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

PREVENCE
Uvod

Prevence neni pouhé pasivni ¢ekani na to, co prijde, ani mechanické udrzovani sou¢asného stavu.
Skute¢na prevence vyzaduje cilenou aktivitu zamérenou na vytvareni vnitinich i vnéjSich rezerv, které
nam umozni ¢elit neéekanym zivotnim zatézim. Pokud své sily a zdroje pouze jednostranné zdimame pro
okamzity zisk, dfive nebo pozdéji narazime na kritickou mez a riskujeme totalni vyéerpani. Klicem
k dlouhodobé odolnosti je proto védoma péce o riznorodost a pravidelna regenerace vSech nasich
kapacit. Jediné v€éasnou a aktivni tvorbou zasob dokazeme krize ustat.

Prevence pod tlakem zatézi ma Ctyfi polohy: @ pasivita: pokud se jakékoli zatézi vyhybame a nic nedélame,
v§echno kolem nas i v nas nezadrzitelné chatra; standard: pfi bézném Zzivoté nemivame ¢as na vytvareni
dostateénych rezerv a ¢asto se Zeneme jen za okamzitym ziskem; @ aktivita: jediné posilujici zatéZze a védoma

péce jsou prevenci k tvorbé rezerv, které vytvafi dlouhodobou odolnost; @ deformace: drancovanim nasich sil
bez doplfiovani zasob dochazi k nevratnému vycerpavani nasich rezerv..

Odolnostni tabulka

AKTIVITA
STANDARD
OBLAST PASIVITAS S
) ESH IRU (e
Bez zatéze Posilujici zatéz
modra cervena oranzovd sediva
1. zdravi zanedbavani servis upevnovani podlehnuti
2. vztahy odcizeni setrvacnost sdileni osaméni
3. vzdélani zaslepenost spokojenost zvidavost upadek
4. bezpecnost zranitelnost bezstarostnost zabezpecovani podeziravost
5. materialno nouze spotreba zajistovani chamtivost
6. zatéze necinnost zvladani posilovani stres

Navod

Odolnostni tabulka vam pomuze 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)

“Co s tim? MuzZeme pouZit prevenci. To znamena predchazeni nééemu, co nechceme, aby nastalo.
Napriklad pfedchazet nemocem, zaZivacim potizim, fyzické slabosti, psychické slabosti, neiuspéchum,
tloustnuti, neZzadoucim vztahiim, nehodam, frustraci, nevychovanym détem nepfipravenym na Zivot, a tak
by se dalo pokracovat. Co se s tim da délat? V mém podani je to pfedchazet nepfimérenym zatézim, tedy
stresu anebo pohodli, lenosti. To znamena bud’ se nécemu neustale vyhybat, pred né¢im utikat, mezi
nécim stale klickovat, anebo druha, podle mne chytrejSi mozZnost, je zvySovani si odolnosti vS§eho druhu.

Zavérecné otazky
V jaké oblasti svého zivota se nyni chovam jako v polohach Pasivity ¢i Standardu a netvofim rezervy?

Které aktivity jako posilujici zatéze mohu do svého rezimu zaradit pro zvySeni své odolnosti dfiv, nez
pfijde krize? Kde uz dnes vnimam varovné signaly pretizeni smérujici k Deformaci?

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

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

3. 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;

4. matice 24 hesel — vazba na 4 urovné 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;

5. 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.

6. Koneénym vrcholem je vytvoreni vysvétlujiciho obrazku.

6 oblasti pro téma PREVENCE - podrobné
1. Zdravi (zivotni styl, pohyb, spanek, psychika)

Zdravi neni nahoda, ale vysledek naseho pfistupu. Nase télo a psychika jsou jediné nastroje, které
mame k dispozici na cely zivot. Pokud zanedbavame zdravy Zivotni styl spoleéné se spankem, Zijeme
na dluh. Skute¢na prevence nespociva v napravé chyb, ale v aktivnim posilovani odolnosti, ktera nas
drzi v krizovych situacich.

@® Zanedbavani: dlouhodobé piehlizeni varovnych signalli, ignorovani chyb v Zivotnim stylu
a védomé Ziti na energeticky dluh. Télo i psychika vysilaji jasné varovné signaly v podobé chronické
unavy, nespavosti i bolesti, které jsou vSak potlaCovany misto toho, aby se feSila jejich pfi€ina. Télo
se kvuli tomuto pfistupu nenapadné zhorSuje a sméfuje k ndhlému pretizeni. Dochazi k postupnému
zhorSovani biologického zakladu a nevratnému poskozeni organismu.

Servis: rezim bézné udrzby, kdy télo a mysl funguji sice bez vétsich vypadku, ale bez hlubsiho
smyslu. Clovék Fesi zakladni biologické potfeby samospadem a zdravotni styl vnima spise jako nutnou
povinnost k pfeziti dne. Dokud télo néjak funguje, nema jednotlivec potfebu cokoli ménit ani do néj
investovat zvySenou energii. Tento stav sice staci na kazdodenni provoz, ale nevytvafi Zadné rezervy
pro neCekané zatézoveé situace.

@ Upeviovani: aktivni a védomé budovani fyzické i psychické odolnosti dfive, nez pfijde krize.
Clovék bere své zdravi jako to zasadni. Pravidelné& investuje energii do pohybu, kvalitniho spanku,
psychohygieny, zdravé vyzivy, pozitivnich vztah( €i preventivnich zdravotnich prohlidek. Ne¢eka na
varovné signaly, ale aktivné buduje biologickou a mentalni rezervu. Tento pfistup mu dava silu,
kapacitu a odolnost Uspésné zvladat i extrémni Zivotni zatéz.

@ Podlehnuti: stav absolutni rezignace, apatie a odevzdani se $patnym navykim bez jakékoli snahy
o zménu. Clovék zcela ztratil motivaci pedovat o své t&lo i mysl, pfestal bojovat s nepfiznivymi
okolnostmi, uvizl v pasivité. Varovné signaly organismu uz ani nevnima, protoze propad| Ihostejnosti
a pocitu bezmoci. Tento stav tichého rozkladu &ini z ¢lovéka bezbrannou obét jakékoli vnéjsi zatéze
nebo nemoci.

2. Vztahy (osamélost, odcizeni, rodina, komunikace)

Kvalitni vztahy a pevna rodina jsou naSi hlavni zachrannou siti v neklidném svété. Lidé vSak Casto
investuji energii jinam a péci o své nejblizSi odkladaji na potom. Pokud zanedbavame otevienou
komunikaci a spole¢ny ¢as, vztahy chladnou a pfichazi odcizeni. Prevence zde znamena védomé
budovani bezpeéi dfive, nez zlistaneme Uplné sami.
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@ Odcizeni: z blizkych lidi se stavaji cizinci sdilejici pouze spoleény prostor. Komunikace se omezuje
na provozni véci, vytraci se vzdjemné pochopeni a nastupuje chlad, ticha doméacnost nebo naopak
neustalé konflikty. Varovné signaly uvadajiciho vztahu jsou dlouho ignorovany, az se citové pouto
zcela uvolnilo. Tento stav pfinasi hlubokou vnitfni frustraci a postupné rozklada rodinné i partnerské
zazemi.

Setrvaénost: bézny provoz rodiny a vztahu, které funguji samospadem a ze zvyku, ale bez
hlubsiho zajmu. Komunikace je sice klidna, ale povrchni, zaméfenad pouze na praktické zajisténi
kazdodenniho chodu domécnosti. Partnefi ¢i ¢lenové rodiny ziji vedle sebe, nikoli spolu, a do rozvoje
vztahu neinvestuji zadnou zvySenou energii. Tento stav sice poskytuje zdanlivou stabilitu, ale
nevytvari citovou rezervu pro krizové situace.

@ sdileni: aktivni a védomé budovani pevnych vztahtl a rodinného zazemi pro pohodovy zivot.
Clovék do vztaht cileng investuje ¢as a energii, zaklada je na oteviené komunikaci, vzajemné
podpore, empatii a spoleénych zazitcich. Nepfipousti, aby se vazby mohly zacit rozpadat, ale neustale
upevriuje rodinu jako bezpeéné zazemi. Tento pfistup vytvari silné socialni pouto, které poskytuje
oporu a odolnost v§em ¢&lentim v naroénych dobach.

@ Osaméni: absolutni socialni rezignace, kdy &lovék zcela uvizl v izolaci a ztratil touhu po lidském
kontaktu. Rezignoval na budovani rodinnych ¢&i pratelskych vazeb, prestal bojovat s opusténosti
a pasivné se smifil se samotou. Varovné signaly socialniho stazeni uz nevnimd, protoze propadl
Ihostejnosti a pocitu, ze nikam nepatfi. Tento stav sociélniho rozkladu, kdy si ¢lovék namlouva, jak mu
je samotnému dobfe, ¢ini z jednotlivce bezbrannou obét vnitini prazdnoty a vnéjSich tlaku.

3. Vzdélani (kritické mysleni, adaptace, nové dovednosti, medialni gramotnost)

Svét se méni rychleji, nez stihame vnimat, a dfivéjSi znalosti pfestavaji stacit. Skute¢né vzdélani neni
o sbirani titult, ale o neustalé adaptaci a rozvoji novych dovednosti. Pokud ve vzdélavani ustrneme
a netrénujeme kritické mysleni, ztracime orientaci v sou€asné realité. Prevence zde znamena aktivné
si udrzovat medialni gramotnost a svézi mysl dfive, nez nds moderni svét pfesméruje na vedlejsi kole;.

@ Zaslepenost: &lovék ztraci schopnost objektivniho usudku a nekriticky podiéha jednostrannym
informacim Ci dezinformacim, pokud se uzavird do nazorovych bublin, odmita jakakoli fakta narusujici
jeho vidéni svéta a diskuze méni v ideologicky boj. Varovné signaly ztraty kritického mysleni jsou
ignorovany, coz vede k myslenkovému selhdvani a neschopnosti rozlisit manipulaci od skute¢nosti.
Tento strnuly postoj zasadné snizuje schopnost adaptace na realné zmény kolem nas.

Spokojenost: rezim intelektualniho pohodli, kdy Clovék zije z podstaty dfive nabytych védomosti
a nema potfebu se dale rozvijet. Informace pfijima pasivné, nové technologie ¢i dovednosti se uéi, jen
kdyz je k tomu pfinucen okolnostmi, a svét vnima skrze zazité Sablony. Dokud mu jeho dosavadni
znalosti staCi k vykonu prace a béznému zivotu, do tréninku mysleni neinvestuje zadnou energii. Tento
stav sice pfinasi pocit klidu, ale nevytvaii zadnou mentalni rezervu pro rychlé zmény doby.

@® Zvidavost: aktivni a védomé vyhledavani novych poznatkd, trénink mozku a systematické
rozvijeni medialni i funk&ni gramotnosti. Clovék bere vzdélavani jako celoZivotni proces, cilené si
ovéfuje fakta z rlznych zdroju a péstuje si zdravy kriticky nadhled. Ne€eka, az ho zmény svéta
zaskodi, ale pfedvidavé se uci nové dovednosti a pfizplsobuje se modernim trendim. Tento pfistup
mu dava obrovskou mentalni kapacitu a odolnost vi¢i manipulacim i krizim.

@ Upadek: absolutni intelektualni rezignace, kdy se &lovék zcela vzdal jakémukoli samostatnému
prfemysleni a upadl do myslenkové lenosti. Ztratil zajem o déni kolem sebe, aktivné pfehlizi skute€nost
a odevzdané prebira ty nejjednodussi, €asto primitivni nadzory okoli. Varovné signaly ztraty paméti &i
poznavacich schopnosti uz nevnima, protoze propadl lhostejnosti a apatii. Tento stav rozkladu €ini
z jednotlivce snadnou obét jakékoli manipulace.

4. Bezpecénost (digitalni hrozby, dezinformace, manipulace, soukromi)

Zijeme v dobé&, kdy nejvétsi rizika negihaji na ulici, ale v digitalnim prostoru. Kazdy den jsme
z vefejného prostoru vystaveni tlaku manipulaci a dezinformaci, které maji za cil vyvolat strach nebo
chaos. Pokud rezignujeme na ochranu svého soukromi a slepé véfime vdemu, co vidime na displeji,
stdvame se snadnym teréem. Prevence zde znamena aktivné rozpoznavat digitélni hrozby a budovat
si vnitfni zabrany dfive, nez s nami nékdo za¢ne skryté manipulovat.
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@ Zranitelnost: absolutni rezignace na vlastni bezpedi v realném i digitalnim svété. Clovék zcela
ignoruje zakladni ochranna opatfeni, nechava odemcené dvefe, pouziva primitivni hesla nebo
odevzdané riskuje, jako by se ho zadna hrozba netykala. Varovné signaly nebezpeli nebo
kybernetickych utokl uz ani nevnima, protoze propadl lhostejnosti a nezajmu. Tato pasivita z néj €ini
snadnou a bezbrannou obét jakéhokoli podvodu, zlodéje Ci havarie.

Bezstarostnost: bézny provoz a fungovani v iluzi, ze krizové situace se stavaji pouze druhym.
Clovék sice dodrzuje zakladni navyky, jako je zamé&eni bytu nebo b&zny antivir, ale hlubsi rizika vibec
nefedi. Zije bez krizovych pland, netvofi vécné ani datové zalohy a zabezped&eni nevénuje Zadnou
zvyS$enou energii ani pozornost. Tento stav sice pfinasi pocit kazdodenniho klidu, ale v pfipadé
necekané udalosti nebo utoku neméa zadnou ochrannou rezervu.

@ Zabezpeéovani: aktivni a védomé snizovani rizik a ochrana domova, dat i osobniho soukromi
dfive, nez hrozba nastane. Jedinec U&inné investuje €as do silného kybernetického zabezpeceni,
promysli krizové plany pro rodinu a udrzuje si pfehled o moznych rizicich. Ne€eka, az ho zaskoci
vypadek systému nebo havarie, ale pfedvidavé buduje bezpetné zazemi. Tento pfistup vytvari
pevnou ochrannou bariéru, ktera zajistuje stabilitu a klid pro naro¢né situace.

@ Podeziravost: pfepjata a zhoubna &innost, kdy se zdrava snaha o bezpedi zvrhne v ochrnujici
stihomam a chorobny strach. Clovék za v&im vidi spiknuti, digitalni hrozby nebo utok, pfestava
davérovat lidem i institucim a izoluje se pfed svétem v neprostupné psychické &i fyzické pevnosti.
Varovné signaly ztraty pfirozeného mySleni nevnimd, protoze propadl neustalé uzkosti. Tento stav
myslenkové deformace Clovéka vyCerpava a €ini z néj vézné vlastniho strachu.

5. Materialno (finance, bydleni, majetek, dluhy)

Materidlni zdzemi a finance nejsou smyslem zivota, ale jeho nutnym zékladem v nasi spole¢nosti.
Jistota stabilniho bydleni a rozumné spravovany majetek nam davaji moznost zit svobodné. Pokud se
vSak chovdme bezhlavé, pouze stylem tady a ted, a nekontrolované kupime dluhy, chystame si
neradostny zivot. Prevenci je vytvareni materialnich a finan¢nich rezerv dfive, nez nas ekonomicky
tlak nepfipravené zaskodi.

@ Nouze: hmotny nedostatek a naprosta rezignace na zlep$eni vlastniho materialniho a finanéniho
zabezpeceni, které jedinec prestal aktivné spravovat, nedb& na nardstajici dluhy a odevzdané upada
do zavislosti na pomoci druhych ¢i statu. Varovné signaly bliziciho se Upadku &i exekuci prehlizi,
protoze propadl otupélosti. Tato zhoubné necinnost ho zbavuje kontroly nad vlastnim zZivotem a méni
jej v pasivniho prosebnika na okraji spole€nosti.

Spotireba: bézné fungovani v zajeti kazdodenniho konzumniho chovéni, kdy ¢lovék Zije z ruky do
Ust nebo od vyplaty k vyplaté. Penize a hmotné statky vnima pouze provozné, pasivné podléha
nakupnim trendm a veSkeré zdroje okamzité spotfebovava na udrzeni aktualniho stavu. Dokud jeho
pfijmy pokryvaji bézné vydaje, hospodafenim se hloubéji nezabyva a nevénuje mu zadnou zvySenou
pozornost. Tento stav sice pfinasi doCasné pohodli, ale nevytvari zadné financni ani vécné rezervy
pro horsi Casy.

@ Zzajistovani: podnikavé, védomé a rozumné hospodafeni s materialnimi hodnotami s cilem
vybudovat dlouhodobou stabilitu a nezavislost. Jedinec vydaje planuje, efektivné tvofi finanéni i vécné
rezervy a investuje do trvalych hodnot namisto pomijivého luxusu. Neceka, az ho zaskoci inflace,
ztrata pfijmu nebo krize, ale pfedvidavé buduje pevné materialni zazemi. Tento pfistup mu dava
svobodu rozhodovani a zajistuje klid i bezpeéi pro budoucnost jeho i jeho rodiny.

@ Chamtivost: pfepjata a zhoubna orientace na hmotny svét, kdy se zdrava snaha o zajisténi zvrhne
v chorobné hromadéni a neukojitelnou touhu vlastnit vic. Jedinec propadé bezhlavému materialismu,
prepoditava lidské vztahy na penize a své postaveni okazale stavi na odiv, ¢asto i za cenu
neunosného zadluzovani. Varovné signaly ztraty vnitfni svobody a moralnich hodnot nevnima, protoze
je zaslepen hrabivosti. Tento stav posunutého vnimani svéta z néj déla otroka véci a penéz, vézné
vlastniho majetku a sobce se zaslouzenym opovrzenim ostatnimi.

6. Zatéze (pretizeni, stresory, unava, frustrace)

Zivot pfirozen& pFinasi rlizné zatéZe, stresory a naroné situace, které provéfuji nasi odolnost.
Problém nenastava, kdyz musime kratkodobé zabrat, ale kdyz pfehlizime varovné signaly, jako jsou
dlouhodobéa Uunava nebo hromadici se frustrace. Pokud tyto signély, nadmérnou zatéz, nebereme na
védomi, riskujeme celkové pretizeni a ztratu vnitini rovnovahy. Prevenci je v€asné rozpoznani toho,
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kdy systém pracuje na dluh, nadmérné vyCerpava rezervy, a védomé ubrani na tempu dfive, nez dojde
k nevratnému poskozeni.

@ Neginnost: absolutni rezignace na jakoukoli aktivitu, ochranu ¢&i zvladani Zivotnich zatézi. Jedinec
pod naporem zcela kapituloval, vzdal se snahy o feSeni problém( a odevzdané setrvava v pasivnim
stavu. Varovné signaly bliziciho se pfetizeni nebo krize pfehlizi, protoze propadl otupélosti
a lhostejnosti. Tato zhoubna pasivita ho zbavuje kontroly nad vlastnim Zivotem a méni jej
v bezbrannou obét vnéjSich okolnosti.

Zvladani: bézny provoz a kazdodenni reagovani na zatézové situace bez vytvareni rezerv.
Jedinec krizové momenty néjak zvlada, pini své povinnosti a udrzuje se v chodu a tlak okolniho svéta
pasivné snasi tak, ze ho pouze vyvazuje. Dokud ho Unava zcela nevyradi, tak se tim hloubégji nezabyva
a nevénuje tomu zadnou zvysenou pozornost. Tento stav sice spolehlivé zajistuje preziti bézného
dne, ale pfi neCekaném zvyseni zatéze poskytuje pouze zakladni ochranny polstar.

@ Posilovani: védomé a systematické budovani psychické i fyzické odolnosti dfive, nez kritické
pretizeni nastane. Jedinec vyhledava posilujici formy zatéze, efektivné planuje ¢as na regeneraci
a cilené trénuje svou mysl i télo proti zatézim. Ne€eka, az ho zaskodéi zivotni krize nebo vy&erpani, ale
predvidavé buduje silnou kapacitu svych vnitfnich zdrojl. Tento pfistup mu dava obrovskou stabilitu,
rezervu a odolnost a zajistuje mu vnitfni klid i v extrémné naro&nych obdobich.

@ Stres: pfepjata, destruktivni a zhoubnéa reakce na nadmérnou zatéz, kdy se pfirozeny varovny
signal zvrhne v chronické pretizeni. Clovék je v neustalém napéti, za kazdou situaci vidi ohrozeni,
jedna zkratkovité, agresivné nebo hystericky a nici své zdravi i vztahy. Varovné signaly hrouticiho se
organismu ignoruje, protozZe je zaslepen vnitinim neklidem a Uzkosti. Tento stav deformace ho nici
a €ini z n&j vézné vlastnich nezvladnutych emoci.

Poznamka: Nezapomerite se jesté podivat na posledni stranku, kde je vysvétlujici obrazek.

Autor: Milan Jirsak, e-mail: milan.jirsak@gmail.com Web: https://www.strucne-zdrave.cz/impulzy/
5/6



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

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 konecny obrazek jesté upravit véetné doplnéni textu.

PREVENCE Jeding aktivita maze byt prevenci.
2. STANDARD 4. DEFORMACE
Bez zatéze : Posilujici zatéz Nadmérna zatéz
Davame prednost Kraiin ne
vynosum, riskujeme.
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