslanim memu. DalSi mozZnosti je
formou textu, ¢lankem, knihou, videem apod.

Zavérecné otazky
Jak obvykle reagujete, kdyz vam nékdo blizky dava radu, o kterou jste nezadali? Mate ve svém okoli

védomé zvolené ,,piraty“, nebo se obklopujete pouze lidmi, ktefi vas jen chvali? Dokazete v krizovych
situacich reagovat v duchu pravidla ,,Ber, nebo nech byt“ tak, abyste nenarusili blizké vztahy?

Prostor pro vase poznamky
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Stanoveni hesel pro Odolnostni tabulku
V ramci brainstormingu vzdy probihaji postupné nasledujici kroky:
hledani tématu: nalezeni jasného jadra vyjadfeného jednim az dvéma slovy — hlavni nadpis;

definovani 6 oblasti: hledani Sesti kliCovych oblasti jednoslovné vyjadfenych, ktera nejlépe
charakterizuji zvolené téma. Kazdé heslo je v zavorce doplnéno o 2 az 4 slova, ktera volbu stru¢né
upfesni;

vyznam pojmu: jakmile mame 6 jednoslovnych oblasti s upfesnénim, popiSeme ve 2 az 4 fadcich,
co presné kazdy pojem znamena a jaky je jeho divod pro dané téma, pfipadné dopInéni o vysvétlujici
priklad;

matice 24 hesel — vazba na 4 Grovné zatéze: pro kazdou oblast hledame slova, pojmy, které nejlépe
vystihuji 4 stavy zatéze. Plati pfisné pravidlo, Ze kazdé z 24 hesel muze byt v kone¢né Odolnostni
tabulce pouzito pouze jednou;

celkova atmosféra — zavéreéné ovéreni: na zavér se na Odolnostni tabulku podivame jako na celek.
Sledujeme, jaka ,atmosféra“ vyzafuje z jednotlivych sloupcli a zda vysledna mozaika spravné
a plasticky vysvétluje jednotlivé urovné zatéze pro dané téma. Proto v tabulce nemuze byt urcité slovo
vicekrat.

Koneénym vrcholem je vytvoreni vysvétlujiciho obrazku.

6 oblasti pro ttma NEVYZADANA RADA - podrobné

1. Sebejistota (vnitfni rovnovaha, ukotveni, obranny val)

Ukazuje, jak pevné &i kfehké je nase vnitfni nastaveni v momenté, kdy jsme vystaveni nazoru zvengi.
Skute¢na sebejistota uréuje, zda nevyzadanou radu vnimame jako vitanou pfilezitost k posunu od
svych ,piratd“, vitanych narusitell, nebo zda kvuli vnitfni nejistoté okamzité aktivujeme naseho
obranafe a postavime mezi sebe a okoli zed.

@ Odevzdanost: Gplna rezignace na vlastni Gsudek, chybi jakékoli ukotveni. Pokud je takto
odevzdany jedinec konfrontovan s nevyZadanou radou, nedokaze ji kriticky vyhodnotit ani se proti ni
ohradit. Bez pfemysleni se podvoli tlaku okoli, nebo naopak pasivné pfijme roli obéti, ktera uz nema
silu nic ménit. V souvislosti s rodinou to znamena, Ze Clovék radéji tiSe kapituluje, nez aby pfevzal
odpovédnost za feSeni problému, ¢imz dava volné pole pusobnosti cizim, zasahujicim nazordm.

Rutina: bézné fungovani v zajetych kolejich, kde pocit bezpe€i stoji na opakovani znamych
vzorcU. Kdyz do tohoto stereotypu vstoupi nevyzadana rada, ¢lovék ji vnima spise jako rusivy element,
ktery odvadi pozornost od naucdeného automatismu. Nema potfebu hned utocit, ale informaci
zpracovava mechanicky a bez hlubsiho zgjmu. DrZi se svého standardniho programu, protoZe jakakoli
zména chovani by vyZadovala opusténi zény bezpedi, coz je v této fazi nezadouci.

@ Ukotveni: védoma vnitini stabilita, kdy ¢lovék jasné zna svou hodnotu a limity. Nevyzadanou radu
proto nevnima jako Gtok na svou osobu nebo kompetence, ale jako pouhé téma k vécnému
prfezkoumani. Ma dostatek vnitini sily na to, aby oddélil emoce &i formu sdéleni od samotného obsahu
informace. Dokaze z ciziho nazoru bez pfedsudkl vytahnout pro sebe to uzitecné, vyuzit to pro svij
Zivot a zbytek s klidem nechat byt.

@ Posedlost: destruktivni extrém, kdy se zdravé sebevédomi méni v zaslepenou fixaci na vlastni
neomylnost. Clovék je natolik posedly ochranou svého obrazu, rodiny a ,pravdy”, Ze jakykoli vnéjsi
podnét &i nevyZadanou radu bere jako nepfatelsky akt. Ztraci schopnost jakékoli sebereflexe
a racionalniho uvazovani. Misto vécného posouzeni situace okamZité spousti agresivni protiutok,
protoZe pfipustit, byt jen minimaini chybu ve svém systému, by pro jeho kfehké ego znamenalo
naprostou katastrofu.

2. Komunikace (pfenos informaci, syrova pravda, dotéenost)

Zamérfeni na proces pfenosu informaci a rozhodovani o vnéjsi zatézi. Problém nastava v situacich,
kdy neni ¢as na taktické manévry a baleni pravdy do darkového baleni, aby se druhy neurazil pfi
precitlivélém egu. Spravné zvladnutd komunikace vyZaduje schopnost sdélit, ale i pfijmout syrovou
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informaci bez obalu a z obou stran uplatnit pravidlo ,Ber, nebo nech byt‘. Pokud jednani na rovinu
selze a zvitézi dotCenost, méni se i ta nejlépe mifena, rychla opora v komunikaéni chaos a zdroj
zbyte€ného napéti.

@ Miéeni: apaticka forma komunikace, ktera se projevuje absolutnim odpojenim od vymény
informaci a vystavénim vnitfni zdi: ,Ja se o tom nechci bavit.“ Kdyz ¢lovék v tomto stavu obdrzi
nevyzadanou radu, navenek nijak nereaguje, neposkytuje zpétnou vazbu a uzavira se do sebe. Toto
ticho v8ak neni projevem souhlasu ani klidu, ale hluboké rezignace nebo skrytého odporu.
Komunikaéni kanal se zcela zablokuje, takze uzite¢ny podnét nemuize byt viilbec zpracovan a sdilen,
coz v rodinném spole€enstvi znemoznuje jakykoli vécny dialog a spole¢né hledani cesty ven.

Sdélovani: ¢asto pouze jednosmérny pfenos sdéleni, kde chybi hlub&i ochota ke vzdjemnému
naslouchani. V tomto bézném rezimu fungovani lidé informace spiSe jen oznamuji, registruji
a mechanicky zpracovavaji podle svych zajetych zvyklosti. Pokud do tohoto nastaveni vstoupi
nevyzadana rada, je sice vyslechnuta, ale vysilajici i pfijimajici strana zUstavaji uzavieny ve svych
vlastnich monolozich. Informace prote€e bez toho, aniz by vyvolala skuteény zajem nebo tvofivou
odezvu.

@ Dialog: plnohodnotna, obousmérna vyména informaci zalozena na vzajemném respektu a snaze
porozumét podstaté sdéleni. Nevyzadana rada zde neni vnimana jako hrozba, ale jako podnét
k otevienému rozhovoru na rovinu, kde se uplatiuje pravidlo ,Ber, nebo nech byt‘. Obé strany
dokazou odlozit své ego a mluvit k véci, bez obalu a ,darkového baleni slov“. Tento pfistup umozriuje
syrovou pravdu nejen vyslovit, ale také tvofivé pfijmout a vyuzit ji pro spole¢ny posun.

@ Zmatek: destruktivni stav komunikaéniho chaosu, kdy dotéené ego a precitlivélost zcela zablokuji
vécnou vyménu informaci. Jakakoli dobfe minéna nevyzadana rada se v tomto nastaveni okamzité
prekrouti v domnély utok a zaminku k hadce. Lidé se navzajem neposlouchaiji, mluvi pfes sebe, emoce
valcuji fakta a racionalni argumenty ztraceji vahu. Vysledkem je naprosté prekrouceni puvodniho
smyslu sdéleni, ,Jak sis to dovolil takto Fict?*, vyhroceni napéti a vytvofeni nepropustné informacni
tmy, ve které uz nikdo nikoho nechape a nerozumi mu.

3. Vztahy (Uroven davéry, mezigeneraéni hranice, vyssi zajem)

Definuji droven dvéry v nejbliz§im spolecenstvi, kde paradoxné byva pfijeti nevyzadané rady
snhacha) ve prospéch vyssiho zajmu, jakym je napfiklad zdravi déti. Pokud tyto hranice selZzou a zvitézi
obranarské pozice rodi¢u, je vécna a odborna rada vnimana jako mocenska invaze do rodiny. To vede
k rezignaci, zablokovani komunikace a ohrozeni zdravého vyvoje déti kvili dot¢enému egu, kdy navic
v afektu palime mosty.

@® Rezignace: hluboké vnitini odcizeni, kdy &lovék zcela vzdal snahu o budovani & udrzovani
zdravych mezigeneraénich vazeb. KdyZ do rodinného souZiti vstoupi nevyZzadana rada, odevzdany
jedinec nad ni jen mavne rukou. Nepocituje potfebu obhajovat své hranice ani vysvétlovat své postoje,
protoZe vztah s druhou stranou pro né&j ztratil hodnotu. Tato pasivni kapitulace vede k tichému rozpadu
blizkosti, kdy lidé sice formalné zustavaji rodinou, ale vnitiné ziji v naprosto oddélenych, chladnych
svétech.

Soupereni: mezigeneracné sice bézny, ale zbyteCny stav rodinného souziti, ktery je zatizen
neustalym skrytym &i otevienym bojem o moc, kompetence a uznani. Skute€nost, Ze je toto soupefeni
v mnoha rodinach vnimano jako normalni, vSak neznamena vyhodu, ale naopak velkou $kodu pro obé
strany. KdyzZ v tomto nastaveni vstoupi do hry nevyzadana rada, nefunguje jako pomoc, ale jako vyzva
k boji. Pfijimajici strana okamzité startuje do obrany, kde hlavnim cilem neni vyfeSit problém, ale
dokazat vlastni pfevahu a uhajit své dzemi.

@ Duvéra: védomé budovani pevnych a zdravych mezigeneracnich vazeb, kde rodina funguje jako
bezpelny a kooperujici tym. Odlidné Zivotni zkuSenosti starSi a mladSi generace zde nejsou vnimany
jako hrozba nebo diivod k souperfeni, ale jako cenny rezervoar rliznych uhld pohledu a znalosti. Kdyz
do tohoto prostfedi vstoupi nevyZzadana rada, je pfijimana s otevienou mysli jako nabidka k partnerstvi
a dialogu. Spole¢ny zajem na vyfeSeni problému, ,Hura problém! Uz vim, co mam feSit.“, a podpore
rodiny stoji vzdy vysoko nad individualnim egem zu&astnénych.

@ Afekt: silnd zaporna reakce s vyfazenim racionalni kontroly, kde jsou zdravé vazby nahrazeny
skrytymi mocenskymi hrami, citovym vydirdnim a kontrolou. NevyZadana rada v tomto toxickém
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nastaveni neslouzi k pomoci, ale stava se strategickym nastrojem k oslabeni partnera a vzbuzeni
pocitt viny & nekompetentnosti. Pokud je rada odmitnuta, okamzité nastupuje role ublizené obéti nebo
agresivni o¢ernovani. Cilem neni funkéni rodina, ale absolutni podrobeni si druhého a prosazeni
vlastnich zajm0 na ukor jeho svobody.

4. Emoce (zkratova odezva, vnitrni tisen, disledky)

Mapuji bezprostifedni psychologickou a biologickou odezvu organismu na ne€ekany podnét. Pokud
nas vnéjsi informace zastihne vnitiné nepfipravené, reagujeme c¢asto Sokem, odporem ¢i agresi,
protoze je naruSena nase aktualni stabilita. Skute¢ny problém nastava, kdyz tyto emoce nezvladneme:
tehdy racionalni nadhled zcela podlehne a nastupuje dlouhodoba zatrpklost, ublizenost a vnitfni tisen,

@ cChlad: apaticky stav, kdy ¢lovék vnitiné zamrzne a zcela se odpoji od vlastniho prozivani i od
vnimani druhych. Kdyz v tomto nastaveni obdrzi nevyzadanou radu, jeho obranou je absolutni
nete¢nost a emocionalni nedostupnost. Informace narazi na ledovou sténu, kde chybi jakykoli projev
zajmu, empatie nebo lidského tepla. Tento chlad sice chrani ego pfed domnélym utokem, ale v rodiné
spolehlivé zabiji jakoukoli blizkost a promériuje v nehostinny spoleény prostor.

Odpor: sice pfirozena, ale unavujici emocionalni reakce, ktera se projevuje okamzitym vnitfnim
nesouhlasem a podrazdénim vucéi vnéjSim podnétim. Jakmile do tohoto nastaveni vstoupi
nevyzadana rada, Clovék ji automaticky vnima jako ohrozeni své autonomie a stavi se do opozice.
Misto vécného posouzeni se jeho energie spotfebovava na tiché odmitnuti, odseknuti nebo vymysleni
protiargumentu, pro¢ to nejde. Tento neustaly vnitini boj blokuje jakykoli tvofivy posun a unavuje obé
strany.

@ Nadhled: védoma vnitni stabilita, odolnost a emoéni zralost, kdy ¢lovék dokaze poodstoupit od
svych prvnich vznétlivych impulz(l. Kdyz do hry vstoupi nevyzadana rada, jedinec se nenecha strhnout
k obrané ani utoku, ale s klidem oddéli emoce od faktd. Je dopfedu naladén na pfijimani rad, kterymi
pak neni zaskocen. Sam je vyhledava. Tento pfistup mu umoznuje vnimat situaci z Sir§i perspektivy
a bez dotéeného ega posoudit, zda je podnét uzite¢ny, nebo ho ma v tichosti nechat byt. Nadhled
vnasi do rodinnych vztahd hluboky klid, uvolfiuje napéti a otevira dvefe k radostnému spoluziti.

@ Tisen: t&Zky stav bezmoci a hlubokého emocionalniho pretizeni, kdy je ¢lovék zcela pohlcen
Uzkosti a vnitfnim tlakem. Jakykoli vnéj$i podnét nebo nevyzadana rada v tomto nastaveni plsobi
jako posledni kapka, ktera drti zbytky vnitfni stability. Clovék ztraci schopnost racionalniho nadhledu,
proziva pocit absolutniho zmaru a hrouti se pod tihou situace, kterou nedokaze unést. V rodinném
kruhu tento stav vytvari tézkou atmosféru zoufalstvi, kde mizi veSkera nadé&je na bezpelné
porozumeéni, kdy je kazda rada zbyte¢na. Z takového stavu muze pomoci jen odbornik.

5. Zdroje (mentalni kapacita, tunelové vidéni, priority)

Zpracovani zatéze v podobé nevyzadané rady potfebuje znacné mnozstvi nasi vnitini kapacity. Jde
o to, zda mame dostatek mentalni energie a €asu, aby v nas uzite€na informace mohla uzrat a my ji
pfijali za svou. Problém nastava, kdyz ambiciozni lidé veSkeré své zdroje vyhradi pouze vlastnimu
vyladénému rytmu a prioritam. V tomto tunelovém vidéni pak zasadni véci mimo jejich zajem nevidi,
protoZe na jejich vnimani a feSeni jim uZ nezbyva Zadna volna kapacita. | objektivné skvélou radu
a oporu pak bez pfemysleni odmitnou jako hrozbu pro sou¢asnou stabilitu svého systému.

@ Vyéerpani: kriticky stav mentalniho vykonu, kdy unaveny mozek neméa volnou kapacitu pozornosti
pro zpracovani novych podnétu. Kdyz se v takovém okamziku objevi nevyzadana rada, narazi na
absolutni vy&erpani operaéni paméti. Clovék neni schopen sdé&leni rozumové vyhodnotit, domyslet
jeho logické dusledky ani na néj odpovidajicim zplsobem reagovat. Slova radce vnima jen jako
nesrozumitelny Sum a dalSi neunosnou zatéZ na vydej energie, coz vede k okamZzitému
mysSlenkovému vypnuti a pasivnimu staZeni se do sebe.

Priority: béZzny stav hospodareni se zdroji, kdy ¢lovék sice ma ujasnéné své cile, ale nékteré
dllezité oblasti si vilbec neuvédomuje nebo je zamérné potlacuje. Kdyz do téchto slepych mist
zasahne nevyzadana rada, okamzité narusi jeho program, protoze s takovym tématem dopredu viibec
neuvazoval. Pfestoze rada muaze mit objektivné velkou hodnotu, jedinec si to nechce nebo neumi

Autor: Milan Jirsak, e-mail: milan.jirsak@gmail.com Web: https://www.strucne-zdrave.cz/impulzy/
4/6



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

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

pfiznat a zaCne se ji branit. Misto vécného posouzeni radéji hodnotu podnétu popfe, aby nemusel
meénit své dosavadni nastaveni a pfehodnocovat priority.

@ Kapacita: optimalni mentalni sila, kdy ¢lovék védomé udrzuje volné zdroje pozornosti a aktivné
vyhledava nové moznosti a podnéty pro svuj rist. Kdyz se v tomto nastaveni objevi nevyzadana rada,
nevnima ji jako obtézujici zasah, ale naopak jako pozitivni impulz pro prozkoumani, zda zapada do
jeho zpusobu mysleni. Ma dostatek kapacity na to, aby informaci s otevienou mysli rozumoveé
analyzoval a pfipadné tvofivé zahrnul do svych poznatk(. Volna kapacita mu umoznuje pohlizet na
rady jako na cenné externi zdroje, které rozsifuji jeho vlastni poznani.

@ Slepota: deformovany stav mysleni, kdy nelstupny postoj, pycha nebo tunelové vidéni zcela
zatemniuji vnimani vlastnich limitdl a realnych zdroji. Clovék Zije v iluzi absolutni sobé&staénosti
a neomylnosti. Kdyz do tohoto nastaveni vstoupi nevyzadana rada, jedinec ji okamzité vyhodnoti jako
nepratelsky utok na svou autoritu a kompetenci. Kvali vnitfni slepoté nedokaze rozpoznat ani tu
nejcennéjSi pomoc. Radu s pohrdanim smete ze stolu a agresivné se opevni ve svych chybnych
Usudcich, coz napfiklad v rodiné ni¢i jakoukoli moznost zpétné vazby.

6. Soucinnost (praktickd pomoc, spole¢né reseni, rust)

Ukazuje schopnost propoijit vnitfni svéty zi¢astnénych a vytvofit funkéni zachrannou sit, kde se ego
na obou stranach konfliktu podfidi vy$§imu zajmu. Pozitivni pfedavani dulezité rady vyzaduje
nabidnout ji nikoli jako kritiku, ale jako zdroj praktické pomaoci pfi nevSimnuti si. Jeji pfijeti naopak stoji
na odvaze rodiny nahlédnout za hranice vlastniho tunelového vidéni a jak nejlépe zahrnout vnéjsi
podnét do funkéniho FeSeni. Vysledkem je vysoka odolnost spolecenstvi, kde se zatéz namisto
konfliktd méni ve spole¢nou koordinovanou péci a rust.

@ 1zolace: hluboké komunikaéni prazdno, kdy ¢lenové rodiny Ziji izolované vedle sebe, ale nikoli
spolu. Kazdy se uzavira do vlastniho svéta a chybi jakakoli snaha o skute€né propojeni nebo sdileni.
Kdyz v tomto nastaveni nahodou zazni nevyzadana rada, propadne se do prazdna, protoZe narazi na
nezajem a otupélost. Informace neni pfijata ani odmitnuta, je provokativné pfehlizena. Tato pasivni
neteCnost spolehlivé blokuje jakykoli pokus o sblizeni, unavuje vztahy a proméfuje domov v pouhou
nocleharnu osamélych jedincu.

Provoz: bézny chod rodinné domacnosti, ktery je sice funkéni, ale ¢asto se méni v pouhou
unavenou setrva&nost a mechanické plnéni povinnosti. Komunikace se omezuje na nutnou provozni
logistiku a chybi ji hlubSi empatické propojeni. Kdyz v tomto zrychleném a stereotypnim reZzimu zazni
nevyZadana rada, lidé ji vnimaji jako neZadouci narudeni zajetych koleji nebo jako kritiku své prace.
Reaguji podrazdénym odseknutim, ¢imz se v rodiné okamzité zvySuje napéti a soucinnost se méni
V unavujici pfetahovanou o to, kdo ma pravdu.

@ Rust: védoma rodinna souhra, kdy ¢lenové spoledenstvi aktivné vytvareji bezpetné prostiedi
postavené na vzajemné divéfe a oteviené komunikaci. V tomto nastaveni lidé spolupracuji jako
tvofivy tym a spoleé&né vyhledavaji podnéty pro spolecny rozvoj. KdyZ se objevi nevyZzadana rada, neni
vhimana jako utok, ale jako pfileZitost napfiklad k mezigeneracnimu dialogu a spole€nému zamys$leni.
Rodina dokaze informaci s nadhledem prodiskutovat, konstruktivné zvazit jeji pfinosy i nedostatky
a tvorive ji vyuzit k posileni vnitfnich vazeb a stability celého spolecenstvi.

@ Sabotaz: toxicky stav vztah(, kdy je zdrava soudinnost nahrazena skrytym bojem o moc,
manipulaci a snahou oslabit pozici ostatnich. Komunikace neslouzi k dohodé&, ale stava se nastrojem
k vyvolavani pocitd viny a srazeni sebevédomi. Kdyz do tohoto destruktivniho prostfedi vstoupi
nevyZadana rada, okamzité funguje jako rozbuska. Je zneuzita jako zbran k ponizeni, kritice nebo
k demonstraci vlastni prevahy. Kazdy pokus o pomoc je zamérné prekroucen a vyuzit k eskalaci
napéti, coz definitivné likviduje soudrznost jednotlivych ¢lend.

Poznamka: Nezapomerite se jesté podivat na posledni stranku, kde je vysvétlujici obrazek.
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2
Atlas odolnosti Impulzy k odolnostem — Dil I. Vychodiska @
Zavérecny obrazek

Na uplny zavér je mozné jesté nechat napfiklad vygenerovat obrazek pomoci Al. V néasledujicim
pfikladu se mnou spolupracovaly dvé Al: Gemini, ta méla veskeré informace o Odolnostni tabulce, a tak
generovala prompt, tedy zadani. A protoZe ji obrazky moc nejdou, tak podle tohoto promptu ho vytvofil
ChatGPT. Je nutné si vysledny obrazek dukladné prohlédnout, zkontrolovat, a tfeba ve 4 kolech
nakonec vyjde slusny vysledek, pfipadné odsranite tfeti ruku nebo pfidate paty prst. J& jsem proto
napfiklad musel zvolit namét a kone¢ny obrazek jesté upravit véetné doplnéni textu.

NEVYZADANA RADA
Jak jsme pripraveni pFijmqut nevyzadanou radu?

1

3. AKTIVITA
"Dost divoky,
ze?"

Kam ho dame?

Autor: Milan Jirsék, e-mail: milan.jirsak@gmail.com Web: https://www.strucne-zdrave.cz/impulzy/
6/6



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

