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Úvod 

Prevence není pouhé pasivní čekání na to, co přijde, ani mechanické udržování současného stavu. 
Skutečná prevence vyžaduje cílenou aktivitu zaměřenou na vytváření vnitřních i vnějších rezerv, které 
nám umožní čelit nečekaným životním zátěžím. Pokud své síly a zdroje pouze jednostranně ždímáme pro 
okamžitý zisk, dříve nebo později narazíme na kritickou mez a riskujeme totální vyčerpání. Klíčem 
k dlouhodobé odolnosti je proto vědomá péče o různorodost a pravidelná regenerace všech našich 
kapacit. Jedině včasnou a aktivní tvorbou zásob dokážeme krize ustát. 

Prevence pod tlakem zátěží má čtyři polohy:   pasivita: pokud se jakékoli zátěži vyhýbáme a nic neděláme, 

všechno kolem nás i v nás nezadržitelně chátrá;   standard: při běžném životě nemíváme  čas na vytváření 

dostatečných rezerv a často se ženeme jen za okamžitým ziskem;   aktivita: jedině posilující zátěže a vědomá 

péče jsou prevencí k tvorbě rezerv, které vytváří dlouhodobou odolnost;    deformace: drancováním našich sil 

bez doplňování zásob dochází k nevratnému vyčerpávání našich rezerv.. 

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) 

Ke spokojenosti nelze dojít zkratkami, protože jak už to bývá: „O co je zkratka delší, o to bývá náročnější. 
“Co s tím? Můžeme použít prevenci. To znamená předcházení něčemu, co nechceme, aby nastalo. 
Například předcházet nemocem, zažívacím potížím, fyzické slabosti, psychické slabosti, neúspěchům, 
tloustnutí, nežádoucím vztahům, nehodám, frustraci, nevychovaným dětem nepřipraveným na život, a tak 
by se dalo pokračovat. Co se s tím dá dělat? V mém podání je to předcházet nepřiměřeným zátěžím, tedy 
stresu anebo pohodlí, lenosti. To znamená buď se něčemu neustále vyhýbat, před něčím utíkat, mezi 
něčím stále kličkovat, anebo druhá, podle mne chytřejší možnost, je zvyšování si odolností všeho druhu. 

Závěrečné otázky 

V jaké oblasti svého života se nyní chovám jako v polohách Pasivity či Standardu a netvořím rezervy? 
Které aktivity jako posilující zátěže mohu do svého režimu zařadit pro zvýšení své odolnosti dřív, než 
přijde krize? Kde už dnes vnímám varovné signály přetížení směřující k Deformaci? 

Prostor pro vaše poznámky 

 

 

 

; 

PREVENCE 
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Stanovení hesel pro Odolnostní tabulku 

V rámci brainstormingu vždy probíhají postupně následující kroky: 

1. hledání tématu: nalezení jasného jádra vyjádřeného jedním až dvěma slovy – hlavní nadpis; 

2. definování 6 oblastí: hledání šesti klíčových oblastí jednoslovně vyjádřených, která nejlépe 
charakterizují zvolené téma. Každé heslo je v závorce doplněno o 2 až 4 slova, která volbu stručně 
upřesní; 

3. význam pojmů: jakmile máme 6 jednoslovných oblastí s upřesněním, popíšeme ve 2 až 4 řádcích, 
co přesně každý pojem znamená a jaký je jeho důvod pro dané téma, případně doplnění o vysvětlující 
příklad; 

4. matice 24 hesel – vazba na 4 úrovně zátěže: pro každou oblast hledáme slova, pojmy, které nejlépe 
vystihují 4 stavy zátěže. Platí přísné pravidlo, že každé z 24 hesel může být v konečné Odolnostní 
tabulce použito pouze jednou; 

5. celková atmosféra – závěrečné ověření: na závěr se na Odolnostní tabulku podíváme jako na celek. 
Sledujeme, jaká „atmosféra“ vyzařuje z jednotlivých sloupců a zda výsledná mozaika správně 
a plasticky vysvětluje jednotlivé úrovně zátěže pro dané téma. Proto v tabulce nemůže být určité slovo 
vícekrát. 

6. Konečným vrcholem je vytvoření vysvětlujícího obrázku. 

 

6 oblastí pro téma PREVENCE – podrobně 

1. Zdraví (životní styl, pohyb, spánek, psychika) 

Zdraví není náhoda, ale výsledek našeho přístupu. Naše tělo a psychika jsou jediné nástroje, které 
máme k dispozici na celý život. Pokud zanedbáváme zdravý životní styl společně se spánkem, žijeme 
na dluh. Skutečná prevence nespočívá v nápravě chyb, ale v aktivním posilování odolnosti, která nás 
drží v krizových situacích. 

  Zanedbávání: dlouhodobé přehlížení varovných signálů, ignorování chyb v životním stylu 

a vědomé žití na energetický dluh. Tělo i psychika vysílají jasné varovné signály v podobě chronické 
únavy, nespavosti či bolestí, které jsou však potlačovány místo toho, aby se řešila jejich příčina. Tělo 
se kvůli tomuto přístupu nenápadně zhoršuje a směřuje k náhlému přetížení. Dochází k postupnému 
zhoršování biologického základu a nevratnému poškození organismu. 

  Servis: režim běžné údržby, kdy tělo a mysl fungují sice bez větších výpadků, ale bez hlubšího 

smyslu. Člověk řeší základní biologické potřeby samospádem a zdravotní styl vnímá spíše jako nutnou 
povinnost k přežití dne. Dokud tělo nějak funguje, nemá jednotlivec potřebu cokoli měnit ani do něj 
investovat zvýšenou energii. Tento stav sice stačí na každodenní provoz, ale nevytváří žádné rezervy 
pro nečekané zátěžové situace. 

  Upevňování: aktivní a vědomé budování fyzické i psychické odolnosti dříve, než přijde krize. 

Člověk bere své zdraví jako to zásadní. Pravidelně investuje energii do pohybu, kvalitního spánku, 
psychohygieny, zdravé výživy, pozitivních vztahů či preventivních zdravotních prohlídek. Nečeká na 
varovné signály, ale aktivně buduje biologickou a mentální rezervu. Tento přístup mu dává sílu, 
kapacitu a odolnost úspěšně zvládat i extrémní životní zátěž. 

   Podlehnutí: stav absolutní rezignace, apatie a odevzdání se špatným návykům bez jakékoli snahy 

o změnu. Člověk zcela ztratil motivaci pečovat o své tělo i mysl, přestal bojovat s nepříznivými 
okolnostmi, uvízl v pasivitě. Varovné signály organismu už ani nevnímá, protože propadl lhostejnosti 
a pocitu bezmoci. Tento stav tichého rozkladu činí z člověka bezbrannou oběť jakékoli vnější zátěže 
nebo nemoci. 

2. Vztahy (osamělost, odcizení, rodina, komunikace) 

Kvalitní vztahy a pevná rodina jsou naší hlavní záchrannou sítí v neklidném světě. Lidé však často 
investují energii jinam a péči o své nejbližší odkládají na potom. Pokud zanedbáváme otevřenou 
komunikaci a společný čas, vztahy chladnou a přichází odcizení. Prevence zde znamená vědomé 
budování bezpečí dříve, než zůstaneme úplně sami. 
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  Odcizení: z blízkých lidí se stávají cizinci sdílející pouze společný prostor. Komunikace se omezuje 

na provozní věci, vytrácí se vzájemné pochopení a nastupuje chlad, tichá domácnost nebo naopak 
neustálé konflikty. Varovné signály uvadajícího vztahu jsou dlouho ignorovány, až se citové pouto 
zcela uvolnilo. Tento stav přináší hlubokou vnitřní frustraci a postupně rozkládá rodinné i partnerské 
zázemí. 

  Setrvačnost: běžný provoz rodiny a vztahů, které fungují samospádem a ze zvyku, ale bez 

hlubšího zájmu. Komunikace je sice klidná, ale povrchní, zaměřená pouze na praktické zajištění 
každodenního chodu domácnosti. Partneři či členové rodiny žijí vedle sebe, nikoli spolu, a do rozvoje 
vztahu neinvestují žádnou zvýšenou energii. Tento stav sice poskytuje zdánlivou stabilitu, ale 
nevytváří citovou rezervu pro krizové situace. 

  Sdílení: aktivní a vědomé budování pevných vztahů a rodinného zázemí pro pohodový život. 

Člověk do vztahů cíleně investuje čas a energii, zakládá je na otevřené komunikaci, vzájemné 
podpoře, empatii a společných zážitcích. Nepřipouští, aby se vazby mohly začít rozpadat, ale neustále 
upevňuje rodinu jako bezpečné zázemí. Tento přístup vytváří silné sociální pouto, které poskytuje 
oporu a odolnost všem členům v náročných dobách. 

   Osamění: absolutní sociální rezignace, kdy člověk zcela uvízl v izolaci a ztratil touhu po lidském 

kontaktu. Rezignoval na budování rodinných či přátelských vazeb, přestal bojovat s opuštěností 
a pasivně se smířil se samotou. Varovné signály sociálního stažení už nevnímá, protože propadl 
lhostejnosti a pocitu, že nikam nepatří. Tento stav sociálního rozkladu, kdy si člověk namlouvá, jak mu 
je samotnému dobře, činí z jednotlivce bezbrannou oběť vnitřní prázdnoty a vnějších tlaků. 

3. Vzdělání (kritické myšlení, adaptace, nové dovednosti, mediální gramotnost) 

Svět se mění rychleji, než stíháme vnímat, a dřívější znalosti přestávají stačit. Skutečné vzdělání není 
o sbírání titulů, ale o neustálé adaptaci a rozvoji nových dovedností. Pokud ve vzdělávání ustrneme 
a netrénujeme kritické myšlení, ztrácíme orientaci v současné realitě. Prevence zde znamená aktivně 
si udržovat mediální gramotnost a svěží mysl dříve, než nás moderní svět přesměruje na vedlejší kolej. 

  Zaslepenost: člověk ztrácí schopnost objektivního úsudku a nekriticky podléhá jednostranným 

informacím či dezinformacím, pokud se uzavírá do názorových bublin, odmítá jakákoli fakta narušující 
jeho vidění světa a diskuze mění v ideologický boj. Varovné signály ztráty kritického myšlení jsou 
ignorovány, což vede k myšlenkovému selhávání a neschopnosti rozlišit manipulaci od skutečnosti. 
Tento strnulý postoj zásadně snižuje schopnost adaptace na reálné změny kolem nás. 

  Spokojenost: režim intelektuálního pohodlí, kdy člověk žije z podstaty dříve nabytých vědomostí 

a nemá potřebu se dále rozvíjet. Informace přijímá pasivně, nové technologie či dovednosti se učí, jen 
když je k tomu přinucen okolnostmi, a svět vnímá skrze zažité šablony. Dokud mu jeho dosavadní 
znalosti stačí k výkonu práce a běžnému životu, do tréninku myšlení neinvestuje žádnou energii. Tento 
stav sice přináší pocit klidu, ale nevytváří žádnou mentální rezervu pro rychlé změny doby. 

  Zvídavost: aktivní a vědomé vyhledávání nových poznatků, trénink mozku a systematické 

rozvíjení mediální i funkční gramotnosti. Člověk bere vzdělávání jako celoživotní proces, cíleně si 
ověřuje fakta z různých zdrojů a pěstuje si zdravý kritický nadhled. Nečeká, až ho změny světa 
zaskočí, ale předvídavě se učí nové dovednosti a přizpůsobuje se moderním trendům. Tento přístup 
mu dává obrovskou mentální kapacitu a odolnost vůči manipulacím i krizím. 

   Úpadek: absolutní intelektuální rezignace, kdy se člověk zcela vzdal jakémukoli samostatnému 

přemýšlení a upadl do myšlenkové lenosti. Ztratil zájem o dění kolem sebe, aktivně přehlíží skutečnost 
a odevzdaně přebírá ty nejjednodušší, často primitivní názory okolí. Varovné signály ztráty paměti či 
poznávacích schopností už nevnímá, protože propadl lhostejnosti a apatii. Tento stav rozkladu činí 
z jednotlivce snadnou oběť jakékoli manipulace. 

4. Bezpečnost (digitální hrozby, dezinformace, manipulace, soukromí) 

Žijeme v době, kdy největší rizika nečíhají na ulici, ale v digitálním prostoru. Každý den jsme 
z veřejného prostoru vystaveni tlaku manipulací a dezinformací, které mají za cíl vyvolat strach nebo 
chaos. Pokud rezignujeme na ochranu svého soukromí a slepě věříme všemu, co vidíme na displeji, 
stáváme se snadným terčem. Prevence zde znamená aktivně rozpoznávat digitální hrozby a budovat 
si vnitřní zábrany dříve, než s námi někdo začne skrytě manipulovat. 
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  Zranitelnost: absolutní rezignace na vlastní bezpečí v reálném i digitálním světě. Člověk zcela 

ignoruje základní ochranná opatření, nechává odemčené dveře, používá primitivní hesla nebo 
odevzdaně riskuje, jako by se ho žádná hrozba netýkala. Varovné signály nebezpečí nebo 
kybernetických útoků už ani nevnímá, protože propadl lhostejnosti a nezájmu. Tato pasivita z něj činí 
snadnou a bezbrannou oběť jakéhokoli podvodu, zloděje či havárie. 

  Bezstarostnost: běžný provoz a fungování v iluzi, že krizové situace se stávají pouze druhým. 

Člověk sice dodržuje základní návyky, jako je zamčení bytu nebo běžný antivir, ale hlubší rizika vůbec 
neřeší. Žije bez krizových plánů, netvoří věcné ani datové zálohy a zabezpečení nevěnuje žádnou 
zvýšenou energii ani pozornost. Tento stav sice přináší pocit každodenního klidu, ale v případě 
nečekané události nebo útoku nemá žádnou ochrannou rezervu. 

  Zabezpečování: aktivní a vědomé snižování rizik a ochrana domova, dat i osobního soukromí 

dříve, než hrozba nastane. Jedinec účinně investuje čas do silného kybernetického zabezpečení, 
promýšlí krizové plány pro rodinu a udržuje si přehled o možných rizicích. Nečeká, až ho zaskočí 
výpadek systému nebo havárie, ale předvídavě buduje bezpečné zázemí. Tento přístup vytváří 
pevnou ochrannou bariéru, která zajišťuje stabilitu a klid pro náročné situace. 

   Podezíravost: přepjatá a zhoubná činnost, kdy se zdravá snaha o bezpečí zvrhne v ochrnující 

stihomam a chorobný strach. Člověk za vším vidí spiknutí, digitální hrozby nebo útok, přestává 
důvěřovat lidem i institucím a izoluje se před světem v neprostupné psychické či fyzické pevnosti. 
Varovné signály ztráty přirozeného myšlení nevnímá, protože propadl neustálé úzkosti. Tento stav 
myšlenkové deformace člověka vyčerpává a činí z něj vězně vlastního strachu. 

5. Materiálno (finance, bydlení, majetek, dluhy) 

Materiální zázemí a finance nejsou smyslem života, ale jeho nutným základem v naší společnosti. 
Jistota stabilního bydlení a rozumně spravovaný majetek nám dávají možnost žít svobodně. Pokud se 
však chováme bezhlavě, pouze stylem tady a teď, a nekontrolovaně kupíme dluhy, chystáme si 
neradostný život. Prevencí je vytváření materiálních a finančních rezerv dříve, než nás ekonomický 
tlak nepřipravené zaskočí. 

  Nouze: hmotný nedostatek a naprostá rezignace na zlepšení vlastního materiálního a finančního 

zabezpečení, které jedinec přestal aktivně spravovat, nedbá na narůstající dluhy a odevzdaně upadá 
do závislosti na pomoci druhých či státu. Varovné signály blížícího se úpadku či exekucí přehlíží, 
protože propadl otupělosti. Tato zhoubná nečinnost ho zbavuje kontroly nad vlastním životem a mění 
jej v pasivního prosebníka na okraji společnosti. 

  Spotřeba: běžné fungování v zajetí každodenního konzumního chování, kdy člověk žije z ruky do 

úst nebo od výplaty k výplatě. Peníze a hmotné statky vnímá pouze provozně, pasivně podléhá 
nákupním trendům a veškeré zdroje okamžitě spotřebovává na udržení aktuálního stavu. Dokud jeho 
příjmy pokrývají běžné výdaje, hospodařením se hlouběji nezabývá a nevěnuje mu žádnou zvýšenou 
pozornost. Tento stav sice přináší dočasné pohodlí, ale nevytváří žádné finanční ani věcné rezervy 
pro horší časy. 

  Zajišťování: podnikavé, vědomé a rozumné hospodaření s materiálními hodnotami s cílem 

vybudovat dlouhodobou stabilitu a nezávislost. Jedinec výdaje plánuje, efektivně tvoří finanční i věcné 
rezervy a investuje do trvalých hodnot namísto pomíjivého luxusu. Nečeká, až ho zaskočí inflace, 
ztráta příjmu nebo krize, ale předvídavě buduje pevné materiální zázemí. Tento přístup mu dává 
svobodu rozhodování a zajišťuje klid i bezpečí pro budoucnost jeho i jeho rodiny.  

   Chamtivost: přepjatá a zhoubná orientace na hmotný svět, kdy se zdravá snaha o zajištění zvrhne 

v chorobné hromadění a neukojitelnou touhu vlastnit víc. Jedinec propadá bezhlavému materialismu, 
přepočítává lidské vztahy na peníze a své postavení okázale staví na odiv, často i za cenu 
neúnosného zadlužování. Varovné signály ztráty vnitřní svobody a morálních hodnot nevnímá, protože 
je zaslepen hrabivostí. Tento stav posunutého vnímání světa z něj dělá otroka věcí a peněz, vězně 
vlastního majetku a sobce se zaslouženým opovržením ostatními. 

6. Zátěže (přetížení, stresory, únava, frustrace) 

Život přirozeně přináší různé zátěže, stresory a náročné situace, které prověřují naši odolnost. 
Problém nenastává, když musíme krátkodobě zabrat, ale když přehlížíme varovné signály, jako jsou 
dlouhodobá únava nebo hromadící se frustrace. Pokud tyto signály, nadměrnou zátěž, nebereme na 
vědomí, riskujeme celkové přetížení a ztrátu vnitřní rovnováhy. Prevencí je včasné rozpoznání toho, 
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kdy systém pracuje na dluh, nadměrně vyčerpává rezervy, a vědomé ubrání na tempu dříve, než dojde 
k nevratnému poškození. 

  Nečinnost: absolutní rezignace na jakoukoli aktivitu, ochranu či zvládání životních zátěží. Jedinec 

pod náporem zcela kapituloval, vzdal se snahy o řešení problémů a odevzdaně setrvává v pasivním 
stavu. Varovné signály blížícího se přetížení nebo krize přehlíží, protože propadl otupělosti 
a lhostejnosti. Tato zhoubná pasivita ho zbavuje kontroly nad vlastním životem a mění jej 
v bezbrannou oběť vnějších okolností. 

  Zvládání: běžný provoz a každodenní reagování na zátěžové situace bez vytváření rezerv. 

Jedinec krizové momenty nějak zvládá, plní své povinnosti a udržuje se v chodu a tlak okolního světa 
pasivně snáší tak, že ho pouze vyvažuje. Dokud ho únava zcela nevyřadí, tak se tím hlouběji nezabývá 
a nevěnuje tomu žádnou zvýšenou pozornost. Tento stav sice spolehlivě zajišťuje přežití běžného 
dne, ale při nečekaném zvýšení zátěže poskytuje pouze základní ochranný polštář. 

  Posilování: vědomé a systematické budování psychické i fyzické odolnosti dříve, než kritické 

přetížení nastane. Jedinec vyhledává posilující formy zátěže, efektivně plánuje čas na regeneraci 
a cíleně trénuje svou mysl i tělo proti zátěžím. Nečeká, až ho zaskočí životní krize nebo vyčerpání, ale 
předvídavě buduje silnou kapacitu svých vnitřních zdrojů. Tento přístup mu dává obrovskou stabilitu, 
rezervu a odolnost a zajišťuje mu vnitřní klid i v extrémně náročných obdobích.  

   Stres: přepjatá, destruktivní a zhoubná reakce na nadměrnou zátěž, kdy se přirozený varovný 

signál zvrhne v chronické přetížení. Člověk je v neustálém napětí, za každou situací vidí ohrožení, 
jedná zkratkovitě, agresivně nebo hystericky a ničí své zdraví i vztahy. Varovné signály hroutícího se 
organismu ignoruje, protože je zaslepen vnitřním neklidem a úzkostí. Tento stav deformace ho ničí 
a činí z něj vězně vlastních nezvládnutých emocí. 

. 

 

 

Poznámka: Nezapomeňte se ještě podívat na poslední stránku, kde je vysvětlující obrázek. 

 

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/ 

6/6 

Závěrečný obrázek 

Na úplný závěr je možné ještě nechat například vygenerovat obrázek pomocí AI. V následujícím 
příkladu se mnou spolupracovaly dvě AI: Gemini, ta měla veškeré informace o Odolnostní tabulce, a tak 
generovala prompt, tedy zadání. A protože jí obrázky moc nejdou, tak podle tohoto promptu ho vytvořil 
ChatGPT. Je nutné si výsledný obrázek důkladně prohlédnout, zkontrolovat, a třeba ve 4 kolech 
nakonec vyjde slušný výsledek, případně odsraníte třetí ruku nebo přidáte pátý prst. Já jsem proto 
například musel zvolit námět a konečný obrázek ještě upravit včetně doplnění textů. 
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