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Sukromna psychiatricka ambulancia

Budovanie psychickej odolnosti

Psychicka odolnost, znama v odbornej terminoldgii tieZ ako reziliencia, je definovana ako schopnost jednotlivca zvladat
stres, nadmernu zataz, krizové Zivotné situacie a nepriaznivé udalosti, a to bez trvalych nasledkov na jeho psychickom zdravi.
Budovanie psychickej odolnosti je dolezitou prevenciou pred chronickym stresom a syndrébmom vyhorenia.

Definicia psychickej odolnosti

Z vedeckého pohladu uplatiujeme kombinovanu definiciu psychickej odolnosti, ktora vznikla spojenim statického
a dynamického pristupu, pricom disponuje nasledujicimi charakteristikami:

1. Staticky dispozi¢ny pristup: Psychicka odolnost' je definovana ako sibor osobnostnych rysov, s ktorymi sa ¢lovek
narodi a ktoré si osvoji v detstve.

2. Dynamicky procesny pristup: Psychicka odolnost je viackomponentova schopnost, ktoru si ¢lovek dokéaze osvajit,
trénovat' a dynamicky zlepSovat v Case.

3. Kombinovany pristup: Psychicka odolnost jedinca je do istej miery geneticky podmienena, no vacsi vplyv
na jej rozvoj ma jej rozsirovanie a prehlbovanie vdaka adaptacnému tréningu, ktory akcentuje dosahovanie cielov,
prekonavanie prekazok a zdravu regeneréaciu z nepriaznivych udalosti, situacii a zazitkov.

Opisana kombinovana definicia psychickej odolnosti je nastavena pozitivne, pretoze umoznuje budovat psychicku silu
kazdému, kto ma o rozvoj tejto schopnosti zaujem, a to bez ohladu na to, ¢i ma v tomto kontexte lepsiu, alebo horsiu
genetickd vybavu. V skutocnosti je to s rezilienciou podobné, ako so starostlivostou o vasu fyzickd kondiciu: rovnako,
ako viete trénovat svoje telo vhodnou pohybovou aktivitou, dokazete pracovat’ aj na systematickom budovani svojej
psychickej odolnosti.

Komponenty psychickej odolnosti

Psychicka odolnost sa sklada z viacerych komponentov, ktorych konfiguracia determinuje, ako sa clovek sprava v krizovych
Casoch, ako riesi zloZité problémy a ako sa adaptuje na nové podmienky a Zivotné situacie:

1. Orientacia na ciel a vyriesenie problému, s vyuzitim proaktivneho pristupu. Aj v tazkych ¢asoch treba mat
na pamati ciel, ktory chceme dosiahnut. Cielovo orientovany pristup je spojeny s dokladnou problémovou analyzou
a naslednou aplikéciou technik na vyrieSenie problému, ktorému celime. Ak sa nam problém zda prili$ zlozity, pouZijeme
na jeho zjednodusenie techniku problémovej dekompozicie. Jej princip spociva v tom, ze pévodny komplexny problém
postupne rozkladame na jednotlive podproblémy (teda na instancie pévodného problému s nizSou zlozitostou),
a to az do takej Urovne, ktord sme schopni vyriesit. Len ¢o vyrieSime podproblém na bazalnej Urovni, mdzeme
v hierarchii postUpit o Uroven vyssie a pokracovat vyrieSenim zloZitejsej inStancie tohto problému. Takymto postupom
sa nakoniec dostaneme Uspesne do ciela a vyriesime aj na prvy pohlad zloZity a neriesitelny problém. Dal$ou Gc¢innou
metddou je proaktivny pristup k rieseniu problémov. Namiesto [Utosti, nervozity & hnevu, Ze sa takyto problém vyskytol
prédve nam, sa radsej koncentrujeme na to, <o mézeme s tymto problémom urobit. Preferujeme teda vcasnu a priamu
aplikaciu variantnych technik na vyriesenie daného problému. Naopak, vyhybame sa skryvaniu problému alebo
odkladaniu Casu jeho vyrieSenia. Ako vieme, naklady na vyrieSenie problému maju tendenciu narastat
v Case. Povedané inymi slovami, ¢im skor problém vyrieSime, tym to bude efektivnejsie.
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Sukromna psychiatricka ambulancia

Budovanie psychickej odolnosti

Psychicka odolnost sa sklada z viacerych komponentov, ktorych konfiguracia determinuje, ako sa clovek sprava v krizovych
Casoch, ako riesi zlozité problémy a ako sa adaptuje na nové podmienky a zivotné situacie (pokracovanie):

2. Prijatie reality. Je ddlezité, aby clovek vnimal svoju situéciu taku, aka v skutocnosti je. Tento jasny pohlad na seba,
svoje silné a slabé stranky, a na prostredie, v ktorom jedinec Zije, je esencialny, kedze reprezentuje objektivnu analyzu
sucasného stavu. Nie je zmysluplné zachadzat do extrémoy, a to ani v jednom smere. To znamena, Ze nechceme vedi,
vztahy a procesy prikraslovat, ale ani upadat’ do smutku a beznadeje, Ci robit rychle, nepremyslené rozhodnutia, ktoré
vedu k nepresnym zaverom a zbytocnym omylom.

3. Stabilizacia rovnovazneho stavu. Ked sa v nasom zivote objavi problém, krizova situacia ¢i nepriazniva udalost,
kltcové je, aby sme vedeli na tento stav reagovat zmysluplnymi stratégiami a technikami. Aj ked sa na moment
vychylime z rovnovazneho stavu, je délezité vybudovat' si nastroje na to, aby sme sa zase a v rozumnom case do tohto
stavu opat dostali. Tridda ,problém -> rieSenie -> rovnovaha” nas dokaze udrzat psychicky odolnych. Samozrejme,

ak je Uroven nasej psychickej odolnosti na zaciatku nizka, ¢as navratu do rovnovazneho stavu bude pravdepodobne dihy.
Ked sa vSak budeme na tuto navratovi schopnost koncentrovat v Case a pravidelne ju trénovat, budeme postupne
schopni dosiahnut' Ziaducu rovnovahu rychlejsie.

4. Adaptabilita. Prisposobit sa novym podmienkam akéhokolvek vztahu, procesu a situécie, je zmyslom adaptacnej
schopnosti jednotlivca. Adaptabilita optimalizuje psychickd odolnost tym, Ze zapina jej aktivnu a edukacnu zlozku.
Zmyslom je poznat' mnozinu adaptacnych stratégii a vybrat z nej tu, ktora nam umozni sa v danej situacii nielen
pohotovo vratit do nadsho rovnovazneho psychického stavu, ale sa aj z tejto skidsenosti poucit a pouzit  aplikovanu
adaptacnu stratégiu na vystuzenie nasej psychickej odolnosti. Vysledkom je psychicky odolnejsi clovek, pouzivajuci
mudrost ziskanu z minulych skdsenosti, takzvand heuristiku, na rychlejsie a lepSie zviadanie buducich nepriaznivych
okolnosti a zlozitych problémov.

novych veci s istou, hoci minimalnou a dobre kontrolovanou, mierou rizika. Takto mozno trénovat mozog

Q Tip: Skvelym spbsobom na trénovanie adaptability je pravidelné vystupovanie z komfortnej zény pri skdsani
na nové situacie, ktoré presne nepozname, no vieme, ze ich vdaka procesu dynamickej adaptacie zvladneme.

Adaptabilita Uzko suvisi s kognitivnou flexibilitou, ktora umoznuje jednotlivcovi dosiahnut cielovd pruznost v mysleni
a prist tak s novymi adaptacnymi stratégiami vtedy, ked' sa tie existujice ukazu ako nevyhovujlce.

5. Vnatorna kontrola. Pre psychiatrickych pacientov je dblezité, aby vedeli, ze maju zasadny vplyv na svoj zivot a nie su
len obetami nepriaznivych udalosti, situacii a okolnosti. V tejto suvislosti je podstatné poznat tedriu kruhov, ktora
zrozumitelne charakterizuje veci, ktoré vieme kontrolovat’ (vnutorny kruh) a tie, ktoré s mimo dosahu nasej kontroly
(vonkajsi kruh). Vo vnutornom kruhu sa nachadzaju vase slova, rozhodnutia, reakcie a Ciny. V3etky tieto artefakty mate
pod Uplnou kontrolou. Na druhej strane, do vonkajsieho kruhu patri napriklad to, ¢o si o vas myslia ini ludia, pocasie i
ekonomicka situacia v krajine. Je vyznamné, aby ste svoju energiu venovali artefaktom, ktoré su ststredené vo vasom
vnutornom kruhu. Tym maximalizujete silu tohto komponentu psychickej odolnosti.
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Sukromna psychiatricka ambulancia

Budovanie psychickej odolnosti

Psychicka odolnost sa sklada z viacerych komponentov, ktorych konfiguracia determinuje, ako sa clovek sprava v krizovych
Casoch, ako riesi zlozité problémy a ako sa adaptuje na nové podmienky a zivotné situacie (pokracovanie):

6. Emocionalna stabilita. Ak ste schopni spracovat narocné emacie (hney, strach, Uzkost) a zvladnut komplikované
emocionalne situacie bez toho, aby vas Uplne ovladli, ste na dobrej ceste k budovaniu vasej psychickej odolnosti.
Emocionalne stabilny ¢clovek preukazuje odolnost voci emocionalnemu stresu, je schopny riesit ndrocné situacie

s chladnou hlavou. Hoci veci nejdu podla planu, snazi sa o to, aby ho tato nepriazen osudu nevyviedla z rovnovahy.
Rovnako je pre neho typicka nizka Uroven Uzkosti, o mu pomaha neuviaznut v katastrofickych scenaroch

a v nekonecnom analyzovani minulych chyb. Naopak, takyto ¢lovek sa dokaze rychlo zotavit, zachovat spravny kurz
a pokracovat v praci.

Poznamka: V tejto suvislosti je dolezZité poznamenat, Ze emocionéalna stabilita neznamené potlacanie emdcil.

Aj emocionalne stabilny jednotlivec citi hnev, no snazi sa mu porozumiet a sdm sa rozhodne, ako na tento hnev
zareaguje. Vysledkom je, Ze vzniknutd emdcia je spracovana a nasledne sama odide. Na druhej strane, ¢lovek,
ktory hnev potlaca a tvari sa, ze tato emocia neexistuje, ju napokon uvazni v sebe nadobro. Implikaciou takéhoto
pristupu je postupna akumulacia naroc¢nych emécii, ktoré neskdr vybuchnu alebo spdsobia chorobu.

7. Zdrava zivotosprava ako kombinacia racionalneho stravovania a pravidelnej pohybovej aktivity. Budovanie
psychickej odolnosti stoji na fyzickych zakladoch, a teda na tom, ako dobre spolupracuju vase systémy stravovania,
pohybovej aktivity, regeneracie a spanku. Ak dbate na zasady zdravej zivotospravy, prijimate nutricne vyvazené potraviny
s dostatkom prirodzenych vitaminov, mineréloy, stopovych prvkov a viakniny, robite maximum pre pozitivny rozvoj vasho
Crevného mikrobiému. Rovnako plati, Ze vyssiu Uroven reziliencie dosahuju pohybovo aktivni pacienti, ktori pravidelne

a v prijate/nej forme kombinuju aerébne $portové aktivity so silovymi tréningami. Sportovanie je asociované

s konzistenciou a disciplinou, ¢o su mimoriadne dolezité atributy na posilfovanie psychiky.

Psychicka odolnost v partnerskom vztahu

V kazdom partnerskom vztahu sa niekedy objavia vnutorné alebo vonkajsie negativne impulzy, ktoré mézu viest’
k nepochopeniu, napétiu a konfliktom. Pre dlhodobé udrzanie harmonickej vztahovej rovnovahy je dolezité, aby na svojej
psychickej odolnosti pracovali obaja partneri spolocne. Pritom je vhodné mat' na pamati tieto zasady:

1. Rozvijanie spolo¢nej identity. Tato zasada akcentuje zdielanie spolo¢nych hodnét, paradigmy, Zivotného Stylu

a buduceho smerovania vztahu v zaujme kontinualneho psychického rastu obidvoch partnerov. Uniformna identita ,my”
je ucinna aj ako stratégia rieSenia problémov, ked' partneri nestoja jeden proti druhému, ale obaja spolocne proti
problému. Rovnako je délezité, aby kazdy z partnerov vnimal sém seba ako samostatnt jednotku.

2. Propor¢né rozdelenie zodpovednosti za realizaciu Uloh. Vytvorenie, udrzanie a rozvijanie Stastného vztahu je
systematicka praca na vela rokov. Ak si uz na zaciatku partneri spravodlivo rozdelia svoje povinnosti, predidu mnohym
problémom, ktoré by inak mohli nastat’.

3. Budovanie kolekcie pozitivnych zazZitkov a aktivit. Odolné vztahy su bohaté na pozitivne momenty, zazitky
a aktivity, ktoré dvojicu prepéjaju v novych dimenziach a produkuju puto, ktoré drzi vztah pohromade i v tazkych ¢asoch.
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Sukromna psychiatricka ambulancia

Budovanie psychickej odolnosti

Zasady psychickej odolnosti v partnerskom vztahu (pokracovanie):

4. Otvorena a Uprimna komunikacia v krizach. Psychickd odolnost partnerov nie je testovana v dobrych casoch,

ale v krizovych obdobiach. Ak identifikujete problém ci konflikt, je lepSie komunikovat o fiom otvorene a Uprimne hned’
na zaciatku, ked’ este nie je taky komplexny. V tomto kontexte sa osvedcia pravidla takzvaného konstruktivneho konfliktu,
ktoré manifestuju nettonu diskusiu o probléme, schopnost’ deeskalovat napétie alebo byt otvoreny nazoru partnera

aj vtedy, ked's nim nesuhlasite.

5. Flexibilita roli. Cim st partneri flexibilnej$i v tom, ¢o kto robi, tym je ich psychicka odolnost vyssia. To znamen,
Ze partneri dokazu zastupit jeden druhého pri plneni Uloh i pri adaptacii na zmeny, ktoré zivot prinasa. Napriklad,
ak jeden z partnerov ochorie alebo méa tazké obdobie v praci, druhy partner prevezme viac zodpovednosti,

a to bez poznédmok, vycitiek alebo konfliktov.

Kazdy partnersky zvazok moéze tazit z permanentného budovania obojstrannej psychickej odolnosti. Uvedené metddy
a techniky umoznia partnerom klast’ déraz na podstatné veci, netrapit sa malickostami a spolo¢ne napredovat.

Psychicka odolnost v praci

Praca v modernych firmach je ¢asto orientovana na generovanie promptnych pracovnych vykonov, ¢o je proces, ktorého
zvladnutie je eSte narocnejsie pre psychiatrickych pacientov. Dobra sprava je, Ze aj v pracovnom prostredi mdzete budovat
svoju psychicku odolnost, nastavovat' si jasné hranice a spravne reagovat na konstruktivnu spatnu vazbu. Na nasledujicich
riadkoch uvddzame charakteristiky pracovnika, ktory disponuje dobrou mierou reziliencie:

1. Adekvatna reakcia na chyby a konstruktivnu kritiku. Ak chcete budovat svoju psychickd odolnost v pracovnom
prostredi, odpordc¢ame vam osvoijit’ si rastové nastavenie (chyby vnimajte ako lekcie, z ktorych sa mézete poucit a dalej
rast) a racionalne prijatie a spracovanie spatnej vazby (konstruktivnu kritiku spracujte bez toho, aby ste sa urazili ¢i upadli
do smutku a pochybnosti).

2. Emocionalna regulacia. Emocionalne stabilny pracovnik dokaze zvladat primerané pracovné tempo, pricom
zachovava pokoj pod tlakom (prioritizuje a deleguje Ulohy, ma deterministickl organizaciu prace) a pozna svoju
pracovnu kapacitu (vie slusnou, no jasnou formou odmietnut dalSiu Ulohu, ak by tato mala ohrozit' kvalitu jeho
doterajsej prace alebo psychické zdravie).

3. Adaptabilita pri zmenach. V praci sa okolnosti m6Zu zmenit' kedykolvek: i uz ide o reorganizaciu firmy, zavedenie
nového informacného systému, alebo zmenu produktovej stratégie. Psychicky odolny zamestnanec je charakteristicky
tym, Ze flexibilne akceptuje novu realitu a hlada spdsoby, ako v nej efektivne fungovat. Rovnako rad inovuje

a optimalizuje, pretoze vie, Zze vdaka novym pracovnym procesom a algoritmom bude produktivnejsi.

4. Zdravé hranice a regeneracia. Cielom je nastavit' rovnovahu medzi pracovnym a osobnym Zivotom. Je ddlezité prijat
fakt, ze hoci je praca dolezitd, v zivote jednotlivca existuju aj dalsie, nemenej dblezité aspekty (rodina, Sportovanie,
vztahy). Jasné vytycCenie pracovnej fazy dha posobi ako efektivna prevencia pred syndromom vyhorenia, ktory

sa prejavuje totalnym psychickym a fyzickym vycerpanim, poklesom pracovného vykonu a pocitom straty zmyslu prace.
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