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U¢el tejto publikacie

Projekt 2020-2-HUO01-KA205-079023, entitled “Spotting and Strengthening Resiliency
Skills from Early Childhood”, je zamerany na identifikaciu, vyskum a zhromazd’ovanie metod
na posilnenie odolnosti uz v ranom detstve, ktoré sa daju vyuzit’ viacerymi spésobmi a mézu

sa uplatnit’ vo viacerych oblastiach.

Jednym z intelektualnych vystupov projektu je tato 40-stranova metodicka prirucka, ktora
obsahuje zaklady vyskumu reziliencie a moduly trojdiiového Skolenia, ktoré umoznia tym,
ktori pracuju s detmi a mladymi 'ud’'mi, rozpoznat’ znaky reziliencie v kazdodennom Zzivote,
posilnit’ tito schopnost’ a stat’ sa schopnymi integrovat ziskané poznatky do svojej

kazdodennej prace.

V skoleni nie su ziadne ulohy, ktoré by si vyzadovali Specialnu kvalifikaciu, takze ich
modzu bez obav vyskusat’ aj netrénovani skolitelia a veduci skupin. Zaroven vSak odpora¢ame
kazdému, aby, ak ma moznost, absolvoval kurzy a Skolenia potrebné na vykonavanie tloh
najhlbsie. Tieto typy uloh uz boli pridané do zbierky prikladov dobrej praxe vytvorenej pocas
projektu a poskytuju d’al$iu pomoc pri praci s nazvom Development of resilience. Handbook
of best practice.

Prirucka sa najprv venuje konceptu odolnosti a predstavuje tedrie suvisiace s vyskumom
odolnosti. Nasleduje téma Skolenia, kde je pri kazdej lohe uvedené aj vysvetlenie, preco

bola zaradena do programu, ¢o rozvija, Comu treba venovat’ pozornost’ pocas realizacie atd’.

Co je odolnost’?

Existuje mnoho definicii odolnosti v zavislosti od toho, kedy bol vyskum vykonany a v
akej oblasti alebo profesii sa tento pojem pouziva. S jej definiciou sa mozeme stretnut’ vo
vyskumoch tykajucich sa Gspechu, v priruckach a kurzoch, v zamestnaneckom poradenstve, v

planovani organiza¢nych stratégii.

Rezilientnd osoba alebo organizdcia je flexibilna, vytrvala, optimistickd, realisticka,
odolava, preziva, planuje, prispdsobuje sa, "sklana sa, ale nezlomi sa". Pri Citani tychto
pridavnych mien nie je tazké predstavit’ si nedosiahnutel'ného, dokonalého ¢loveka, ¢asto s
protichodnymi vlastnost’ami. To je jeden z dovodov, preco je 'ahké stratit’ sa vo vyskumoch
odolnosti, v §tididch o nej a v odbornych c¢lankoch, kedze sa v poslednom case stala

popularnou a vyhl'addvanou zru¢nost'ou (o tom bude re¢ neskor). Aj skolenia o reziliencii sa



casto venuju len povrchnym popisom z popkulturnej psycholdgie a tcastnik ¢asto odchadza z

kurzu s prazdnym pocitom.

Bez akejkol'vek predchadzajicej pripravy mozno povedat, ze odolnost’ je zruénost’, ktora
sa da naucit’ a naucit, ale, ako vSetky ostatné zrucnosti, neda sa ziskat’ za nickol’ko dni alebo
tyzdnov. Odolnost’ sa rozvija v mimoriadne zlozitom systéme, ktory by sa mal vedome
pestovat’. Avsak, v zavislosti od toho, v akej oblasti pracujeme, znamena odolnost’ rézne veci,

preto je potrebné najprv objasnit’ samotny pojem.

Slovnikovy vyznam slova reziliencia/odolnost’ je tiez dvojaky: na jednej strane znamena
vlastnost’, pocas ktorej materiadl dokdze ziskat’ svoj povodny tvar aj po urcitom tlaku alebo
deformadcii; na druhej strane znamena vlastnost, ze ¢lovek sa dokaze prisposobit’ a zotavit' z
negativnych vplyvov.! Tato dvojakost pretrvava, aj ked’ ¢itame vyskumy a &lanky $pecialne o
odolnych l'ud’och: Casto sa zamiena, Ci je cielom odolnosti navrat do pdvodného, udajne
harmonického zakladného stavu po prekonani tazkosti, alebo je cielom efektivne zvladanie
tazkosti a schopnost’ dlhodobo sa prisposobovat’ zmenam.?

Zameranie vyskumu mozno v priebehu ¢asu dobre ohranicit: vyskumy, ktoré sa zacali v
70. rokoch 20. storoCia, sa zameriavali najmé na opis, definovanie a meranie tohto javu u
jednotlivcov, ktori sa dobre vyrovnali s t'azkost’ami, ktorym celili, a u tych, ktori mali so
zvladanim tazkosti. Tieto vyskumy od zaciatku ukazovali, ze v pripade odolnych jednotlivcov
existuju korelacie medzi individudlnymi charakteristikami, vztahmi a kvalitou ich dostupnych
zdrojov.® Druh4 vina vyskumov vychadzajiica z tychto objavov na zagiatku 21. storodia sa uz
nezameriavala na premenné, ktoré urCuji odolnost, ale na samotny proces, v ktorom sa
odolnost’” objavuje ako schopnost* Tretia vina §tadii, ktord doplnala tieto vyskumy, sa
zamerala na intervenciu v procese a navrhy Uspe$nych zasahov (napr. vzdelavanie, Skolska
intervencia, rozvoj zrucnosti atd’.). Najnovsia, prebiehajica Stvrta vina skima genetické a
environmentalne vplyvy pocas rozvoja osobnosti, takze vyskumy sa vyrazne zameriavaji na
ti¢inky a nevyhody raného detstva a dospievania po¢as rozvoja odolnosti..>

Ani v rdmci humanitnych vied neexistuje zhoda v tom, do akej miery by sa mala odolnost’
povazovat’ za osobni kompetenciu (napriklad v pripadoch, ked sa z kumulativne
znevyhodneného dietat’a, ktorému sa nedostava pomoci zvonka, nakoniec stane vyStudovany

intelektual)® alebo ako nepretrzitd je interakcia medzi genetikou, osobnostou jednotlivca a

1https: //www.merriam-
webster.com/dictionary/resiliency?utm_campaign=sd&utm_medium=serp&utm_source=jsonld

2 MASTEN, Ann S. (2019). Resilience from a developmental system’s perspective. World Psychiatry, 18
(1),101-102. 0.

3 REICH, John W. et al.: Handbook of Adult Resilience. The Guilford Press, NY, 2010. 214. o.

4 Tamtiez.

5 Tamtie.
6 CEGLEDI Timea (2012). Reziliens életutak, avagy a hatranyok ellenére sikeresen kibontakoz6 iskolai
karrier. Szociolégiai Szemle, 2012 /2. szam, 22. évfolyam, s. 85-110.
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jeho socialno-ekonomickou situaciou a prilezitostami. "Niektori hovoria, Ze spravny je
ekologicky pristup, v ktorom sa v definicii objavuje systém vzijomnych vztahov. Tato
reciprocita sa tyka predovsSetkym zdedenych biologickych a psychologickych danosti a
relativne stalych faktorov prostredia. Medzi takéto faktory patri Struktira rodiny, materinsky
jazyk, socidlne a kultirne determinanty a podmienky prostredia. Spolo¢ne vyvolavaju
adaptacnu reakciu a urCuju mieru a kvalitu odolnosti, t. j. G¢innost’ zvladania castejSich
dramatickych situacii (Békés 2002)”’

Okrem toho odolny modze byt nielen clovek, ale aj organizécia: Clenovia odolnych
organizécii harmonicky a uzko spolupracuji, funguji ako podporné spolocenstvo, existuje
vysoka uroven profesionalnej spoluprace, takze dokazu efektivne riesit’ nielen vonkajsie, ale
aj vniitorné vyzvy.®

Kedze odolnost’ nie je adekvatny pojem, mozZno ju najst v mnohych disciplinach popri
roznych pribuznych pojmoch. Pedagogické vedy a pedagogika ju uprednostiuju v ramci
rozvoja kompetencii a spdsobilosti, v psychologii sa objavuje v pojmoch psychologicka
imunitnd kompetencia (PIK) a flow, ako aj vo vyskumoch blahobytu a organizacie komunity.
Sktmanie pri¢in reziliencie sa objavuje v sociologii (tedria kapitalu), socialnej praci (socialna
zachranna siet’) a pedagogickom vyskume ($tadium zivotnej drahy nadanych Studentov).
Vsetky maju spolocné to, Ze odolnost’ vo¢i zmenam, schopnost’ vyrovnat’ sa s negativnymi
zivotnymi udalost’ami, sa vac¢Sinou skima v komplexnom, viacrozmernom systéme, v ktorom

zohréava tlohu aj jednotlivec a jeho prostredie.
Nevyhody

Z metodologického hladiska je dolezité urcit’ rozdiel medzi znevyhodnenim, vyzvou,
krizou a traumou, ktoré lepSie pomdzu pojem odolnost’ objasnit’.
Pri identifikacii a posudzovani sociokultirneho znevyhodnenia jednotlivca sa zohladiuji

tieto faktory:
e uroveil vzdelania rodicov
e cxistencné zabezpeCenie rodiCov (nezamestnanost a/alebo nedostatok trvalého
zamestnania)
e stabilita rodiny (netiplné rodiny, osameli rodi¢ia, siroty)®

Ti, ktori sa narodili a vyrastali v znevyhodnenej rodine, sa nemdzu vratit’ do harmonického

stavu, ktory predpokladaju niektoré pristupy k odolnosti, pretoze tento stav sa v takomto

7 BREDACS Alice: A pozitiv pedagdgia fejlesztési teriiletei - a pszicholdgiai immunkompetencia és a
reziliencia fogalmainak tiikrében. http://mte.eu/wp-content/uploads/2019/12 /Bred%C3%A1cs-Alice A-
pozit%C3%ADv-pedag%C3%B3gia-fejleszt%C3%A9si-ter%C3%BCletei-1.pdf 6. o.

8 Tamtiez.

° Gyarmathy Eva: Hatrdnyban az elény - A szociokulturalisan hatranyos tehetségesek Magyar
Tehetségsegitd Szervezetek Szovetsége, 2010, 9-10. o.
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prostredi nemohol rozvinit’. Tieto znevyhodnenia si jednotlivec nevyberd, ale prijima a kazdé
znevyhodnenie sa s vysokou pravdepodobnostou prendSa na dalSie generacie. Tieto

nevyhody sa prejavuji v roznych prvkoch v podmienkach a zivote jednotlivca, ako napr.:
- nedostatok hmotného majetku
- nedostatok hodnoty ucenia a vedomosti
- nedostatok vedomosti, zru¢nosti
- nedostatok uspesného ucenia
- nedostatok prostredia bohatého na podnety
- nedostatocna ucinnost’ verbalno-sekvencno-analytického myslenia
- nedostatok konstruktivnych stratégii zvladania®

Tieto nevyhody sa navzajom posiliiuju,!* ¢o jednotlivcovi mimoriadne stazuje, ak nie
znemoziuje, vymanit’ sa zo socialneho znevyhodnenia. Rozvoj nadania v Skolskom prostredi,
ak je im dostupny, si €asto ani nev§imne deti, ktoré st nadané mimo oblasti verbalnej a/alebo
logickej inteligencie, ale prejavuju kompetencie v nejakej inej oblasti, ¢asto v Sporte alebo
umenti, ktoré by im pomohli rozvintt’:

"Sociokultirne znevyhodnené nadané deti nie st schopné dosahovat’ uspokojivé vysledky
v Skole napriek svojej pokrocilej trovni myslenia, navySe je menej pravdepodobné, ze budu
identifikované ako nadané, pretoze nie su tak pokroCilé ako ich rovesnici v oblasti
vzdelavacich zruénosti a analytického myslenia.”*?

Talentovani mladi T'udia so sociokultirnym znevyhodnenim nemaji vela prilezitosti
presadit’ sa, Casto dostdvaju len mali pomoc, ak vobec nejaku, aby prekonali svoje
znevyhodnenie. U tych, ktorym sa pomoci nedostava, sa ¢asto prejavuji poruchy spravania,
predcasne ukoncuju Stadium a rozvija sa u nich naufend bezmocnost’, ktord je takmer
najsilnejSou prekazkou pri vyuZivani a vyuzivani potencidlnych prileZitosti; v Seligmanovom
pristupe "naucend bezmocnost je vlastne behavioralna depresia”.*®

Na to, aby sa u talentovanych mladych l'udi so sociokultirnym znevyhodnenim mohla
rozvinit' akékol'vek odolnost’, je potrebné, aby mali nielen genetické danosti, ale aby im
chybal aspoii jeden z prvkov, ktoré tvoria sociokultirne znevyhodnenie, ¢im sa prerusi retaz
nepriaznivych situdcii, ktoré sa vytvarajii samy.

Ti, ktori Ziju vo finan¢nych tazkostiach, ale pre rodiCov je ddlezité, aby deti mali lepsi

zivot, ako mali oni, sa CastejSie zameriavajil na Skolské vysledky deti, hodnota uenia sa

10 Yo. 10. 0.

11 CEGLEDI Timea (2012):Reziliens életutak, avagy a hatranyok ellenére sikeresen kibontakozé iskolai
karrier. Szocioldgiai Szemle, 2012 /2. szam, 22. évfolyam, 85-110. o.

12 Gyarmathy 14. o.

13 Tamtiez. 25. o.
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prejavi v rodine. Mladym l'ud'om v d’alSom vzdeldvani brani nielen etnicky pdvod, ale aj
potencialna kriza identity.!*

Z prieskumu Skolského zivota uspesnej romskej mladeze vyplynulo, Zze v pripade 72 %
ziakov podporovali ich d’alSie vzdelavanie obaja rodicia a v pripade 15 % jeden rodi¢ a len 13
% ziakov bolo proti alebo sa k tejto otdzke stavalo neutrdlne. Vyznamnu Cast’ respondentov
vo vyskumnej vzorke podporovali aj ich ucitelia alebo triedny ucitel’ a len 8 % tvorili ti, ktori
sa rozhodli pokradovat’ v §tadiu sami bez skutocnej podpory.’® Treba viak dodat’, Ze vicsina
tychto mladych 'udi (70 %) uz bola nadané na urcité predmety (42 % umelecké predmety, 30
% hudobné predmety, 12 % realne predmety),’® a aj v $kolskom prostredi mali tendenciu
navstevovat’ triedy, v ktorych bolo médlo rémskych Ziakov..!” To pre nich znamena daliie
vyzvy a &asto spominaji, ze su dvakrat vyvrhelmi.*®Casto sa tieZ stava, Ze aj ich rodi¢ia mali
tizbu ugit’ sa, ale nemali prilezitost’.1®

Pri prekonavani sociokulturneho znevyhodnenia preto zohrdva rozhodujicu ulohu
prostredie, ktoré skutocne pomaha jednotlivcovi, ked’ sa spoja rézne systémy (rodina, verejné
vzdelavanie, systém socialnej starostlivosti atd’.), ¢im sa vytvori komplexnd zachranna siet’,
ktora poméaha moznosti prepuknutia choroby. Zo skisenosti v§ak vieme, ze takmer nikdy to
tak nie je, aspon jeden subsystém je pre jednotlivca bud’ nedostupny, alebo nefunk¢ny, takze
rozhodujicu tlohu pri odolnosti znevyhodnenych mladych I'udi zohrava to, s kolkymi a

akymi zavaznymi znevyhodneniami sa musia naraz vyrovnat’.

14 Téth Kinga Doéra: Magyarorszagi és angliai kiemelkedett ciganyok identitastipusainak
osszehasonlitdé elemzése Ph.D. értekezés, Budapest, 2004, Budapesti Kozgazdasdgtudomanyi és
Allamigazgatasi Egyetem Szociolégia Ph.D. program 18-19. o.

15 Székelyi Maria et al.: A siker fénytorései. Sik Kiado, Bp., 2005, 24-25. o.

16 Tamtiez. 25.

17 Tamtiez. 26., Tovabba: Haficova, Hedviga; Dubayova, Tatiana;Kovacs, Edina; Ceglédi, Timea; Kaleja,
Martin (2020):Mentor and Social Support as Factors of Resilience and School Success: Analyses of Life
Narratives of University Students from Marginalized Roma Communities. Warsaw, Poland: O$rodek
Wydawniczo-Poligraficzny ,SIM” Hanna Bicz.

18 Haficova, Hedviga; Dubayova, Tatiana; Kovacs, Edina; Ceglédi, Timea; Kaleja, Martin (2020): Mentor
and Social Support as Factors of Resilience and School Success: Analyses of Life Narratives of University
Students from Marginalized Roma Communities.Warsaw, Poland: O$rodek Wydawniczo-Poligraficzny

,SIM” Hanna Bicz.

19 Ceglédi Timea & Hamvas Laszl6 & Katona Csaba & Kiss Andrea & Torner Bernadett & Vas Sandor
(2018): Ugrddeszka lendiilettel. Reziliens Walis szakkollégistak. Debrecen: Wali Istvdn Reformatus Cigany
Szakkollégium
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Vyzvy

Na rozdiel od nevyhody sa vyzva, ad hoc, zameriava sa na konkrétny problém alebo
problémy a vo vécSine pripadov nie je traumatickd. Pocity vyvolané vyzvami st vyrazne
ovplyvnené tym, ¢i mé jednotlivec zrucnosti, schopnosti a vedomosti, pomocou ktorych moze
vzniknuty problém tc¢inne vyriesit', alebo ¢i mu tieto zru¢nosti chybaji.

Nedostatok vyziev vedie k nude a existencia vyzvy vedie k napitiu; pri absencii zrucnosti
potrebnych na rieSenie vyzvy sa jedinec stava uzkostlivym, ked’ tieto zru¢nosti existuju,
jedinec je schopny ovladnut situdciu. Samotnd vyzva nie je negativna; ako ukazuje
nasledujuci obrazok 1, vyzva zodpovedajica schopnostiam vytvara zazitok plynutia, a mat
primerané schopnosti vytvara skor pocit uvolnenia nez letargie (vacSinou preto, ze ti, ktori
maju schopnosti, njdu vyzvy, ktoré ich stimuluju). Nedostatok schopnosti bez vhodnych
podnetov a vyziev spdsobuje apatiu, zatial’ ¢o z prili§ vel'kého mnozstva vyziev bez vhodnych
schopnosti sa jedinec stava uzkostlivym.

Samozrejme, miera uzkosti je vel'mi zavisld od osobnosti a zavaznost’ situdcie moze byt
urc¢end jednotlivcom. Na zaklade Holmesovho a Raheho pristupu je stresujuce vsetko, ¢o si od

20

jednotlivca vyzaduje zna¢ni mieru adapticie.”” Vyzvy si vSak vyzaduju adapticiu a

flexibilitu, ale nie vo vyznamnej miere.

High

Challenge
Level

Relaxation

Boredom

Low

Low Perceived Skill Level High

Obrazok 1: Désledky sucasného vnimania a pomeru naro&nosti a schopnosti:

20 14sd Holmes-Rahe Stress Inventory
21 https://www.mindtools.com/pages/article/flow-model.htm
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Z hladiska odolnosti ide o vyzvy, s ktorymi sa jednotlivec stretava takmer kazdy den;
kazdodennd odolnost’ je schopnost’ vyrovnat sa s tymito vyzvami, ktora je v praxi
mimoriadne rozsirend, neznamena vynimocny talent alebo prekonanie vyraznych nevyhod,
len uspesné zvladnutie drobnych problémov a zmien, ktoré sa objavuju v kazdodennom
zivote, jednoducho povedané: flexibilita.

Mensia Cast’ publikacii a vyskumov o reziliencii sa zaoberd zvladanim vyziev a vo vicSine
pripadov sa o nej nehovori ako o reziliencii, ale ako o efektivite, napr. o time managemente,
sebakontrole, asertivite atd’..

Kriza

Gerald Caplan hovori, ze kriza nastdva, ked’ jedinec Celi nerieSitelnému problému, ktory
ho robi napitym, uzkostlivym, nepokojnym, a tak sa stiva na dlhsi cas dysfunkénym.?
Caplan konstatuje, ze ndhodné krizy, t. j. nepredvidané problémy, ako je nehoda, umrtie,
choroba, ale aj pozitivne, avSak ndhle zmeny mézu sposobit’ krizu, ak je jedinec nepripraveny,
napriklad povysenie alebo vicsia vyhra.

Okrem néhodnych kriz Eriksonov krizovy model hovori aj o normativnych, teda vekovych
krizach, ktoré su prirodzenymi krizami, ktoré¢ sa vyskytuji v kazdom veku a ktorymi
prechadza kazdy ¢lovek, pricom nerieSené krizy sposobuju rdzne psychické problémy a

problémy v spravani.

Eriksonove §tadia psychosocidlneho vyvinu

Obdobie Kriza Pozitivny Negativny
vysledok krizy vysledok krizy
1. batol'a zakladna dovera dovera, rozpolteny obraz
/ nedovera optimizmus osobnosti a zaklad
pre depresivne
ladenie
2. ranné detstvo autondmmia  / sebakontrola, zahanbenie a
hanba a , | pocit pochybnosti o sebe
pochybnosti kompetentnosti  a
sebaddvera
3. predskolsky vek iniciativa / vina schopnost’ pocity viny a
planovat’ a | zéklad pre
vykonavat psychosomatické
samostatnu aktivitu | ochorenia

22 priscilla Dass-Brailsford: A Practical Approach to Trauma. SAGE Publications 2007, 94.0.
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4. Skolsky vek vykonnost’ / pocit fyzickej a, pocity
podriadenost’ intelektualnej a | menejcennosti a
socialnej nizke sebavedomie
kompetencie
5. dospievanie identita / jednotny a nesudrzna
zmaétenie roli nezavisly sebaobraz | identita, zmdtenie,
antisocialne
spravanie
6. ranna dospelost’ intimita / blizky a trvaly , socialna
izolacia vzt'ah, stabilna | izolovanost’ a
kariéra osamelost’

7. dospelost’

generativita  a

starostlivost’ o

nespokojnost’ s

kreativita / | rodinu, spolo¢nost’ | doterajSim
stagnicia a buducnost’ vykonom, zmena
kariéry
8. seniorsky vek integrita / spokojnost’  so zufalstvo, strach
zufalstvo zivotom, Z0 smrti,
konfrontacia so | nespokojnost’
smrtou
Tabul’ka 1: Eriksonove $tadia psychosocialneho vyvinu?
Dospievanie ma v Eriksonovom modeli vyznamnu ulohu , integruje krizy

predchadzajtcich obdobi. Samozrejme, treba dodat’, Ze Erikson tento model publikoval v 50.

rokoch 20. storoCia s prisluSnou vtedajSou dlzkou zivota a dnes sa dlzka Zzivota v

postadolescencnych obdobiach radikdlne zmenila. Eriksonov model, samozrejme, nevylucuje
existenciu inych dlhotrvajucich vekovych kriz v jednotlivych obdobiach, zameriava sa len na

krizu, ktora je pre vyvinové obdobie najcharakteristickejsia.

Okrem nahodnych a normativnych kriz m6Zeme hovorit’ aj o ¢asovanych krizach, ktoré st

v zivote jednotlivca planované, ale zahfiaju vysoka mieru stresu, ako napr. vol'ba povolania,

svadba, narodenie diet’at’a atd’.

Podla Caplana mozZzno krizovu

charakteristik:

situaciu

identifikovat’ na zdklade nasledujucich

- udalost’, ktora sposobila krizu, preZivame ako hrozbu

- nie sme schopni znizit’ alebo zmenit’ vplyv stresujucej udalosti

23

http: olc.ttk.pte.hu/tamo

gvermekekmegism/32 a pszichoszocilis fejlds elmlete.html

10



http://polc.ttk.pte.hu/tamop-4.1.2.b.2-13/1-2013-0014/8/meskonorbert-gyermekekmegism/32_a_pszichoszocilis_fejlds_elmlete.html
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- narastajuci strach, napétie a/alebo zmitok

- vysoky stupen nepohody

- po naruseni rovnovahy sa stav aktivnej krizy rychlo obnovi?*

Podl'a neho moéze byt krizovou situdciou nehoda, umrtie blizkych, prirodnad katastrofa,
choroba (vlastna alebo pribuznych), rozvod alebo rozchod, strata zamestnania, neplanované

tehotenstvo, finanéné problémy.?

Dolezitou oblastou literatiry o odolnosti je skimanie moznosti dostat’ sa z takychto
krizovych situdcii a vratit’ sa do udajne harmonickejSieho stavu pred krizou. Z tohto hl'adiska
mozno rezilienciu skimat’ rozne v roznych fazach krizového riadenia , pricom je potrebné

zohladnit’ aj to, ktora kriza ma na jednotlivca potencidlne traumatizujuci ucinok.

Caplan rozdelil krizu na 4 hlavné fazy:

- vznik zivotnej situécie alebo udalosti, ktora krizu sposobila

- popieranie

- uvedomenie si

- experimentalne rieSenie

Prvé tri Casti sa objavia prirodzenym sposobom, hoci ¢asovy radmec sa u jednotlivych l'udi
lisi v zavislosti od ich zdrojov a osobnych moznosti. V tychto etapach sa mozeme spol'ahnut’
na svoju uz existujicu odolnost’ a rozvoj odolnosti je mozny v poslednej etape, ked’ je cielom
vyrieSit' problém, vyrieSit' krizu. Podla Eriksonovej tedrie psychosocidlneho vyvinu sa
osobnost” vyvija prostrednictvom socialnych skasenosti, ktoré¢ zaziva v jednotlivych etapach

zivota, takZe nespracované krizy v jednotlivych etapach oslabuju rezilienciu.

Z hladiska spracovania krizovych situacii sa zna¢na cast’ literatiry zaoberajica sa
rezilienciou zameriava na spravne zvladnutie nahlych krizovych situacii alebo aj alebo
nekrizovych, ale stres vyvolavajicich zmien. K takémuto krizovému zvladnutiu moéze dojst’
na urovni jednotlivca, skupiny, organizicie alebo medzi SirSim okolim (napr. pri prirodnyché
alebo hromadnych katastrofach, epidémiach a pod.) a u vaésiny z nich je cielom navrat do
predkrizového stavu (najmé v pripade rozvoja individuélnej odolnosti), preto sa publikécie a
prirucky pre rozvoj odolnosti zameriavajii na ul'ahCenie adapticie na zmeny a na rozvoj
primeranej flexibility.

Trauma

Hoci sa tejto téme vyskumy odolnosti venuju len zriedkavo, pre nas projekt ma stale

vyznam, najmi preto, ze odolnost’ sa neda zvladnut’ za niekol’ko dni Skolenia.

24 Dass-Brailsford, 94. o.
25 Tamtiez.
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Trauma je v psychologickom zmysle reakciou na hroznu zivotni udalost. Emocionalny
Sok, citové vykyvy, naruSenie pamdti a v niektorych pripadoch aj fyzické symptomy po
traumatickej zivotnej udalosti mozno povazovat za normalne, avSak mnohi l'udia nie st
schopni tieto traumy po dlhom &ase spracovat’, nedokazu prekonat’ udalosti.?

Takéto zivotné udalosti zasadne menia svetondzor jednotlivca a Casto maju nezvratny
vplyv na jeho budiicnost’.?” Jednym z najdolezitejsich krokov pri spracovani udalosti je teda
pre jednotlivca najst’ v tragédii zmysel.?® Z hladiska odolnosti je to najdoleZitejsia vec, ktord
pomaha spracovat’ traumu a ist’ d’alej, a tu je mimoriadne dolezité, Ze tento proces moze trvat’
roky a v mnohych pripadoch si vyzaduje ucast’ odbornika.

V mnozstve rozlicnej literatiry o odolnosti a sebavzdelavacich knih a Skoleni sa m6zeme

zorientovat’ v probléme, ktory treba riesit, a v metddach a pristupoch, ktoré pomdhaju pri jeho

rieSeni:
Typ Pristup zaloZeny na odolnosti RieSenie / vyvinové cesty
problému
Znevyhodnen prekonavanie prekazok a dosahovanie redukcia  sociokultrnych
ie vysledkov nad ofakavania bariér a prekazok
Vyzva zvladanie stresu, uzkosti rozvoj flexibility, asertivity,
sebakontroly atd’.
Kriza prekonanie viacerych stresujlcich prisposobenie sa zmenam,
udalosti rozvoj stratégii zvladania
Trauma spracovanie udalosti, ktoré vyznamne individualna terapia, rozvoj
a negativne ovplyviuju Zivot sebapoznania, rozvoj stratégii
zvladania

Stratégie zvladania

RieSenie roznych problémov si vyzaduje rozne metddy, aj ked’ pri kazdom type zvladania
moézeme hovorit’ o ur¢itom druhu odolnosti. Je tiez jasné, ze odolnost’ nie je v podstate
vzéacna, pretoze kazdy, kto sa niekedy uspeSne vyrovnal s nejakou vyzvou, je v podstate
odolny. Samozrejme, existuji rozdiely medzi niekym, kto napr. pruzne reaguje na host’a,
ktory sa ndhle a neCakane objavi, a medzi niekym, kto vyrastal v hibokej chudobe, aby sa stal
vyStudovanym intelektualom, ale v zasade je odolnost’ bezny jav, ako hovori Ann Masten -

kazdodenny zazrak.?

26 https://www.apa.org/topics/trauma
27 Charles S. Carver - Michael F. Scheier: Személyiségpszicholdgia, Osiris 2006, 427. o.

28 Tamtiez.
29 MASTEN, Ann, S.: Ordinary Magic: Resilience in Development. Guilford Press 2014.
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Napriek tomu méame tendenciu zameriavat’ sa na Uspesné zivotné cesty, ktoré prekonavaju
skuto¢ne naro¢né ulohy, obdivovat’ ich a tuzit’ po tom, aby sme aj my boli niekedy taki
uspesni, silni; ignorujeme skutoc¢nost’, ze v kazdodennom zivote sme neustile vystaveni
uloham, ktoré si vyzaduju odolnost’.

Ako si mozeme stale v§imat’ odolnost’ okolo nds? Aby sme to dokazali, musime aj nasu
analyzu rozdelit na dve cCasti: musime preskimat’ odolné Zivotné cesty, kariérne cesty a
metody, ktoré rozvijaja odolnost’.

Pri skimani prekondvania sociokultirnych znevyhodneni a spracovania traum je vhodné
preskumat’ celt zivotni cestu, pozriet sa na to, kde jednotlivec zacal, aké faktory mu
pomohli, aké udalosti a okolnosti mu branili v dosiahnuti ciela a nakoniec ¢o dosiahol.
Moézeme to skumat’ aj v pripade kariéry, pravda, tu len tangencidlne skimame podmienky
pred ndstupom do zamestnania.

Vyskum Marie Székelyiovej, Antala Orkényho a Gyodrgya Csepeliho z roku 2001
analyzoval zivotné drahy uspesnych Romov, v ktorom rozliSovali tri typy modelov podla
scenarov prostredia jednotliveca, ktoré zdorazihovali vyznam:°

- Lucien de Rubempré

- Twist Oliver

- Julien Sorel

V pripade T'udi typu Rubempré , ako v pripade hlavného hrdinu Balzacovho romanu
Stratené iluzie, je spolocnost’ zdsadne otvorena, nezdlezi na pdvode, ale na talente a
uspechoch. U tych v tomto type rodi¢ia (kde prevlada otec s kvalifikdciou) zdoraziovali, ze
zmena zavisi od vytrvalosti jednotlivca a spolocnost’ nemozno obviniovat’ z netispechu.

Typ Oliver Twist je toho ostrym opakom, vacSinou odraZa ndzor rodiov s nizkou troviiou
vzdelania, Ze znevyhodnenie zanechava stopy na celom Zivotnom cykle, zmena je prakticky
nemozna.

Treti typ medzi tymito dvoma modelmi vyskumnici nazvali Julien Sorel, osoby v tejto
skupine sa pohybuju medzi dvoma socialnymi skupinami, ani prostredie, ktoré ich vychovava,
ani osoby vo vyssich socialnych skupinach ich plne neprijimaju, vzdy zostavaji outsidermi.3!

Dokaézali tiez rozlisit’ tri modely z hl'adiska ich Zivotnych drah:

- "panom svojho S$t’astia": tito tu nedostali ziadnu pomoc zvonku, aby vynikli, vlozili do
erupcie vel’a energie, vZzdy pracovali pre svoj ciel’, priniesli preft obrovské obete;

- motivujica rodinnd atmosféra: Rodiia s nizkym vzdelanim, ktori zazili nevyhody
vyplyvajtice z ich nevzdelanosti, chcu, aby sa ich deti mali lepSie. S tymto cielom sa
obetuju pre svoje ucenie a neustale zdoéraziuju hodnotu a dodlezitost’ ucenia pre
deti;

30 Bartl Agnes: Sikeres ciganyok Esztergomban és térségében in. Asszimilaci6, szegregacio, integracio.
Parhuzamos értelmezések és modellek a kisebbségkutatasban, Argumentum 2011., 96. o.
31 Tamtiez.
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- podnetné prostredie: bud’ ucitel’, priatelia alebo dokonca vyznamny mentor, vzor je
niekto, kto poméha jednotlivcovi vymanit’ sa. 32

Zaujimavym zistenim je, ako je rodiCovstvo - posilnené scenare vyvinuté pre kazdy
model:

“Pesimistickd motivacia, ktoru som ziskal v detstve, pretrvava aj v dospelosti, hoci za
hodnotenim zivotnej drédhy je aj vel'mi silny postoj self-made man v stlade so scendrom
Twista Olivera. Tento typ veri, Ze bez vonkajSej podpory dokazal dosiahnut’ svoje sucasné
postavenie vd’aka mnohym neuspechom a tuspech moze pripisat len sebe. Scenar
pripominajuci Zivot Luciena de Rubempré sa vyznacuje tym, ze mierne optimistické vedenie
ziskané v detstve bolo nahradené vel'mi silnym optimizmom pre dospelost’. Tito respondenti
si tiez uvedomuju, Ze na dosiahnutie ich sucasného postavenia bolo okrem napomocného
vonkajSicho prostredia potrebné aj ich vlastné usilie. Detstvo respondentov s dudlnym
profilovym typom bolo charakteristické tym, ze ich rodi¢ia velmi optimisticky vnimali
budiice moznosti respondenta a v porovnani s tym sa malo hovorilo o tom, ¢o by mal
respondent sam urobil, aby uspel. Prave z tohto dovodu si osoby tohto typu zachovali nieco z
optimizmu, ktory si priniesli z detstva, ale ich trpké skuasenosti ich urobili trochu
pesimistickymi.

Hoci je moznost’ skreslenia v tychto retrospektivnych pristupoch vel'mi vysoka, musime
vidiet', Ze moment osobného boja je vSade: bud’ Ze tento boj respondenti uspesne vybojovali
napriek pesimistickej motivacii (typ Oliver Twist), alebo ze vysledok boja potvrdili narativy o
uspechu, ktoré dostali od rodicov (typ Rubempré), alebo napokon dokonca Ze ten, kto bol v
detstve pripraveny na uspech, a nie na boj, bol nateny prezit’ trpkl skisenost’ Olivera Twista
vo vlastnej dospelosti. 3

Odolné typy zivotného Stylu vSak mozno ngjst’ nielen v pripade GspeSnych Roémov, ale aj v
metodach pouzivanych pri vol'be povolania a kariérovom poradenstve. Pal Volgyesy v roku
1995 vypracoval na zéklade empirickych S$tadii svoju typoldgiu Zivotnych drah, ktoru
vyuzival v kariérovom poradenstve. Pri navrhovani typov zohl'adnil hodnoty jednotlivca a
vztahy k nim, z ktorych je moZné odvodit stratégie riadenia Zivota a individudlneho
rieSenia.3
Volgyesi rozliSoval devit’ roznych typov zivotnych ciest z hl'adiska kariéry:
- kralovska cesta
- ¢lovek, ktory buduje sdm seba
- hodnota - zachovanie typu
- hodnota - vytvaranie typu

- poSkodenie typu
- stipenec tradicie

32 Tamtiez. 97. o.

33 Székelyi Maria - Orkény Antal - Csepeli Gyorgy - Barna Ildiké: A siker fénytorései. Sik Kiad6 Bp.
2005, 73-74. o.

34 https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412A/2010-0019_Karriertervezes/ch04.html
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- unasajici typ
- zahust'ovanie negativnych uc¢inkov
- hl'adanie konfliktu

Zivot Tudi na kralovskej ceste nebol zataZeny véaznej$imi negativnymi Zivotnymi
udalostami, dokazali vyuzit' svoje talenty, ich sociokultirne prostredie bolo pozitivne,
podporujuce a vyznacovali sa nezlomnym optimizmom, ktory nepredpokladal ani netispechy.

V zZivote Cloveka, ktory sa buduje sam, zohrdvaji vyznamnua ulohu prekazky a skoré
nevyhody a konflikty st bezné, pretoze si neuvedomuje svoje moznosti, kona instinktivne.
Podl'a Volgyessyho sa tento inStinkt postupne meni na vedomy spdsob Zivota, ale
egocentrické spravanie zostava vzdy charakteristické.

Ti, ktori maju Zivotny Styl zachovévajici hodnoty, sa snazia zachovat' viacgeneracné
hodnoty, ktoré zazili v detstve a dospievani, pocas celého Zivota. Na druhej strane tvorcovia
hodnot sa meraji s idedlom, ktory vyznamne ovplyviiuje ich sebahodnotenie, ¢i dokazu
prezentovat’ hodnotu alebo vykon, ktory je uznévany aj SirSim okolim alebo spolo¢nost'ou.
Tvorcovia hodndt chctl obohatit” existujucu hodnotu, na rozdiel od toho, aby zacinali od nuly,
od seba, preto je dolezité¢ definovat’ ich vychodiska a ciele, pre ktoré si musia vybrat’ vhodné
nastroje (napr. nastroj na ucenie, nie ciel’).

Pocas znehodnocujticeho Zivotného cyklu jedinec straca hodnoty z nejakého dévodu, napr.
negativna zivotna udalost’, diskrimin4cia, individualna vlastnost’ a deviantné spravanie, ktoré
je ich dosledkom, este viac oslabuje uz ziskané hodnoty.

Stipenci tradicie sa riadia hodnotami, ktoré uz boli pocas ich Zivotnej cesty stanoveneé,
overené a povazované za spravne, a povazuju ich za svoj ciel. To mdze byt pozitivne, ale
zvySuje to nepruznost vetvy, ktord sa riadi zauzivanymi vzormi. Zachovavanie a
odovzdavanie viacgeneracnych tradicii je vSak dolezité aj z hladiska rodinnej a miestne]
historie.

Ti, ktori sa riadia Zivotom na Uteku, sa vyznacuju bezmocnostou a zranitelnost’ou, nemaji
stubor hodndt, na zaklade ktorych by sa mohli autondmne rozhodovat, nemaju primerané
vedomosti a zru¢nosti na to, aby sa mohli informovane rozhodovat’. Pre tento typ je typicka
nepredstavivost’, jeho zivot sa riadi uspokojovanim aktudlnych potrieb.

Pocas Zivotnej drahy, ktord zahustuje negativne vplyvy, sa vyskytne jedna alebo viacero
traum, ktoré zésadne ovplyvnia d’alsi priebeh zivotnej drahy, napr. uraz, ktory sposobi trvalé
poskodenie, ktoré prinati jedinca prehodnotit’ svoju doterajSiu stratégiu Zivotnej dréhy,
nadobuda rehabilitatny a kompenzacny charakter Zivotnej drahy. Pri realizécii stratégie
zivotnej drahy sa jednotlivec stdva obmedzenym, ¢o vyrazne ovplyviiuje tispesnost’.

Napokon, konflikty iniciované jednotlivcom st v Zivote 'udi hI'adajtiicich konflikty bezné,
¢o moze byt spdsobené vnitornym nepokojom, konfliktom hodndt, nedostatocnou
schopnostou prisposobit’ sa vé¢sinovej spolocnosti, traumou, neuspechom, skusenostou s

neuspechom a pod. Vysledok Zivota hladajiceho konflikty méze byt aj pozitivny, ak
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hl'adanie konfliktov vyplyva z individualnej geniality, tvorivosti (napr. umelci, vynéalezcovia),
ale moze vyplyvat’ aj z poruch osobnosti jednotlivea (azkost’, nedostatok sebadovery, dusevné
choroby) alebo zle zvolenych Zivotnych ciel'ov.®®

Takmer vSetkych devét’ typov je konfliktnych (okrem kralovskej cesty) a maji odlisny
postoj k odolnosti. Hoci kralovskd cesta zdanlivo postrada negativa, Volgyessy ju stale
povazuje za typicku zivotnu cestu uspesnych l'udi, ¢o sa zdoraznuje aj v knihach o odolnosti.
V pripade kralovskej cesty nie je najddlezitejSie to, ze je bez vicSich katastrof (kedze
napriklad v podnikani jednotlivca zasiahnu tuspechy aj neuspechy), ale to, Ze absencia
negativnych zivotnych udalosti v mladom veku a aj vd’aka svojmu okoliu mozete vyuzit jej
potencial.

Sonnenfeld a Ward skamali kariérnu drdhu 450 generdlnych riaditel'ov velkych
spolo¢nosti v rokoch 1988-1992, ktori utrpeli vyznamnt stratu vo svojej manazérskej kariére
(strata zamestnania, degradacia, trestné konanie atd’.). Len 35 % generalnych riaditel'ov sa do
dvoch rokov vratilo na nejaku riadiacu poziciu, 22 % odstipilo a prijalo len poradenské
funkcie, zvyCajne v mensich spolo¢nostiach, alebo sa stalo ¢lenmi spravnej rady, a 43 %
odislo natrvalo do dochodku.®®

Vo Volgyessyho typoldgii este stale nasleduju kral'ovska cestu a véacsina z nich, ako sme
videli, nie je vyslovene odolna. Vyskumnici takymto generalnym riaditelom radia, aby sa
nehryzli do minulosti, pozerali do budiicnosti a vnimali stratu ako prileZitost’.%’

Clovek, ktory buduje sam seba, vytvara hodnoty, zahust'uje negativne vplyvy a ti, ktori ida
cestou hl'adania konfliktov, st mozno najodolnejsi voci zlyhaniam, hoci su tiez viac vystaveni
zlyhaniu . Ti, ktori st schopni prekonavat prekazky, v mnohych pripadoch vytvaraju
spoloCensky uznavani hodnotu alebo dosahuji postavenie. Treba vSak dodat, Ze aj bez
uznania SirSieho okolia sa za odolného povazuje kazdy, kto pruzne reaguje na nejaka zdvaznu
alebo sériovi negativnu Zivotni udalost, a aj ked’ nedosiahne vysoké postavenie alebo
nevystavi vysoku hodnotu na stol, uz tym preukazuje vysoky stupeit odolnosti. Ze sa pod
zatazou permanentne nezlomi.

Oproti nim su ti, ktori st oslabeni, stipenci tradicie a unaSani, vic¢Sinou nepruzni alebo
zranitelni voCi vyzvam, zle na ne reaguju, zazivaji ohrozenie, na ktoré potom reaguju

uzkost'ou, potlacenim alebo dokonca agresiou.

35 Tamtiez.

36 Jeffrey A. Sonnefeld - Andrew ]. Ward: Firing Back. How Great Leaders Rebound After Career
Disasters in. Resiliency. Harvard Business Press, é.n. 131. o.

37 Tamtiez. 134-135. o,
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Bezna odolnost’

Ale ¢o ti, ktorych detstvo nebolo zatazené vyrazne negativnymi zivotnymi udalostami,
ktori doteraz neboli vazne traumatizovani, ale kazdy den sa stretavaji s vac¢Simi ¢i mensSimi
neprijemnost’ami, nahlymi tlohami, rozru§enym programom?

V ich pripade, ako bolo spomenuté¢ v ndhodnych krizach a vyzvach, je hlavnym cielom
navrat do povodného, harmonického stavu. Odolnost' pre nich neznamend celozivotné
prekondvanie nevyhod, ale flexibilitu, ktora im umozni I'ahSie sa vyrovnat s ndrazmi na
pracovisku, v rodine a vo vztahoch.

Podla definicie Americkej psychologickej spolo¢nosti (APA) odolnost’ nie je len o
prekondvani nevyhod, o prekonavani vyziev, ale aj o moznostiach osobného rozvoja.*® To,
samozrejme, neznamend, ze odolni l'udia nie st nikdy nervdzni alebo nemaju ziadne tazkosti,
ani ze odolnost’ je vlastnost’, ktort niektori I'udia maju a ini nie. "Naopak, odolnost’ pozostava
z0 vzorcov spravania, myslienok a konania, ktoré si moze osvojit’ a rozvijat’ kazdy."®

APA odportca na zlepSenie odolnosti metédu 4 + 1:
- vytvaranie sieti
- starostlivost’ o seba
- hl'adanie ciel'ov
- zdravé myslenie
- poziadanie o pomoc

Pokial’ ide o budovanie vztahov, je dolezité pestovat’ skutone hlboké, empatické a
chépavé vztahy s l'ud'mi, s ktorymi mozeme diskutovat’ o svojich problémoch, odvazit’ sa ich
poziadat’ o pomoc a prijat’ ich radu, a s 'ud'mi, ktorym na nas Uprimne zélezi. Povrchné alebo
jednostranné vzt'ahy, ktoré slizia len urcitym cielom (napr. obchodné partnerstvd), nechrania
pred zlyhanim ani nepoméhaju spracovat’ duSevnud traumu.

Rovnako dolezité je patritt do skupiny rovnako zmyslajicich T'udi, ¢i uZz ide o
dobrovolnicke organizécie, ndboZenské skupiny alebo zdujmové kruzky, ide o to, aby sme
mali spolo¢nost’, ktord zniZzuje moZnost’ izolacie pocas tazkej skusky, dava naSmu Zivotu
zmysel a ¢innost’, ktord prinasa poteSenie.

Starostlivost’ o seba samého znie tiez jednoducho, ale v kazdodennom Zivote je to Casto
tazké. APA odporuca starat’ sa o svoju fyzickd pohodu (Sport, vyvazena strava, dostatocny a
pokojny spanok), zaclenit’ praktiky vSimavosti do kazdodenného Zzivota (pisanie dennika,
joga, podakovanie atd’.) a vyhybat sa negativhym stratégidm zvladania, ako je alkohol,
uzivanie ndvykovych latok a iné zavislosti.

Vsetky tri metdédy zohravaju ulohu pri znizovani stresu. Sport a vyvaZena strava

neodstrania stresovu situaciu, ale pomahaju lie€it’ priznaky spdsobené stresom, jasne mysliet’,

38 https://www.apa.org/topics/resilience
39 Tamtiez.
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a tak pomoct’ vyriesit’ problém. Dennik, meditacia atd’. sa tiez zameriavajl na znizenie stresu,
namiesto toho, aby pramenili z negativnych myslienok, poméhaji najst’ pozitiva v situdcii,
pomahaju vyriesit’ pocity beznadeje.

A hoci alkohol a drogy moézu rozpustat aj tieto negativne emodcie, nepomahaji, ba
dokonca brania rieSeniu problému, takZe nie su G¢innymi stratégiami zvladania a priamo
znizuju odolnost’.

Tretou doélezitou metdodou je hladanie individudlnych cielov. Optimalne je stanovit’ si
ciele na viacerych trovniach, ale nezabudajte, ze individualne ciele st rovnako dolezité ako
ciele spolocenstva. Pri stanovovani individudlnych cielov pomdha pomoc druhym, ¢i uz
prostrednictvom koordinovanych dobrovolnickych aktivit, alebo prilezitostne. Posiliiuje to
odolnost, ked sa ¢lovek moze spolahnut’ na druhych a citit’ sa potrebny. Aktivny pristup k
problémom, rozdelovanie velkych cielov alebo tloh na menSie a premena problémov na
prilezitosti na sebapoznanie tiez poméaha rozvijat’ odoln¢ stratégie zvladania.

Stvrtou metddou je rozvoj zdravého myslenia. To neznamend, e by sa &lovek mal vzdy
zameriavat' len na pozitiva, prave naopak: perspektivne myslenie (neuspech v pritomnosti
neurcuje celtl buducnost, rozpoznanie a odfiltrovanie iraciondlnych myslienok) znamena
prijatie zmeny ako prirodzeného dosledku zivota. Sucast'ou zdravého myslenia je hl'adiet’ do
budicnosti s optimizmom (ale realisticky), to znamena, ze sa nevzdavame ciel'ov len preto, ze
vzdialena buducnost’ je nepredvidatel'na a neista; alebo sa u¢ime z minulych skusenosti, ale
nepovazujeme ich za predurcujiice (napr. minulé netspechy by sa nemali filtrovat’ tak, Ze sa
to nepodari nabuduce, ale aké boli faktory, ktoré pomohli a ktoré branili dosiahnutiu ciel’a).

V krajnom pripade pracovnici APA radia, aby ste sa nebali poziadat’ o pomoc. Odolnost’ sa
nezameriava na to, aby sa kazdy musel s problémami vysporiadat’ sdm, ale na to, aby vnimal,
kedy je pomoc potrebnd, a nebal sa o fiu poziadat’ - ¢i uz ide o odbornika alebo znameho. "Je
dolezité si uvedomit’, Ze nie sme sami. Hoci nemdzeme kontrolovat’ kazdu Cast’ svojho zZivota,
moézeme rast’ tym, ze sa zameriame na aspekty, ktoré médzeme riesit’ s podporou svojich
blizkych a doéveryhodnych odbornikov.”*

Ti, ktori sa stretli s populdrnymi knthami o svojpomoci, mozno poznaju aj vyssie uvedené
tipy. NavySe ich pravdepodobne poculi v zjednodusSenej podobe, ako napriklad zostat

m

pozitivny, sustredit’ sa na dobré veci, ist’ si zabehat’, cviCit’ jogu, "pritahovat™ pozitivne veci a
vSetko sa zlepSi. A hoci zjednoduSenie popkulturnej pozitivnej psychologie na pozitivne
myslenie je skutoéne namietatelné, z dovodu dizky sa tu touto kritikou nezaoberame.*
Tréningy a cviCenia, ktoré posiliiuju odolnost, zaroven skutone vyuZzivaji néstroje
pozitivnej psychologie. Pozitivna psychologia je sama o sebe mladym odborom, koncept

zaviedol Martin Seligman v roku 1998, ¢im inicioval zmenu paradigmy v oblasti psychologie;

40 Tamtiez.

41 Ugyanakkor Barbara Ehrenreich Bright-sided cim{ konyvét mindenkinek ajanljuk, aki a tdlzasba vitt
pozitiv gondolkodas hatasaira kivancsi, szem el6tt tartva, hogy ez nem egyenld a pozitiv pszicholégia
modszereivel.
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namiesto zamerania sa na dusevné choroby, deficity sa zameral na silné stranky, pohodu a
pozitiva.

Seligman a Peterson preto identifikovali 24 silnych stranok a cnosti, ktoré*> mozno najst u
jednotlivca a pomdct mu zorientovat sa v tom, o ktoré vlastnosti sa moze opriet v
kazdodennom zivote alebo aj pri vybere svojej kariéry a v ktorych oblastiach sa musi zlepsit'.

24 silnych stranok bolo rozdelenych do Siestich hlavnych skupin: midrost’ a poznanie,
odvaha, Tl'udskost’, spravodlivost’, miernost’ a dokonalost. Kategéria mudrosti a poznania
zahtiala tvorivost, zvedavost, otvorenost, lasku k uceniu a perspektivne myslenie. Odvaha
znamenala smelost’, vytrvalost’, Cestnost’ a vitalitu; laska, laskavost’, socidlna inteligencia boli
zaradené do kategdrie 'udskost’ a obcianske vlastnosti, rovnaké zaobchadzanie a vodcovské
schopnosti do kategorie spravodlivost’.

Odpustenie a milost’, pokora a skromnost’, zdrzanlivost' a sebaovladanie boli zaradené
medzi vytrvalost. Napokon medzi prvky vynimocnosti patrili schopnost’ ocenit” krasu a

dokonalost’, vd’a¢nost’, nadej, humor a duchovnost’.

Mudrost’ a Tvorivost Originalita a vynaliezavost’
vedomosti Zvedavost’ Zéaujem, vyhl'adavanie noviniek,
otvorenost’ skilsenostiam
Otvorenost’ Usudzovanie a kritické myslenie
Laska k u€eniu -
Perspektivne uvazovanie Mudrost’
Odvaha Odvaha Stato¢nost’
Vytrvalost’ Vytrvalost’, usilovnost’
Cestnost’ Doéveryhodnost’, ¢estnost’
Vitalita Momentum, nadSenie, vitalita,
energia
Humannost/lI'udsko Laska -
st Laskavost’ Velkorysost’, starostlivost’,
pozornost,, sucit, altruisticka laska
Socialna inteligencia Emocionélna inteligencia,
sebapoznanie
Spravodlivost’ Statna prislugnost’ Socialne  zavazky, lojalita,

timova praca

Rovnaké zaobchadzanie

Vodcovské zruénosti

42 Christopher Peterson - Martin E.P. Seligman: CharacterStrengths and Virtues. A Handbook and
Classification. Oxford University Press, 2004.

19




Vytrvalost’ Odpustenie a milost’ -
Pokora a skromnost’ -
Restraint -
Sebakontrola Sebaregulacia
Excelentnost’ Ocenenie krasy a Obdiv, udiv, nadSenie
dokonalosti
Vd’acnost’ -
Nadej Optimizmus,  orientdcia  na
budiicnost’
Humor Hravost’
Spiritualita Religiozita, viera,zdmernost’

Tabulka 3: Typologia silnych stranok a cnosti charakteru podla Petersona a Seligmana

Tieto vlastnosti neskor ini preskupili na iné¢ Gcely a Peterson a Seligman povodne len
typizovali osobné hodnoty, ktoré potvrdzuji, afirmuju nie¢i Zivot. S odkazom na tato
typologiu sa mézeme stretnut’ s testami inteligencie, ktoré nemeraju 1Q, vSetky testy zaloZzené
na silovych strankach, ktoré meraji napriklad rolu v pracovnej komunite, vychadzaji z tohto
pristupu a ndstroje podporujuce odolnost’ tiez podobne vyzdvihuji silné stranky, ktoré
pomadhaju prekonavat’ stres, prekonévat’ problémy.

Peterson tieZ vykonal overeny test 96 otdzok na posudenie silnych stranok charakteru,
ktory vychadza zo skutocnosti, Ze vSetky silné stranky charakteru sa nachadzaji v kazdom
cloveku, len v inom poradi; test tieto silné stranky hodnoti a zorad’uje podl'a ich sily. Test
VIA-IS (Values in Action - Inventory of Strengths) je v stéasnosti k dispozicii zadarmo, a
hoci podrobné vyhodnotenie je uz spoplatnené, kazdy vypliujici dostane malé vysvetlenie
poradia.*®

Rozvoj odolnosti deti je ovplyvneny odolnostou Skoly a ulitelov rovnakym spdsobom
(Templeton, Shafi, & Pritchard, 2020; Middleton, 2020)

Bez rozvoja odolnosti ucitel'a/pracovnika s mladeZou je nemysliteI'né, aby sa mu darilo
rozvijat’ odolnost’ zverenych deti.

Samozrejme, rozvoj odolnosti si vyzaduje rozvoj emociondlnych a socidlnych
kompetencii, rozvoj pozitivnych vlastnosti a rozvoj kognitivnych zrucnosti, pretoze ich
priaznivé ucinky boli preukazané vo viacerych studiach (Templeton, Shafi, & Pritchard, 2020;
M Inmaculada, 2020). Okrem rozvijania zru¢nosti, schopnosti a explicitnych uc¢ebnych osnov
vSak existuje aj iny spdsob: rozvijat kultiru odolnosti v celej Skole, t. j. podporovat
vytvaranie a rozvoj podpornych sieti, motivovat a umoziovat spolupracu na vsetkych

urovniach, budovat’ vztahy s rodi¢mi a §ir§imi komunitnymi organizaciami. (Erdei, 2014-

43 https://www.viacharacter.org/character-strengths-via
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2015; Gillham et al. 2013, cited in Shafi 2020; Middleton & Millican, 2020). Tymto
sposobom sa mdze rozvijat’ nielen odolnost’ jednotlivca, ale aj Skoly, o méa potom vplyv na
ostatnych aktérov v systéme. Nehovoriac o tom, ze ak sa Skola zaobera rozvojom odolnosti,
bude to mat’ dlhodoby vplyv na zivoty deti, ktoré ako dospeli odovzdavaju tento pristup
prostrednictvom svojich socialnych vztahov (Shafi, 2020).

Middleton a Millican (2020) identifikuju tri rozne perspektivy pre Skoly, ktoré chci
prispiet’ k rozvoju odolnosti ziakov. Na jednej strane Skola ako systém mdze podporovat
formovanie reziliencie, ak su v Skole rizikové a protektivne faktory v rovnovahe. Na druhej
strane ma priaznivy U¢inok uplatiovanie pedagogickych koncepcii, ktoré rozvijaji
rezilienciu: pedagogické koncepcie zalozené na konstruktivizme, objavitel'ské, zazitkové
ucenie, zazitkova, na osobu zamerana pedagogika, uplatiiovanie hry v procese ucenia. Po
tretie, odolnost’ deti mozno rozvijat’ prostrednictvom programov, ktoré sa zameriavaju nielen
na akademické vysledky, ale aj na prierezové kompetencie, a poskytuju ucitel'ovi moznost’
skamat’ interakcie, ktoré podporuju jeho vlastni odolnost, aby potom mohol ziskané
poznatky aplikovat’ na ziakov. V pripade rozvoja programov je vSak velmi dolezité
prisposobit’ programy danému kontextu a vzdeldvaciemu prostrediu (Templeton, Shafi,
Pritchard, 2020). Bez toho je uspech takmer nemyslitel'ny.

Meranie reziliencie

Ako moZeme rezilienciu merat’?

,Odolnost’ ako ochranny faktor zahffia osobnostné vlastnosti, ktoré pomahaju tspesnej
adaptécii na nepriaznivé okolnosti, znizuji negativne ucinky stresu a umoznuji adaptivne
zvladanie zmien. Odolnost’ tiez oznacuje schopnost’ vratit’ sa k normalnemu fungovaniu po
nadmernom strese na jednotlivé metody zvladania (Ahern et al., 2006; Norris et al., 2008).)”**

,Predpoklada sa, ze odolnost’ je spojend s pozitivnej$Simi vysledkami a mensim poctom
symptomov posttraumatickej stresovej poruchy pre vSeobecny fyzicky a psychicky stav. Hoci
je vztah medzi traumou a psychickym distresom vel'mi komplexny, odolnost’ bola silne
spojend s pozitivnymi vysledkami tykajicimi sa duSevnej rovnovéhy (napr. menej hnevu),
menej symptomov posttraumatickej stresovej poruchy a celkovo lepSim zdravotnym
stavom”*

Pri merani individuélnej odolnosti sa mézeme stretntt’ s vyssie uvedenym pristupom, ktory

skiima odolnost’ vo¢i posttraumatickej stresovej poruche (t. j. hodnoti reakciu na traumu), a

44 http://ap.elte.hu/wp-content/uploads/2015/07 /AP 2015 1 Jarai etal.pdf 129. o.
45 Uo. 130. o.
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tiez s pristupom, ktory hodnoti pozitivne alebo negativne ucinky Zivotnych udalosti na zivot
jednotlivca. Ked'ze tieto vplyvy sa tazko Standardizuju, existuje len niekolko overenych
testov, s ktorymi sa mozno vo vyskume odolnosti stretnit’ v dostatocnom pocte pripadov.
Samozrejme, existuji aj také, ktoré bud’ nie su validované, alebo sa daju pouzit' len za
$pecifickych podmienok (pozri https://www.hsph.harvard.edu/health-happiness/repository-of-
resilience-measures/), ale st aj také, ktoré nemaji ziadnu validaciu a sliZia len na prehibenie
sebapoznania.

ZnamejSie merania a testy

CD-RISC 10: Connor a Davidson 25 a v skratenej forme 10 otazok dotaznika, ktory meria

zvladanie stresu. V 10-polozkovej verzii sa kladl nasledujuce otazky:

Pri kazdom tvrdeni uved'te, do akej miery vas toto tvrdenie charakterizovalo v uplynulom

mesiaci.

Mozné odpovede: 0 - vobec nie je pravda; 1 - zriedkavo je pravda; 2 - niekedy je pravda; 3

- Casto je pravda; 4 - takmer vzdy je pravda.

Ked’ nastanu zmeny, dokazem sa prisposobit’.

Dokazem sa vyrovnat’ so vSetkym, ¢o mi pride do cesty.

Ked’ sa stretnem s problémami, snazim sa vidiet’ veci z humornej stranky.
Zvladanie stresu ma moze posilnit’.

Po chorobe, zraneni alebo inych t'azkostiach mam tendenciu odrazit’ sa spét’.
Verim, Ze mézem dosiahnut’ svoje ciele, aj ked’ sa vyskytnt prekazky.

Pod tlakom zostavam ststredeny a premyslam jasne.

Nedam sa l'ahko odradit’ neuspechom.

Pri rieSeni zivotnych vyziev a tazkosti sa povazujem za silného ¢loveka.

10 Dokazem zvladat’ neprijemné alebo bolestiveé pocity, ako je smutok, strach a hnev.

CoNoU AWM E

46

ACE a BCE

Meria nepriaznivé a priaznivé ucinky v detstve. Pracuje so zékladnymi nevyhodami,
nezohladiiuje napr. zneuZivanie v komunite, deStruktivne ucinky predsudkov na zdklade
pohlavia, etnickej prisluSnosti alebo sexudlnej orientdcie, naprieck tomu ma dobri Sancu

predpovedat’ problémy v neskorSom Zivote.

Skiima negativne Zivotné udalosti predovSetkym v domacom prostredi a pyta sa na

zanedbavanych a/alebo zneuzivanych rodiCov, sexudlne zneuzivanie, chudobu, pocit

46 Jarai etal. altal validalt magyarorszagi valtozat, http://ap.elte.hu/wp-
content/uploads/2015/07 /AP 2015 1 Jarai etal.pdf
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osamelosti, uzivanie navykovych latok a krimindlnu minulost. Na zdklade vyskumu 10-
polozkového dotaznika mozno konStatovat, ze u osob s viac ako 4 bodmi je vysSia
pravdepodobnost’, ze sa stanti rodiémi ako mladistvi, zvySuje sa pravdepodobnost
chronickych a dusevnych ochoreni, uzivania ndvykovych latok a vstupu do zneuzivajicich

vzt'ahov a ich Zivotné $ance sa zuzuju.*’

Tieto nevyhody z domova mo6zu byt kompenzované priatel'mi, sidrznymi ¢lenmi rodiny,
pocitom prisluSnosti ku komunite, dobrym mentorom alebo ucitelom, ktori mézu byt pre
jednotlivca vzorom pocas detstva, takze kazdy pozitivny efekt v teste ACE / BCE je -1 bod v
teste.

Skratena stupnica zivotnych udalosti/Reduced Life Event Scale (RLES)

V roku 2016 Hiise a kol. publikovali svoj vyskum o vztahu medzi negativnymi zivotnymi
udalostami a nezdravym spravanim mladych l'udi. Hodnotili riziko prezitia negativnej
zivotnej udalosti pre mladého ¢loveka podl'a bodového systému a celkové skore rozdelili do

troch kategorii (nizka, strednd, vysoka rizikova skupina). Skiimané zivotné udalosti su:

...nasa rodina utrpela vaznu finanéna stratu. 45 bodov
...jeden z mojich rodi¢ov alebo pestunov prisiel o pracu. 46 bodov
...medzi mojimi rodi¢mi boli drsné hadky. 47 bodov
...rozchod s priatel'om/priatel’kou. 53 bodov
...vazne ochorenie (vas alebo ¢lena vasej rodiny). 57 bodov

...Jeden z mojich rodicov alebo pestinov bol pravidelne pod vplyvom 75 bodov
navykovej latky.

..pokus 0 samovrazdu v mojom najblizSom okoli (rodina, okruh 76 bodov
priatelov) za posledné 3 roky

...moji rodicia sa rozviedli. 90 bodov

...pravidelné bitie, zneuzivanie zo strany rodi¢ov alebo pestinov 90 bodov

47 https:/ /acestoohigh.com /got-your-ace-score/
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...pokus o samovrazdu v mojom najblizSom okoli (rodina, okruh 90 bodov
priatel'ov), ktory skoncil smrt'ou.

...podstupila som potrat (alebo ho podstupila moja partnerka). 100 bodov
...moj otec alebo mama zomreli. 100 bodov

Zdroj: Hiise Lajos — Huszti Eva — Takacs Péter: A gyermekvédelem peremén. Negativ életesemények

hatasa a kamaszok ¢€s fiatalok egészségkarositdo magatartasara. in Metszetek, Vol.5. No. 4. (2016) p. 107-108.

RSA

Skala odolnosti pre dospelych meria ochranné faktory v 5 hlavnych kategoriach (osobné
kompetencie, socialne kompetencie, rodinnd stdrznost, podpora komunity, organizacia) s

celkovym poctom 43 poloziek. Otazky st nasledovné:

Osobné kompetencie

1 Verim vo vlastné schopnosti

2 Viera v seba samého mi pomaha prekonat’ tazké chvile
3 Viem, Ze sa mi to podari, ak budem pokracovat’

4 Viem, ako dosiahnut svoje ciele

5 Nech sa deje ¢okol'vek, vzdy najdem rieSenie

6 Citim sa dobre s inymi 'ud'mi

7 Moja buducnost’ je sl'ubna

8 Viem, ze mézem vyriesit’ svoje osobné problémy

9 Som so sebou spokojny
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10 Mam reélne plany do budtcnosti
11 Uplne doverujem svojim usudkom a rozhodnutiam
12 V tazkych Casoch viem, ze pridu lepsie Casy
Socidalne kompetencie
1 Som dobry v nadvizovani kontaktov s novymi 'ud'mi
2 Lahko nadvizujem nové priatel’'stva
3 Je pre mna l'ahké vymysliet’ dobré konverzaéné témy
4 Lahko sa prispésobujem novym socialnym prostrediam
5 Je pre mna l'ahké rozosmiat’ ostatnych l'udi
6 Bavi ma byt s inymi l'ud'mi
7 Viem, ako zacat’ rozhovor
8 Lahko sa rozosmejem
9 Je pre mna dolezité byt flexibilny v socialnych podmienkach
10 Mam dobré vztahy so Zenami aj muzmi
SudrZnost’ rodiny
1 V mojej rodine st silné puta
2 Som rad so svojou rodinou
3 V nasej rodine sme si navzajom lojalni
4 V mojej rodine radi nachddzame spolo¢né aktivity
5 Aj v tazkych €asoch si moja rodina zachovava pozitivny pohl'ad na buducnost’
6 V mojej rodine mame spolocnt predstavu o tom, ¢o je v Zivote dolezité.
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V mojej rodine je malo konfliktov

Socialna podpora

Mam niekol’ko blizkych priatel'ov/rodinnych prislusnikov, ktorym na mne naozaj zéalezi

Mam niekol’ko priatel'ov/¢lenov rodiny, ktori ma podporuji

Vzdy mam niekoho, kto mi méze pomoct’, ked’ je to potrebné

Mam niekol’ko blizkych priatel'ov/Clenov rodiny, ktori ma vedia povzbudit

Som rychlo informovany, ak sa niektori ¢lenovia rodiny dostanu do krizy

Moézem diskutovat’ o osobnych zalezitostiach s priatel'mi/rodinnymi prislusnikmi

Mam niekol’ko blizkych priatel'ov/¢lenov rodiny, ktori si cenia moje schopnosti

Pravidelne udrziavam kontakt so svojou rodinou

Medzi mojimi priatel'mi st silné vézby

Osobna Struktara

Pravidla a pravidelné postupy mi ul'ah¢uji kazdodenny zivot

Dodrziavam svoje kazdodenné zvyky aj v tazkych ¢asoch

Svoje kroky si radsej planujem

Najlepsie sa mi pracuje, ked” dosiahnem nejaky ciel’

Dokazem si dobre zorganizovat’ ¢as

Zdroj: A Critical Review of Scales Used in Resilience Research*[5]

Donders-test

Na rozdiel od doteraz predstavenych testov nebol test odolnosti vytvoreny Paulom
Dondersom overeny a neobjavuje sa vo vyskume, slizi len na to, aby si zdujemcovia mohli

sami v domacom prostredi ur€it’, ktoré oblasti im pomahaju v kazdodennom Zivote a ktoré

treba posilnit’.

48 Isyaku Salisu & Norashida Hashim: A Critical Review of Scales Used in Resilience Research Journal of

Business and Management Volume 19, Issue 4. Ver. 111, 27. o.
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Donders k tejto problematike pristupuje ako kou¢ a organizaény rozvojovy pracovnik,
preto sa jeho kategorie zameriavaji aj na individudlne a socidlne kompetencie. RozliSuje

sedem hlavnych kategorii:

- zmierenie s minulost'ou, emocionalna stabilita
- realisticky optimizmus

- schopnost’ riesit’ problémy

- vyuzitie nasich jedine¢nych schopnosti

- sebadisciplina a zdravy zivotny $tyl

- uvedomelost’ a vasen

- zdravé vztahy

Pri kazdej metdde merania je dolezité pozriet’ sa na to, ¢o test predpoklada o odolnosti a
aky je ucel testu (prieskum, vyvoj, prieskum atd’.). Testy mozu pomdct’ odhalit’ hlbsie priciny,
ale nezabudnite vyhladat’ odborni pomoc pri spracovani vSetkych negativnych Zivotnych

udalosti a posilneni slabsich faktorov..

V nasledujicom texte predstavujeme tréningovi tému, pomocou ktorej sa modzeme
oboznamit’ nielen s teoretickymi, ale aj praktickymi tlohami, s konceptom reziliencie a
metddami jej aplikacie a integrovat ju do naSho kazdodenného zivota a do naSej prace s

det'mi a mladymi l'ud’mi.

Program tréningu

Jednym z naSich cielov v tomto projekte bolo zostavit’ vzdelavaci program primarne pre
pracovnikov s mladeZou, ktory mdézu vyuzit' ti, ktori sa s konceptom reziliencie eSte len

zoznamuju, aj ti, ktori uz maju zékladné znalosti o tejto téme.

Je dolezité zdoraznit’, Ze Skolenie neuci odolnosti, ani sa ju ned4 naucit’ za niekol’ko dni.
Ciel'om uloh je spoznat’ rozne aspekty a oblasti odolnosti pomocou praktickych tloh, ktoré sa

daji samostatne integrovat’ do inych povolani.

Samotné Skolenie trva 3 dni (spolu 24 vyukovych hodin) a v zavislosti od skupiny sa mdze
konat’ priebezne alebo aj raz tyzdenne. Je dolezité, aby mal veduci $kolenia predchadzajuce
skusenosti v tejto oblasti, pre menej skusenych odpora¢ame dvojité vedenie, kde jedna
polovica dvojice je skusenejSia. Idealna velkost' skupiny je 10, ale nie viac ako 15 o0sdb;
vic§ina uloh sa vykonava v malych skupinkach po 3 - 4 osobach. Skolenie si nevyzaduje
ziadne Specialne materidly, iba papier, pero, flipchartovy papier, niekedy notebook a pristup

na internet, iba niektoré ulohy si vyZaduju d’alSie kreativne néstroje.
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Prvy den je najmi o odovzdavani teoretickych vedomosti a spracovani povedané¢ho, druhy
denl sa ucastnici postupne zoznamuju s cvi¢eniami, ktoré posilituji odolnost’, s ulohami na

sebapoznanie a treti defl sa venuje 'udskym pribehom a relaxa¢nym technikam..

Pri zariadovani miestnosti je dolezité, aby ucastnici sedeli v kruhu, skupina sa niekedy
rozdeli na malé skupinky a potom opit’ diskutuji o svojich skusenostiach vo vel’kom kruhu,
takze stolicky a stoly musia byt I'ahko premiestnitel'né a musi byt dostatok priestoru, aby sa

malé skupinky mohli stiahnut’. Pocas tretiecho dila zariadime miestnost’ na sledovanie filmov a

relaxdaciu.

Cas Obsah Nastroje a metodiky

Deini 1

8.00-8.15 Uvitanie a predstavenie sa -

8.15 — Prezentovanie projektu a publikacie opis projektu,
8.25 (prirucky) publikécie

8.25-8.30 Ocakévania a vylucujtce faktory samolepiace Stitky,

perd, fixky

8.30 — Co je to odolnost? samolepiace Stitky,
8.55 pera

8.55-9.15 Energeticky barrel flipchart, samolepiace

Stitky, pera

9.15-9.35 Co potrebujeme na to, aby sme boli
odolni?

9.35-9.45 Prestavka

9.45-10.45 Predstavenie ramca odolnosti ramcova tabul’ka,
samolepiace Stitky, pera

10.45- Test reziliencie 1. test, pera
11.25

11.25- Co sme sa doteraz dozvedeli o reziliencii -
11.40 sumarizacia

11.40- Prestavka na obed
12.40
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12.40- Test reziliencie 2. test, pera
13.20
13.20- Teoreticka Cast’
13.50
13.50- Prestavka
14.05
14.05- Faktory odolnosti flipchart, samolepiace
15.00 Stitky, pera
15.00- Pohybové hra — napr. Bez ak ...
15.15
15.15- Zaverecna hra alebo diskusia papier, pero
15.45
15.45- Zaver dna
16.00

Den 2

8.00-8.05 Uvodna hra (Stastie je pre mia ked'... )

8.05-8.50 Pozitivne myslenie vs. kriza flipchart

8.50-9.30 Druhy inteligencie pracovny list

9.30-9.45 Prestavka

9.45-10.00 Sebahodnotenie

10.00- Kratky film 1. notebook, projektor
10.15

10.15- Spracovanie filmu
10.40

10.40- Changing perspective papier, pero
11.40

11.40- Prestavka na obed
12.40

12.40- Rodinny strom papier, pero
13.25

13.25- Zrkadlo, zrkadlo na stene papier, pero, farbi¢ky
14.25
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14.25- Prestavka
14.40

14.40- Test ovocia test, pero
15.00

15.00- Zivotné fazy a krzy tabul’ka
15.45

15.45- Zaver dna
16.00

Den 3
8.00-8.05 Otvorenie stretnutia (Ako sa dnes citim?)
8.05-9.05 Sanca zaéat’ znova popis pripadu
9.05-9.15 Prestavka
9.15-9.35 | Kratky film 2. notebook, projektor
9.35-9.45 Spracovanie filmu
9.45-10.35 Pribehy nasSich Zivotov papier, noznice pero,
farbicky, felt-tip  pen,
casopisy
10.35- Prestavka
10.50
10.50- Kratky film 3. notebook, projektor
11.10
11.10- Spracovanie filmu
11.40
11.40- Prestavka na obed
12.40
12.40- Kratky film 4. notebook, projektor
12.55
12.55- Spracovanie filmu
13.10
13.10- Selektivne zameranie samolepiace Stitky,
13.30 pera
13.30- Zaver flipchart
13.40
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13.40- Prestavka
13.55

13.55- Relaxacné techniky popis cvicenia
14.55

14.55- Ukaz emdciu siluety, farbicky
15.15

15.15- Pomenovania emocii koleso emocii, tvare s
15.30 emoéciami, emocionalny

teplomer

15.30- Zavery a vyhodnotenie tréningu samolepiace stitky,
16.00 pera

Opis tloh

Den 1

Pozdravy, predstavenie

Skolitel' aj Glastnici sa navzajom predstavia, povedia, kto odkial prisiel, preto sa
zaujimaji o tému zasadnutia. Veduci zasadnutia potom opiSe ucel, Struktiru a ramec
zasadnutia.

Prezentacia projektu a publikacii

Skolitel’ prezentuje intelektualne vystupy vytvorené pocas projektu (metodika a prirucka

osved¢enych postupov) a ich vzt'ah k uloham ucastnikov.
Ocakavania a vylucujtce faktory

Ugastnici dostanti 4 listocky a perd, na ktoré maji napisat, ¢o od sedenia ocakavaju a ¢o
vobec nechcu (napr. nechcem, aby sa mi pri tlohach dotykali vlasov). Lepiace papieriky sa
umiestnia na flipchart alebo vicSiu plochu na stenu, ktora je pocas celého sedenia na

vidite'nom mieste.
Energeticky barel

Facilitator nakresli na flipchart velky sud. Ugastnici dostant listocky a pera a napisu, ktoré
veci ich nabijaja energiou a ktoré im energiu uberaji. Poznamky sa umiestnia na pravu (+) a

ava (-) stranu suda.
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Po nalepeni samolepiacich listkov facilitator iniciuje diskusiu o pomere vect, ktoré tvoria a
uberaju energiu v zivote ucastnikov, o tom, ¢o mozu urobit’, aby si udrzali energiu, ¢i sa so

skupinou chceli podelit’ o nejaky konkrétny pripad a pod.
Co potrebujeme, aby sme boli odolni?

Facilitator sa ucastnikov opyta, Co podl'a nich znamené odolnost’ a ¢o je potrebné na to,
aby sme boli odolni. Zaznamenajte hovorené¢ odpovede na flipchart, pricom nechajte
energeticky list viditeIny. Po zhromazdeni myslienok sa facilitator opyta ucastnikov, ¢o si
myslia, ze st to tie, ktoré su povedané v ulohe energetického suda, ktoré moézu urobit
jednotlivca odolnym. Po diskusii o odpovediach vysvetli, ¢o je to odolnost’ (v sociologickom

a psychologickom zmysle) a v skratke, aké pristupy existuju.
Zavedenie ramca odolnosti

Facilitator rozda ucastnikom harok s ramcom odolnosti. Spolo¢ne diskutuji o tom, aké su
hlavné kategorie a flipcharty, ¢o podl'a nich moze urobit’ jednotlivec, rodi¢, skola a vlastna
inStiticia na posilnenie odolnosti mladych Tudi. Harok si mozete pozriet tu:
https://www.boingboing.org.uk/wp-
content/uploads/2017/04/Interactive_Resilience Framework.pdf

Test odolnosti 1.

Facilitator rozda ticastnikom Dondersov test odolnosti zaloZeny na faktoroch. Po vyplneni

a vyhodnoteni polozi nasledujtce otazky:
Aky vyznam ma test, ¢o meria, nakol’ko je podl'a nich relevantny pre nich samotnych?

Myslite si, Zze by sa deti mohli testovat’ nie¢im podobnym? Daju sa tieto faktory merat’ u
deti a mladych I'udi?

Zhrnutie
Ugastnici zhrnt, o bolo doteraz povedané.
Test odolnosti 2.

V tejto faze facilitator zada dva testy, najprv test ACE. Tu sa tiez diskutuje o vysledkoch
testu a potom facilitator rozdeli medzi Ucastnikov test RLES. Po vyplneni testu iniciuju
rozhovor o tom, ¢o si myslia o tychto testoch, preco je dblezity test zalozeny na faktoroch a
kde sa da pouzit, a preco je dolezity test, ktory klasifikuje zivotné udalosti, a kde sa da

pouzit’.

32


https://www.boingboing.org.uk/wp-content/uploads/2017/04/Interactive_Resilience_Framework.pdf
https://www.boingboing.org.uk/wp-content/uploads/2017/04/Interactive_Resilience_Framework.pdf
https://www.boingboing.org.uk/wp-content/uploads/2017/04/Interactive_Resilience_Framework.pdf
https://www.boingboing.org.uk/wp-content/uploads/2017/04/Interactive_Resilience_Framework.pdf

Teoreticka cast’

Na zéklade testov facilitator hovori o tom, ako a kto moze tieto testy ucinnejsie aplikovat,
ako mozno tieto faktory rozpoznat’ u deti a mladych l'udi a ¢o mozno v takychto situdciach
urobit’. Po prezentacii sa ucastnikov pyta, ako sa podl'a nich daju znevyhodnenia zmenit’ na

vyhody a ako to suvisi s odolnost’ou.
Opis faktorov

Facilitator popiSe faktory odolnosti (z tohto hladiska je vyhodnejSia Dondersova
klasifikacia, ale mozno pouzit’ aj iné, napr. klasifikdciu APA) a metddy, ktorymi mozno

jednotlivé faktory rozvijat. Odporaca sa pouzit’ flipchart pre prehl'adnejsi prenos poznatkov.
Pohybova hra

Ku koncu dna je vhodné zaviest’ kratku pohybovi hru, ktora ucastnikov osviezi, napr. hru s
nazvom Bez, ak... Facilitator poziada ucastnikov, aby sa postavili, vytvorili kruh a ak sa povie
veta, ktora sa ich tyka, mali by prebehnut’ na iné miesto (nie susedné). Ten, kto si sadne ako
posledny, zostane v strede kruhu a zacne novi vetu. Mdze sa pouzit’ aj ako uvodna hra na
zaCiatku sedenia (napr. bez, ak mas modré oci), tu sa na konci dna odportca pouzit' vety
suvisiace s témou sedenia (napr. bez, kto uz prekonal prekdzku, bez, komu sa uz nieco
nepodarilo a pod.)

V hre sa oplati pokraCovat’, kym sa spolo¢nost’ trochu spamitd a moze sa energickejSie

pustit’ do zavere¢nych uloh.
Zaverecéna hra alebo rozhovor

Na zéaver dna sa oplati poslednt Ulohu uzavriet” diskusiou o konkrétnych pripadoch.
Facilitator porozprava jednoduchsi pripad, v ktorom bol odolny, a poziada ucastnikov, aby sa
so skupinou tiez podelili o pribeh. Facilititor by si mal dat’ pozor, aby sa nezameriaval na
traumy, hlboké rany, ale aby hovoril o jednoduchych, kazdodennych uspechoch. Ak sa
ucastnici zdrédhaji podelit’ o takéto pribehy, mézu hovorit’ aj o tom, ¢i poznaju niekoho vo
svojom okoli, na svojom pracovisku, koho povazuji za odolného. V pripade osobného

pribehu je vhodné pouZit’ aj pozitivne posilnenie a rozprava¢ov povzbudit’.
Zaver dia

Na konci dna ti¢astnici zhodnotia den, ¢o sa naudili, ako sa citili a podobne.
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Den 2
Uvodné kolo (§tastie pre mia je)

Facilitator sa ucastnikov opyta, o im napadne, ked’ si maju spomentt’ na nieco, ¢o ich
naplna radostou alebo energiou. Veta by mala za¢inat’ slovami: "Stastie pre mna je...". Po

zaokrthleni odpovedi moderator prejde k d’alsej tilohe.
Pozitivne myslenie vs. kriza

Facilitator poziada ucastnikov, aby v skupinach po 3-4 T'ud’och rychlo zopakovali, ¢o vedia
o odolnosti na zaklade toho, ¢o bolo doteraz povedané, a potom sa opyta, aky mdze byt’
rozdiel medzi odolnym myslenim a pozitivnym myslenim (ak existuje). Odpovede
zhromazdia na flipcharte. Potom vysvetlia, ako hovorit o odolnosti v réznych krizovych
situaciach, aky je rozdiel medzi vyzvou, znevyhodnenim, traumou a krizou a ako ich riesit

odolnym sposobom.
Formy inteligencie

Facilitator priradi skupinam tabulku 8 inteligencii, na zéklade ktorej Gcastnici na zaklade
vlastnej klasifikacie urcia, aké su ich silné stranky. Facilitdtor potom iniciuje rozhovor o
réznych druhoch inteligencie, o tom, aké st tie, ktoré sucasna spolocnost povazuje za

uzito¢né alebo nadbyto¢né, a ako si kazdy typ moze najlepSie néjst’ svoje miesto.
Sebahodnotenie

Facilitator rozda tcastnikom (stale v malych skupindch) listok, na ktory mozu napisat’
titulky. Polozi otazku: Aky pripad vam pomohol byt odolnym? Po zozbierani odpovedi
iniciuje rozhovor o tom, ako to pomohlo ich sebahodnoteniu, aké zruc¢nosti si rozvijali, ako to
formovalo ich dal§i Zivot, ¢1 dokazali tito skusenost vyuzit' a pod. Potom pokracuje v
rozhovore spojenom s uspechom (na aké uspechy ste hrdi?). Tu sa Gc€astnici mézu podelit’ o

akykol'vek pribeh, na ktory si s hrdost’ou spomina;ju.
Kratky film 1.

Facilitator pusti prezentaciu Nicka Vujicica z TEDx. Ak si ju pozriete na youtube, st tam
titulky, ale moZno ju budete musiet’ interpretovat’ za pochodu, to zavisi od skupiny. Po pozreti
kratkeho filmu facilitator povie niekol’ko viet o prezentatorovi a poziada ucastnikov, aby

zhromazdili, ¢o bolo povedané o odolnosti, co m6zu z filmu vyuzit’ a pod.

Zmena perspektivy
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Facilitator rozda ucastnikom papier a pero a poziada ich, aby opisali pripad, ked’ boli na
niekoho frustrovani, roz¢uleni alebo nahnevani. Po vyrozpravani pripadov ich poziada, aby sa
teraz zamysleli nad tym, Ze osoba, na ktoru sa citili nahnevani, urobila vSetko, ¢o bolo v jej
silach. Ako by u¢astnici reagovali v tomto pripade? Zmenil by sa ich postoj? Co sa stane, ked’
budeme sucitni? Co sa stane, ak sme neprijimajuci? O odpovediach diskutujte v skupinach po
3-4 Tud’och.

Rodokmen

Facilitator poziada ucastnikov, aby nakreslili rodokmen, ale len s osobami, ktoré si osobne
pamétaju alebo su sucastou rodinnych legiend (takze ich takmer akoby poznali). O aky
pozitivny rodinny pribeh by sa mohli podelit’ so skupinou (hovorime o skupine 3-4 T'udi)?
Viete, aki boli ich rodi¢ia a stari rodicia, ked boli mladi? Podobaju sa im ucastnici?
(Nezameriavajte sa na rodinné traumy, pretoze aj to mdze otvorit’ rany, ktoré tu nemdzeme

liecit’). Existuje ¢len rodiny, ktory je vnimany ako vzor?

Zrkadlo, zrkadlo

Facilitator poziada ucastnikov, aby vytvorili dva svoje zrkadlové obrazy (mézu byt
napisané¢ alebo nakreslené). Jeden by mal byt taky, ako ich vidi komunita (podla ich
vlastného nazoru), a druhy je ten, ktory predstavuje ich pravé ja. Po dokonceni odrazov
facilitator iniciuje rozhovor o tom, ako ich vidia ostatni, ako by sa charakterizovali oni, aky je
medzi nimi rozdiel? Co je zakladom sebaobrazu, ¢o mdze sebaobraz skreslit'”? (napr. socialne

siete, média, predsudky atd’.) Ulohu je vhodné vykonat’ aj v malej skupine.
Test ovocia

Facilitator rozda ucastnikom harok s ovocnym testom, spolo¢ne sa spracuju odpovede a
charakteristiky a silné stranky jednotlivych skupin.

Zivotné fazy a krizy

Facilitator predstavi Eriksonove zivotné §tadia a krizy v kazdom S§tadiu a zaroven iniciuje
rozhovor o tom, ako sa tieto krizy prejavuji v kazdodennom zivote. MoZe ist o osobny

pribeh, ale aj o diskusiu o konkrétnom pripade.
Zaver dia

Na konci dna ucastnici zhodnotia deni, o sa nau€ili, ako sa citili a podobne.
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Den 3
Uvodny kruh (Dnes sa citim ako...)

Facilitator sa ucastnikov opyta, ako sa citia, ¢o by k tomu mohli prirovnat’. Veta by mala
zacinat’ slovami: "Dnes sa citim ako...". Po zaokruhleni odpovedi moderator prejde k d’alsej

ulohe.
Sanca zacat’ odznova

Facilitator rozda ucastnikom opis Timiho pripadu, ktori si opit’ sadnu do malych skupin a
precitaju si ho. Po precitani diskutuju o tom, aké nepriaznivé a priaznivéokolnosti, udalosti sa
v pribehu vyskytli, kde mohli zasiahnut, ¢o mohli urobit’ (ak mohli) a pod. V pripade
nemad’arsky hovoriacej skupiny je mozné preskimat’ akékol'vek podobné pripadové stadie (v
tomto pribehu sa objavuje zanedband rodina, osamely rodi¢, spoluzavislost, uZzivanie

navykovych latok a rehabilitacia).
Kratky film 2.

Moderator vysiela ucastnikom Ercsiho pribeh. (Mozno pouzit’ akykol'vek podobny pribeh,
pointa je vytrvalost, prekondvanie prekazok - na Slovensku Bekim.) Po premietani spolo¢ne
pracuju na tom, ¢o vo filme videli, ¢o s nimi rezonovalo, akd odolnost’ charakterizuje Ercsiho
atd’.

Pribeh nasho Zivota

Facilitator rozda skupine tvorivé pomodcky a poziada ich, aby vytvorili kolaz alebo
znazornili napr. pribeh svojho Zivota na kol'ajnici (zalezi aj na skupine, mieste a Case, ktory
mame k dispozicii, ¢o si vyberieme). Zobrazia urcujuce udalosti svojho zivota, odkial’ prisli,
¢o povazuju za dolezité pocCas svojej zivotnej cesty (je mozné zobrazit’ to, o chceli, ale

nestalo sa to, ale namiesto toho sa ich zivot uberal inym smerom).
Kratky film 3.

Facilitator premietne ucastnikom pribeh prievoznika (podobne ako v pripade Ercsiho,
mozno tu pouzit akykol'vek iny podobny pribeh). Po premietani sa spracuje videné a
facilitator iniciuje diskusiu o vyzname mentorstva, vzajomnej podpory a ulohe skupiny ako
zdroja stability.

Kratky film 4.
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Facilitator premietne ti¢astnikom prezentaciu Lucy Honeovej z TEDx. Aj v tomto pripade
modze byt v zévislosti od skupiny potrebny tlmocnik. Po premietani skupina spracuje, ¢o

videla a pocula, a zozbiera rady, ktoré prezentujuca pontika v oblasti odolnosti.
Selektivne zameranie

Na zaklade kratkeho filmu dostanu ucastnici listo¢ky, na ktoré si napiSu tri veci, za ktoré
st momentalne vd’acni, ¢o st veci, ktoré v ich zivote dobre funguji. Davajte pozor, aby ste sa
vyhli toxickej pozitivite, vykresl'ovaniu dobrych veci negativnym ténom (napr. nemam doévod
sa stazovat’, Judy sa ma ovel'a horSie; aspon mam strechu nad hlavou a pod. namiesto toho:

Som vd’a¢ny za to, ¢o mam, som vd’a¢ny za svoj domov).
Zhrnutie

Ucastnici zhrnu, ako mozno rozvijat’ odolnost, aké metddy su k dispozicii, o si pamétaju

z uplynulych dni.
Relaxacné techniky

Facilitator poziada ucastnikov, aby si pohodlne TI'ahli alebo sadli. Ak je dostatok miesta,
modzeme pouzit’ aj vankuse, jogové matrace na lezanie, v Skolskom prostredi si polozit’ hlavu
na stol a podobne. Facilitator od hlavy po pity pomaly upokojujicim hlasom (opisanym v
prilohe) poziada uc¢astnikov, aby uvolnili ¢asti svojho tela, a potom rovnakym hlasom precita
ulohu Strange Trip. Je ddlezité, aby skupinu pocas ulohy ni¢ neruSilo, aby boli telefony

vopred stlmené, aby nerusili stimulaciu, rozpravanie a pod.

Po splneni ulohy Ucastnici spracuju, Co zazili, a ak chcli, mézu sa podelit’ o to, s akymi

pokladmi sa pocas pribehu stretli.
Prejavovanie emocii

Facilitator nakresli na flipchart siluetu ¢loveka a poziada tcastnikov, aby v malych
skupinach vyfarbili, kde zvycajne citia svoje emocie a s akou farbou ich spajaji. Napr. hnev,
uzkost’, nervozita, St’astie, vzrusenie atd’. Facilitator potom polozi otazku, ako zvycajne riesia
negativne pocity, ¢o sa deje v ich tele, ked’ sa tieto emocie objavia. Ako vam relaxacné

cvicenie, ktoré ste sa naucili v predchadzajicom cviceni, poméha uvolnit’ sa?

Pomenovanie emocii
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Facilitator rozdé ti¢astnikom tri harky, ktoré mézu pouzit’ aj pri praci s mladymi 'ud’'mi. Na
jednom su zobrazené tvare, na ktorych mozu identifikovat' rozne emocie. Na druhom je
teplomer, na ktorom moézu hlavne mladsie deti ukazat, ako silno dani emoéciu pocituji.
Tretim je koleso emdcii, ktoré sa da pouzit' na efektivne uc¢enie mladych l'udi o jemnejSich

emociach a o tom, ako ich vyjadrit’ a aké zdkladné emdcie zlozitejSie emdcie zivia.
Zaver, hodnotenie

Ucastnici zhodnotia trojdiiové stretnutie, €o si so sebou priniesli, ako sa citili a pod.

Poznamky

Tréning bol navrhnuty tak, aby si realizdcia a riadenie uloh nevyzadovali Specialnu
odbornu kvalifikaciu (napr. ucitel’ dramatickej vychovy, dramaticky psycholég), ale odporuca
sa, aby mal veduci sedenia urcité sktisenosti a kvalifikaciu veduceho skupiny. Je vyhodné ist
s dvojitym vedenim, kde jeden veduci uz ma viac skusenosti.

Ulohy si mozno vyskusat' samostatne, aj individualne, v domacom prostredi, teoreticka
Cast’ poméaha ziskat’ zakladné vedomosti.
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Prilohy

The chance to start again

http://lwww.csagyi.hu/images/stories/kiadvanyok/ugaloirat/CsaGyl_2003_2.pdf 19-22.

page, Judit Szécsi's case study
Nick Vujicik
https://www.youtube.com/watch?v=6P2nPI6CTIc&ab_channel=TEDxTalks
Ercsi

https://www.youtube.com/watch?v=us5Rh3EcM4M&ab_channel=H%C3%ADdembereks
orozat

Ferryman

https://www.youtube.com/watch?v=utw5IbL7HIJM&ab channel=H%C3%ADdembereksor
ozat

Lucy Hone

https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw&ab_channel=TEDxTalks

DONDERSOV TEST

Oznacte krizikom odpoved’, ktord Vs vystihuje.

1 = zriedka je to pravda

2 = niekedy je to pravda

3 =je to Casto pravda

4 = takmer vzdy je to pravda
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https://www.youtube.com/watch?v=utw5lbL7HJM&ab_channel=H%C3%ADdembereksorozat
https://www.youtube.com/watch?v=utw5lbL7HJM&ab_channel=H%C3%ADdembereksorozat

1. Som si vedomy/4 svojej minulosti a vyrovnal/a som sa s
nou.

2. Poznam svoje zrucnosti a denne ich vyuZzivam.

3. Viem, ako vel'a pre ostatnych znamenam.

4. Verim, ze nakoniec vSetko dobre dopadne.

5. Pozndm a prijimam svoj osobny Zivotny pribeh.

6. K vyzvam pristupujem krok za krokom.

7. Vd’a¢nost’ hrd v mojom zivote doleziti ulohu.

8. Dokazem ovladat svoje emocie aj vo vypidtych
situaciach.

9. Sportujem 2-3krat tyzdenne.

10. Vedome sa snazim rozvijat’ svoje schopnosti.

11. Som si vel'mi isty sam sebou.

12. Som dobry poslucha¢ a mam rad dobré rozhovory.

13. Lahko si ziskavam doveru druhych.

14. Analyzujem negativne moznosti s cielom reagovat’ na
nové vyzvy alternativnymi rieSeniami.

15. Dobre zvladam prehry, dokdzem veci pustit’ z hlavy.

16. S peniazmi hospodarim disciplinovane.

17. Mam jasné ciele tykajice sa mojho Zivota a osobného
rozvoja.
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18. Stanovil som si realistické ciele, ktoré st v sulade s
mojimi planmi do buducnosti.

19. O budtcnost’ sa vel’'mi neobavam.

20. Spavam dobre a vstdvam svieZi/a.

21. Patrim do komunity, ktorej Clenovia sa navzajom
podporuju.

22. Rad patrim do timu a citim, Ze som na mieste, kde
potrebujem byt’.

23. Mam dobru véhu a nikdy nekolise o viac ako 3 kg.

24. Nevyhybam sa neprijemnym nazorom, pohladom
alebo konfrontacidm.

25. Pri planovani vzdy beriem do ivahy rizika, aby som
sa na ne mohol pripravit’.

26. Mam rad trvalé vzt'ahy a starostlivo ich rozvijam.

27. Viem si jasne predstavit, ¢o moZzem dat’ svetu, a
neustale sa o to usilujem.

28. DokaZzem svoje zrucnosti dobre sprostredkovat’
ostatnym.

29. Vicsinou presne viem, ¢o chcem.

30. Z konfliktov neustupujem, ale snazim sa najst
konStruktivne rieSenie.

31. Dobre kombinujem a vyuZivam svoje schopnosti na
plnenie zmysluplnych ciel’ov.

32. Som vicsi optimista ako vac¢Sina mojich znamych.

33. Dokézem ovladat’ svoje myslienky a dokonca ich aj
ucinne uplatiiovat’.
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34. Viem, aké pracovné prostredie ma najviac motivuje, a
v lom naplno vyuzivam svoje schopnosti a talent.

35. Svoje optimisticky pohl'ad vyuzivam aj na to, aby som
inSpiroval ostatnych.

Vyhodnotenie Dondersovho testu reziliencie

Vyplnenim nizsie uvedenych tabuliek moézete zistit, na akej urovni ste z hl'adiska
jednotlivych faktorov odolnosti, t. j. ziskate jasnejSi obraz o svojich silnych a slabych
strankach v oblasti reziliencie.

1. Zmierenie sa s minulost’ou, emoc¢na stabilita

Vyjadrenie Skore

15

24

2. Realisticky optimizmus

Vyjadrenie Skoére

19
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32

35

3. Schopnost’ riesit’ problémy

Vyjadrenie

Skore

14

18

25

29

4. Vyuzitie vaSich jedine¢nych schopnosti

Vyjadrenie

Skore

10

28

31

34

5. Sebadisciplina a zdravy Zivotny Styl

Vyjadrenie

Skore

16
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20

23

33

6. Sebauvedomenie a nadSenie

Vyjadrenie Skore

11

13

17

27

7. Zdravé vztahy

Vyjadrenie Skore

12

21

22

26

30

Zdroj: Donders, Paul Ch .: Resilience. Harmat Publishing House, Budapest, 2019. p. 159-
163.
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ACE test
Pozorne si precitajte nasledujice situacie a oznacte ano, ak sa Vas tato situacia tyka, alebo
ne, ak ste ju nezazili. Za kazdu odpoved’ ano si zapocitajte jeden bod.

1. Nadaval vam rodi¢ alebo iny dospely v domacnosti ¢asto alebo An Nie
vel'mi Casto... nadaval vam, urdzal vas, poniZzoval vas alebo sa |0
spraval tak, Ze ste sa bali, ze vam fyzicky ublizi?

2. Stavalo sa, ze vas rodi¢ alebo iny dospely v domécnosti Casto An Nie
alebo vel'mi casto... stlacal, chytal, fackoval alebo do vas nieCo | 0
hadzal? alebo vas niekedy udrel tak silno, ze ste mali stopy alebo
ste sa zranili?

3. Dotykala sa vas niekedy dospeld osoba alebo osoba starSia od An Nie
vas aspon o 5 rokov... dotykala sa vas alebo vés nechala dotknut’ | 0
sa svojho tela sexudlnym spdsobom? Alebo sa pokusala alebo
skuto¢ne mala s vami oralny, andlny alebo vaginalny styk?

4. Mali ste Casto alebo velmi casto pocit, Ze... nikto vo vasej An Nie
rodine vas nemal rdd, nepovazoval vas za ddlezitého alebo |0
vynimoc¢ného? Alebo vaSa rodina sa o seba navzajom nestarala,
necitila sa navzajom blizka alebo sa nepodporovala?

S. Mali ste casto alebo vel'mi Casto pocit, Ze... ste nemali dost’ An Nie
jedla, museli ste nosit’ Spinavé oblecenie a nemal vas kto ochranit’? | o
Alebo vasi rodic¢ia boli prili§ opiti alebo sfetovani, aby sa o vas
postarali alebo vas vzali k lekarovi, ak ste to potrebovali?

6. Boli vasi rodi¢ia rozvedeni alebo Zili oddelene? An Nie
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7. Bola vaSa matka alebo nevlastnd matka: Casto alebo velmi An Nie
Casto niekym stréend, chytend, udretd alebo po nej niekto nieco | 0
hodil? Alebo ju niekedy, Casto alebo vel'mi casto niekto kopol,
uhryzol, udrel pastou alebo niec¢im tvrdym? Alebo ju niekedy
opakovane udierali aspon niekol’ko minut alebo sa jej vyhrdzali
pistol'ou alebo nozom?

8. Zili ste s niekym, kto mal problémy s pitim alebo alkoholom, An Nie
alebo kto uzival drogy? 0
9. Mal niektory ¢len domacnosti depresiu alebo bol duSevne An Nie

chory, alebo sa niektory ¢len domacnosti pokusil o samovrazdu? 0

1 Bol niektory ¢len domacnosti vo vizeni? An Nie

Skorovanie: https://acestoohigh.com/got-your-ace-score/

V tomto teste rozpoznavame 10 druhov traumy z detstva: pat z nich je osobnych -
fyzické zneuzivanie, verbdlne zneuzivanie, sexudlne zneuzivanie, fyzické zanedbédvanie a
emocionalne zanedbavanie. Pat’ sa tyka inych clenov rodiny: rodi¢ alkoholik, matka, ktora je
obet'ou domaceho nésilia, ¢len rodiny vo vézeni, ¢len rodiny s diagndzou duSevnej choroby a
rozvod rodiov. Kazdy typ traumy sa pocita ako jeden. Takze osoba, ktora bola fyzicky

tyrand, s jednym rodi¢om alkoholikom a matkou, ktora bola bitd, ma skore ACE tri.

Ak ste zazili iné druhy toxického stresu v priebehu mesiacov alebo rokov, potom by sa
pravdepodobne zvysilo riziko zdravotnych nasledkov v zévislosti od pozitivnych skisenosti z
detstva.

Neuveritelné dve tretiny zo 17 000 l'udi zapojenych do stidie ACE mali aspoii jedno skore
ACE - 87 percent z nich malo viac ako jedno skore. TridsatSest” Statov a District of Columbia
uskutocnilo vlastné prieskumy ACE; ich vysledky st podobné vysledkom stadie ACE CDC.
Vyskum z roku 1998 ukazal (https://acestoohigh.com/research/), ze:

- trauma z detstva bola vel'mi Castd, dokonca aj u zamestnanych I'udi stredne;j triedy,

vysokoskolsky vzdelanych 'udi s vybornym zdravotnym poistenim,;
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- existovala priama stvislost medzi traumou z detstva a chronickymi ochoreniami v

dospelosti, ako aj depresiami, samovrazdami, nésilim a obet'ami nasilia;

- viac druhov traumy zvySovalo riziko zdravotnych, socidlnych a emocionalnych

problémov.

- Tudia zvycajne zazivajui viac ako jeden typ traumy - malokedy ide len o sexualne

zneuzivanie alebo len o verbalne zneuzivanie.

Ked’ st deti pretazené stresovymi hormonmi, su v rezime tteku, strachu alebo zamrznutia.
Nemdzu sa uéit’ v skole. Casto majii problém doverovat’ dospelym alebo nadviazat' zdravé
vzt'ahy s rovesnikmi (t. j. stavaju sa z nich samotari). Aby sa zbavili tizkosti, depresie, pocitu
viny, hanby a/alebo neschopnosti sustredit’ sa, siahaju po I'ahko dostupnych biochemickych
rieSeniach - nikotine, alkohole, marihuane, metamfetamine - alebo po aktivitach, pri ktorych
modzu uniknut’ svojim problémom - rizikové Sporty, rozmnozovanie sexualnych partnerov a
praca/nadpraca. (napr. nikotin znizuje hnev, zvySuje sustredenost a zmieriiuje depresiu.

Alkohol zmierfiuje stres).

Okrem toho sa toxicky stres moze prendsat’ z generdcie na generaciu. Oblast’ epigenetiky
ukazuje, ze sa rodime so stiborom génov, ktoré¢ sa mozu zapinat’ a vypinat’ v zavislosti od
toho, ¢o sa deje v nasom prostredi. Ak diet’a vyrasta v pret'azeni toxickym stresom, jeho gény
reagujuce na stres sa pravdepodobne aktivuju tak, Ze sa lahko spistaji v stresovych
situdciach, ktoré neposobia na tych, ktori v toxickom strese nevyrastaju. Tato reakciu mozu

preniest’ na svoje deti.

NaStastie, mozgy a Zivoty su do istej miery plastické. Vyskum odolnosti ukazuje, Ze
vhodna integracia faktorov odolnosti - ako napriklad poziadanie o pomoc, rozvijanie
dovernych vztahov, formovanie pozitivheho postoja, nacivanie pocitom - moze l'udom

pomoct’ zlepsit ich Zivot.

Zdroj: https://acestoohigh.com/got-your-ace-score/

a7



RLES test

...nasa rodina utrpela vaznu finanéna stratu. 45 bodov

...Jeden z mojich rodi¢ov alebo pestunov prisiel o pracu. 46 bodov

...medzi mojimi rodi¢mi boli drsné hadky. 47 bodov

...rozchod s priatel'om/priatel’kou. 53 bodov

...vazne ochorenie (vas alebo ¢lena vasej rodiny). 57 bodov

...jeden z mojich rodicov alebo pestinov bol pravidelne pod vplyvom 75 bodov
navykovej latky.

...pokus o samovrazdu v mojom najblizSom okoli (rodina, okruh 76 bodov
priatel'ov) za posledné 3 roky

...moji rodic€ia sa rozviedli. 90 bodov

...pravidelné bitie, zneuzivanie zo strany rodicov alebo pestunov 90 bodov

...pokus o samovrazdu v mojom najblizSom okoli (rodina, okruh 90 bodov
priatel'ov), ktory skoncil smrt'ou.

...podstupila som potrat (alebo ho podstipila moja partnerka). 100 bodov

...mJj otec alebo mama zomreli. 100 bodov

Spolu:
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Vyhodnotenie a interpretécia:

0-150 nizke Udalosti, ktoré ste vtedy zazili, vds mozno vycerpali, ale z
riziko dlhodobého hladiska pravdepodobne nebudete mat vaznejsie
problémy a zdravotné tazkosti. Ak vSak mate pocit, Ze vas
udalost’ stadle vel'mi boli - ¢asto na fiu myslite, ste z nej smutni
alebo zle spite - mali by ste sa poradit’ s odbornikom, ktory vam

pomdze spracovat’ vase negativne zazitky.

150- stredn Vo vaSom doterajSom zivote sa vam stalo vela zlych vect,
300 ¢riziko | ktoré nielenze vel'mi boleli, ked’ sa stali, ale moézu mat aj
dlhodobé nasledky. Pravdepodobnost’ vzniku ochoreni stuvisiacich
so stresom je vo vasom pripade priblizne 50 %, preto vam
odpori¢ame venovat’ zvySenll pozornost’ samému sebe a v pripade

potreby sa poradit’ s odbornikom, poziadat’ o pomoc.

nad vysok V minulosti ste zazili vela zlého, ¢o vam, zial, sposobuje
300 ¢ riziko | d'alSie problémy. Pravdepodobnost’ vzniku ochoreni stivisiacich so
stresom je vo vaSom pripade vel'mi vysoka, priblizne 80 %, preto
vam odporicame, aby ste sa okamZite obratili na odbornika a

poziadali ho o pomoc!

Zdroj: Hiise, L., Huszt, E., Takécs, P. (2016). A gyermekvédelem peremén. In: Metszetek,
roc. 5, ¢. 4, s. 107-108.
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Pomenovanie emocii

Zdroj: Pixabay
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Emocionalny teplomer

Zdroj: Pixabay
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Koleso emocii

Source: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/c/ce/Plutchik-
wheel.svg/592px-Plutchik-wheel.svg.png
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Zvlastny vylet
Zaner: kombinované rieSenie problémov.
Indikacie:

- Vykonajte riadené cvicenie fantazie na zmiernenie uzkosti.
- Skiimanie pocitov a tuzob o sebe a druhych za ul'ah¢enych podmienok.
- Zvysenie skupinovej sudrznosti.

Podmienky:
- Skupina 8 az 16 o0sob.

- Miestnost’, v ktorej si ucastnici mézu pohodlne T'ahnat’ na podlahu bez toho, aby sa

navzdjom rusili (nakoniec sa cvicenie mdéze vykonat’ v sede v pohodlnych kreslach).

Transakcia:

Kazdy si 'ahne na zem a pohodlne sa usadi. (Ak je v skupinovom programe nejaka
relaxacna technika, odporuca sa vykonat’ toto cvi€enie po relaxécii.) Vedlci skupiny oznami,
ze ich pozyva na spolo¢né cestovanie, priCom vSetci zatvoria o€i. Kazdy by mal pocuavat
slovéd veduceho skupiny a prezivat’ sa v situdciach a udalostiach. Povie vam, ze z €asu na ¢as

bude klést’ otazky, na ktoré kazdy v tichosti sdm za seba €o najiprimnejSie odpovie.

Veduci skupiny potom pomaly, ticho a jemne povie nasledujlci text:

Pozyvam vés na vylet k rieke a do hor. Cesta bude krasna a dobrodruzna, plna prekvapeni
a nebezpecenstiev. mdzete sa rozhodnt’, ¢i cheete ist’ na tento vylet, alebo nie.

Ak si myslis, ze by si radSej nesiel, kto by ta mohol presvedcit’, aby si iSiel? Ako?" (Tu a
po kazdej otdzke by mal Skolitel' pockat” 10 - 15 sekind, aby si skupina zhromazdila
mySslienky.)

Ak by ste i8li radi, predstavte si, ze niekto zo skupiny vaha alebo odmietne pozvanie. Ako
by ste ho presvedcili, aby iSiel s vami?

Kto je ten, koho by ste chceli mat’ pocas tohto vyletu najviac nablizku?

Prichadzame k rieke, kde su pre nas pripravené lode. V kazdom Clne je pltnik. Nastupime
do ¢lnov a zacneme sa plavit. Vo vzduchu je citit’ jemny vanok, slnko ndm zohrieva tvare a
naSe myslienky sa rozbiehaju.

Na ¢o myslite?
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Clny su Goraz rychlejsie. Rieka sa za¢ina zuzovat' a divo¢it. Uziva$ si ti rychlost, ale
zaroven mas trochu strach. Cln sa zadina hojdat’ a v dialke vidi§ skalnaty usek, kde sa rieka
stava

este divokejsia. Clny by ho mohli prekonat, ale bezpeé¢nejsie by bolo vyjst’ na breh a
pokracovat’ v ceste pesSo, s ¢Inmi na pleciach. Takto sa mdzete vyhnit nebezpe¢nému useku
vody.

Co by ste mali urobit’ teraz? Mali by ste ist’ na breh alebo pokratovat v splavovani?

Pocit'ujete nejaky strach?

Mate spoluhréaca, ktory by chcel skupinu presvedcit’, aby zostala na rieke? Chceli by ste
presvedcit’ ostatnych, aby urobili to isté? Ako?

Vsetci zostanl v ¢Inoch. Kamenista Cast’ je strasidelnd, ¢lny sa otdcaju a trasu vo vode,
vodaci nad nimi stratili vSetku kontrolu. Minuty sa zdaju ako hodiny. Potom sa rieka zrazu
dostane do $irsej, pokojnejsej Casti. Vy

prezili nebezpecenstvo. Skupina sa potom dostane na breh na lavej strane rieky a
pokracuje peso do zalesnenych hor.

Ako sa teraz citite?

Kracate hlbokym kanonom v lese. Ako pokracujete, slne¢né svetlo slabne, ale niet inej
cesty, musite ist’ touto tmavou cestou.

Co citite? Mate z nie¢oho strach? Coho sa bojite?

Zrazu v dialke zbadate svetlo. Na konci kafionu vdm cestu zatarasi 3 metre vysoky
kamenny mur. Nevidi§ cez fiu, len veze hradu za fou. Svetlo vychadza z hradu. Kracas k
dveram.

Nevidi§ ziadny zvoncek, len tazké klopadlo na tazkych dubovych dverach. Zaklopete.
Dvere sa otvoria a za nimi sa objavi postava v plasti s kapuciiou. Nedokaze$ povedat, ¢i je to
muz alebo Zena.

Kto by to mohol byt? Co je v tomto hrade?

Postava v plasti ti povie, Ze tento hrad strazi najvacsie poklady l'udstva. Moze§ navstivit
hrad, aby si si ho prezrel a spoznal poklady, ale na oplatku musi$ zanechat' svoj vlastny
poklad.

Aky poklad by ste nechali pred dverami?

A Co tvoji kamarati zo skupiny?

Kazdy da nieco postavicke a vy vstlpite do hradu. Mdzete si pozriet’ poklad a prejst’ sa po
obrovskom parku.

Co citite, ked’ sa prechadzate po parku? Aky je zamok zvnitra? Aké poklady vidite?

Potom sa vratis$ spit’ cez kanion. Dvere sa za vami zatvoria a ¢oskoro uz nevidite ani svetlo
vychédzajuce z budovy. Ponahl’a$ sa cez les, rychlo a bez prestavky. Ked’ sa vratite k lodiam,
je

je uz noc. Je spln mesiaca a noc je tepla a ticha. Rozkladate tdborak a davate si veceru.
Okolo ohina vSsetci premyslate o dni, ktory mate za sebou.

Na ¢o si spominate? Co pre vas tato cesta znamenala?
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Test ovocia

Ste hrozno? Pomaran¢? Banan? Alebo meldn?

Ktoré oznacenie Vas vystihuje? Ohodnot'te ju v kazdom riadku od 1 do 4 (najmenej

vhodna 1, najviac vhodna 4).

Stipec 1 Stipec 2 Stipec 3 Stipec 4
Napadity Investigativny Realisticky Analyticky
Prisposobivy Zvedavy Organizovany Kriticky
Vztahovy Tvorivy Idem priamok Debatujici

Vveci
Osobny Dobrodruzny Prakticky Akademick
y
Flexibilny Vynaliezavy Presny Systematic
ky
Deliaci sa Nezavisly Usporiadany Rozumny
Spolupracuj Sutazivy Perfekcionist Logicky
uci a
Citlivy Podstupujuci Pracovity Intelektual
riziko ny
Socialny Riesitel’ Planovac Citatel
problémov
Timovy Originalny Pamétam si Premyslaju
ci
Spontanny Menim veci Potrebujem Hodnotiaci
smer
Komunikativ Objavujem Opatrny Zdovodnuj
ny uci
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Starajtci sa Milujuci Precvicujuci Sktimajuci
vyzvy

Citiaci Experimentuju Konajuci Mysliaci
ci

Spolu:

Vyhodnotenie testu: Oznacte najvyssi pocet bodov. Ak ste dosiahli najvyssi pocet bodov
v stipci 1 ste ako hrozno, ak v stipci 2, ste ako pomarané, ak v stipci 3, ste ako banan a ak v

stipci 4, ste ako melon.

Hrozno
Ak ste: Moézete mat’ problém:
e ustretovi e ked mate dat’ presnii odpoved’
e empaticki e sustredit’ sa len na jednu vec naraz
e flexibilni e byt organizovanym a planovat’
e  kreativni
e spolupracujici
e uprednostiiujete pracu v skupine

Ako sa najlepSie ucite:

- ked sa mozete ucit’ spolu s inymi v skupine
- ked mozete striedat’ pracu so zabavou

- ked pri u¢eni mozete komunikovat’

- neradi sut’azite

sa

Co by ste mali:
- posilnit’ svoju schopnost’ pracovat’ s detailmi
- nerozhodovat sa emotivne

- doprajte si ¢as na premysl'anie, neponahl’ajte

Pomaran¢

Aki ste:
e radi experimentujete a ste otvoreni zmenam

® nezavisli
e zvedavi
e vytvarate nové a odvazne rieSenia

MozZete mat’ problém:

e dodrziavat’ Casové limity

e nechat sa viest’

e sledovat frontalne predndsky

e mat na vyber len niekol’ko moznosti

Ako sa najlepSie ucite:
e pokusom a omylom
e  konkrétnou ¢innost'ou
e neradi filozofujete, hned sa pusState do
rieSenia
e sutazenie vam vyhovuje

Co by ste mali:
e skuste prijimat’ aj napady inych
e urcite si priority
e skusit sa niekedy prisposobit’
spolupracovat’

inym a
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e radi si sami urCujete, o a kedy sa budete
ucit

Banan

AKi ste:

e planujete

e radi zhromazd'ujete informacie

e poriadkumilovni a zorganizovani l'udia, na
ktorych sa ostatni mézu spolahnut’

Mozete mat’ problém:
e srozpoznavanim a chapanim emocii inych
e vyrovnat sa s tym, ked’ vam niekto oponuje
e s odpovedanim na ,,éo keby* otazky

Ako sa najlepsie ucite:
e potrecbujete na
zorganizované prostredie

uenie  upratané a

e ked mate jasne zadané ulohy

e vyhovuje vam robit’ veci v pravidelnom case
na stalom mieste

Co by ste mali:
e naucit’ sa viac prejavovat’ svoje emocie
e  skusit’ pocivat ostatnych
e byt flexibilnejSim

Melon

AKki ste:

e radi premyslate nad r6znymi rieSeniami,
najradsej tym, ze o nich diskutujete s
inymi
mate radi akademické debaty
analyzujete vSetky moznosti a kriticky o
nich premyslate

Moézete mat’ problém:

e s pracou v skupinach

e s kritikou od ostatnych

e s diplomatickou komunikéciou

Ako sa najlepsie udite:

e potrebujete pristup k zdrojom

e radi pracujete nezavisle na ostatnych

e analyzujete rdzne moznosti metodicky a s
pomocou intenzivneho premyslania nad
rieSeniami

Co by ste mali:

e akceptovat’ aj menej dokonalé rieSenia

e Dbrat’ do uvahy aj pocity a skiisenosti inych
e byt pozornejsi k inym

Hodnotenie: Oznaéte najvyssie skore. Ak je v stipci 1, ste hrozno, ak ste v stipci 2, je to

oranzova, ak ste v stipci 3, je to bandn, ak ste v stipci 4, je to melon.




Zdroj: Covey, S. (2011). The 7 habits of highly effective teens. Hungarian edition of
Simon and Schuster in the care of Harmat.
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