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Buduj si svou resilienci




Resilience - Teorie
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Resilience neni...
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Resilience je...
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Resilienci urcuje...

komunita socialni dovednosti

regulace stresu smysl a hodnoty

zvidavost  emoéni inteligence
racionalni mysleni sebeucta

self-efficacy  prosocialni zaméreni

integrita a moralka Zivotosprava

genetika
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nedostatecny odpocinek
chronicky stres socialni izolace

maladaptivni copingové strategie
potlacovani emoci nesebedulvéra
toxické vztahy tvrdost a tlak na vykon

negativni socialne-ekonomické aspekty



Resilience jako soubor dovednosti
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preramovani
budovani zdravych vztahu

seberegulace ~ “ > vyhledani pomoci

optimismus

S napliiovani hodnot
A——



Resilience neni schopnost
zvladat vsechno.

Je to schopnost flexibilne vyuzivat
dostupne vnitrni a vnejsi zdroje, adaptovat
se na zatez, postupne obnovovat
fungovani a transformovat se.
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Model resilience podle Edith Grotbergove

Ja MAM Ja JSEM Ja MOHU

Vnéjsi zdroje Identita, silné Dovednosti
stranky, hodnoty



Resilience - Workshop
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Jak budeme pracovat s modelem resilience?

Ja MAM Ja JSEM Ja MOHU

Lidské zdroje Silné stranky Regulace emoci a stresu

Optimismus Hodnoty Reseni problému
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Jak budeme pracovat s modelem resilience?

Ja MAM

Ja MAM

Ja JSEM

Ja JSEM

Ja MOHU

Ja MOHU

Lidské zdroje - Optimismus

Lidské zdroje - Optimismus

Silné stranky - Hodnoty

Silné stranky - Hodnoty

Regulace emoci a stresu — Reseni problém(

Regulace emoci a stresu — ReSeni problémd
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Jak budeme pracovat ve skupinach?

K Krok 1 p° Krok 3
& Seznam se se svym pracovnim listem: ' Spolecné zreflektuijte:
« Zkontroluj si, Ze je na spravné téma « Zodpovezte pripravené otazky

 Prolétni si ho, at' vis, jak to funguje
’ Krok 4

&% Krok 2 ’ Pfipravte si TEACH-BACK:

'.. Vypln pracovni list: * Rozdélte si role (kdo odprezentuje?)

A V&b ad

» Podle sebe a podle ochoty jit do hloubky * Odprezentujte to nejdulezitéjSi v 3
minutach

A kdyz vam zbyde Cas, muzete se pustit do 2. pracovniho listu ©
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Upozorneéni

Tohle neni prostor pro odhalovani nejvetsich traumat, zivotnich peripetii a stale bolavych
zkusenosti.

Volte si uroven sdileni:

« Osobni zkusenost: Mohu pracovat s néCim, co jsem zazil/a.
* BezpecCny odstup: Mohu pracovat s béznou (Castou/kazdodenni) zatézi.

* Modelova situace: Mohu vyuzit modelovou situaci, pokud nechci pracovat
osobne.



Resilience — Zaver
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Ja MAM Ja JSEM

Lidské zdroje Silné stranky Regulace emoci a stresu
Instituce Hodnoty Reseni problému
Ritualy a pravidla Identita a sebevedomi Komunikacni dovednosti

Kvalita vztah( a soc. prostiedi Optimismus Socialni dovednosti
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Psycholog Centra resilience
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