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Abstrakt: Reziliencia predstavuje klacovy koncept v psychologii, socioldgii, ekoldgii
a d’alSich interdisciplindrnych oblastiach, pricom zdorazituje schopnost’ jednotlivcov, komunit
a systémov odoldvat’, prisposobit’ sa a zotavit’ sa z nepriaznivych situacii. Tento ¢lanok sa
zameriava na definovanie reziliencie, identifikdciu kI'icovych mechanizmov, ktoré ju
podporuju, ana praktické priklady jej uplatnenia. Osobitni pozornost’ venuje historickym
a kultirnym vzorom, ako st domorodé komunity, Zidovska komunita ¢i jednotlivci ako Nelson
Mandela a Malala Yousafzai, ktori stelestiuju ideu reziliencie na globalnej urovni. Dalej
skimame, ako mozu jednotlivci aj spolo¢nosti rozvijat’ odolnost’ prostrednictvom kultirneho
dedi¢stva, vzdelania, socidlnych vidzieb a adaptabilnych stratégii. Na zaver poskytneme
odporucania pre implementaciu principov rezilencie v praxi s dorazom na prevenciu, zvladanie
kriz a posilnenie schopnosti obnovy. Stadia vychadza z dostupnej literatiry a prikladov dobrej
praxe, pricom zdoraziiuje vyznam tohto konceptu pre trvalo udrzatelny rozvoj a rieSenie
sucasnych globalnych vyziev.
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Abstract: Resilience represents a key concept in psychology, sociology, ecology, and other
interdisciplinary fields, emphasizing the ability of individuals, communities, and systems to
withstand, adapt to, and recover from adverse situations. This article focuses on defining
resilience, identifying the key mechanisms that support it, and providing practical examples of
its application. Special attention is given to historical and cultural models, such as Indigenous
communities, the Jewish community, and individuals like Nelson Mandela and Malala
Yousafzai, who embody the idea of resilience on a global scale. Furthermore, it explores how
individuals and societies can develop resilience through cultural heritage, education, social
connections, and adaptive strategies. The article concludes with recommendations for
implementing resilience principles in practice, highlighting their importance in crisis
prevention, management, and recovery, as well as in strengthening overall adaptability. The
study draws from available literature and examples of best practices, emphasizing the relevance
of this concept for sustainable development and addressing contemporary global challenges.

Keywords: Resilience, adaptability, individual resilience, collective resilience, Nelson
Mandela, Malala Yousafzai, Jewish community, cultural identity, education, crisis, recovery,
psychological resilience, best practices, sustainable development.



V dneSnom dynamicky sa meniacom svete sa Coraz cCastejSie stretdvame s pojmom
,reziliencia®. Tento koncept je Siroko uplatnitelny, a to od jednotlivcov, komunit az po celé
organizacie anarody. Co vsak tento pojem presne znamend, koho sa tyka a ako ju moZno
efektivne podporit'? V tomto ¢lanku sa pozrieme na vyznam reziliencie, sposoby jej budovania
a priklady dobrej praxe. Pojem reziliencia vznikol na zaklade dlhodobych vyskumov deti, ktoré
vyrastali v znacne nepriaznivych podmienkach, a napriek tomu ich vyvoj nebol negativne
poznamenany. Objasiiuje, pre¢o sa napriklad niektorym rodinam americkych pristahovalcov
darilo lepsie, ako inym, hoci sa na zaciatku stretavali s vaznymi problémami. Ako priklad si
mdzeme uviest' tzv. Boat people, vojnovi uteCenci z Vietnamu, ktori sa v 70. a 80. rokoch
minulého storocia relativne rychlo sa usadili v Severnej Amerike. Vedci skiimali, ako sa im to
napriek ich nel'ahkej situdcii poradilo. Neskor tento pojem prevzali aj iné odbory. Odbornici
zaoberajuci sa rezilienciou popisuji podobne ako Antonovsky, aké vlastnosti (napr.
prisposobivost’, usilovnost, sebadovera) pomdhaji cCloveku sa
situdciami!. Prvé Stadie o reziliencii
(Emmy Werner)® a ekologii  (C. S.

vyrovnat' s roznymi Zivotnymi
vznikali prevazne v psychologii

Holling)’. Nasledne sa koncept roz§iril do sociologie, ekonomiky

a organiza¢ného riadenia, pricom kazdy odbor priniesol nové
poznatky a perspektivy. Dnes je reziliencia interdisciplinarnym
pojmom, ktory sa uplatiiuje vo vSetkych oblastiach Zzivota — od

jednotlivecov az po globédlne systémy. Reziliencia sa definuje ako schopnost’ jednotlivca,
skupiny alebo systému prispdsobit’ sa zmenam, zotavit’ sa po Sokoch a krizach a vyuzit’ ich ako
prilezitost’ na rast. Pochédza z latinského slova resilire, ktoré znamena ,,odrazit’ sa spat’* alebo
,»zotavit’ sa“. V psychologii sa pojem reziliencia pouziva na ozna€enie schopnosti zvladat’ stres
a traumu. V sociolégii ¢i ekologii oznacuje schopnost’ systémov obnovit rovnovahu po
naruseni.

Reziliencia mé niekol’ko dimenzii:

o Individudlna reziliencia: Osobna schopnost’ ¢loveka celit’ stresu a Zivotnym vyzvam.

o Komunitna reziliencia: Spdsob, akym komunity spolupracuji na prekonani kriz, ako
su prirodné katastrofy alebo ekonomické Soky.

e Organizacnd reziliencia: Odolnost’ organizacii vo¢i zmendm, ako je technologicky
vyvoj alebo zmeny trhu.

o Environmentdalna reziliencia: Schopnost’ ekosystémov prispdsobit’ sa klimatickym
zmenam, ¢i inym environmentalnym stresorom.

Reziliencia sa tyka kazdého. V kontexte jednotlivca pomaha zvladat

je nevyhnutnd na prezitie v ase kriz, ako st hospodarske recesie alebo
narusenie dodavatel skych ret azcov. Komumty acelé spolocnostl




1. Individudlna uroveri

Individualna troven znamena pochopenie vlastnych emocii areakcii na stres. DoleZitou
sucast'ou pri budovani podpornych vzt'ahov je socidlna opora, ktora je kI'aicova pri zvladani
vyziev. Rovnovaha medzi pracou a oddychom je prevenciou syndrému vyhorenia. Jasné
nastavenie cielov poskytuji motivaciu a smerovanie. Téma reziliencie ma svoje korene
v psychologii a ekologii, pricom prvé odborné vyskumy sa zacali objavovat’ v druhej polovici
20. storocia. Tu je prehl’ad priekopnikov, ktori polozili zaklady Stadia individualnej reziliencie.

V oblasti psycholégie bola jednou z prvych odbornicok na tému reziliencie Emmy Werner,
americka vyskumnicka, ktord v 50. rokoch 20. storocia realizovala dlhodobt longitudinalnu
Stadiu deti na havajskom ostrove Kauai. Werner sledovala viac ako 700 deti pocCas Styroch
desatroc¢i a identifikovala faktory, ktoré umoznovali niektorym detom prosperovat’ napriek
tomu, Ze vyrastali v nepriaznivych podmienkach, ako je chudoba, zneuzivanie alebo
zanedbavanie. Tieto deti oznacila za ,,odoIlné* (resilient). Hlavnym prinosom Emmy Werner je,
ze zdoraziuje vyznam ochrannych faktorov, ako st pozitivne vztahy a podpora zo strany
komunity ¢i rodiny.*

Priklady najvyraznejSich osob individuélnej reziliencie na svete:

Nelson Mandela je ikona reziliencie, bojovnik za l'udské prava a prvy cernossky prezident
Juhoafrickej republiky, celil po€as svojho Zivota obrovskym vyzvam. Napriek tomu dokézal
zostat’ verny svojim hodnotam a stal sa symbolom odolnosti a nddeje. Mandela stravil 27 rokov
vo vézeni za svoje politické presvedcenie a boj proti apartheidu, systému rasovej segregacie
v Juhoafrickej republike. Napriek krutym podmienkam si zachoval duSevnu silu a odmietol
kompromis, ktory by znamenal zradu jeho principov. Po prepusteni v roku 1990 nevyzyval
k pomste voci utlaatelom, ale naopak, stal sa symbolom zmierenia. Ako prezident od roku
1994 Mandela presadzoval mierové spoluzitie medzi ré6znymi rasami, ¢im zabranil mozne;j
obcianskej vojne. Mandela pocas vézby pravidelne cvicil, Cital a vzdelaval sa, ¢im si udrziaval
psychicku a fyzickt silu. Tato disciplina mu pomohla vyrovnat’ sa s dlhoro¢nou izolaciou. Jeho
slavny vyrok, ,,Nezdlezi na tom, ako hlboko padnete, ale na tom, ako vysoko sa dokazete
odrazit,* presne vystihuje podstatu reziliencie. Mandela zostdva jednou z najreSpektovanejsich
osobnosti sveta a symbolom toho, Ze aj jednotlivci mézu prekonat’ tie najvacsie prekazky a stat’
sa katalyzatorom globalnych zmien.’

Viktor Frankl: Psychiater a preZivsi holokaustu, ktorého dielo ,,Clovek hl'add zmysel* in§piruje
miliény I'udi k nachadzaniu nadeje v najt'azsich situaciach.b

Oprah Winfrey prekonala chudobu a traumu z detstva, aby sa stala jednou z najvplyvnejSich
Zien na svete.’

Malala Yousafzai je ikonou odvahy a reziliencie. Je povodom z Pakistanu, vyrastala v oblasti
ovladanej Talibanom, kde diev€atam systematicky upierali pristup k vzdelaniu. Napriek riziku
sauz ako diet'a rozhodla postavit proti utlaku a otvorene obhajovala pravo dievcat na vzdelanie.
V roku 2012, ked’ mala len 15 rokov, bola Malala ciel'om atentatu. Taliban na nu zauatocil,
pretoze otvorene kritizovala ich rezim. Po atentate sa Malala stala globalnou tvarou boja za
prava dievcat. V roku 2014, vo veku 17 rokov, sa stala najmladSou laure4dtkou Nobelovej ceny



za mier. Jej praca pokraCuje prostrednictvom Malala Fund, organizacie, ktord podporuje
vzdelanie diev€at na celom svete. Malala nevystupuje len ako obet’ nésilia, ale ako liderka
a vizionarka, ktord dokazuje, zZe hlas jednotlivca moze mat’ obrovsky dosah. Neustale vystupuje
na medzindrodnych forach, napriek tomu, Ze stale ¢eli hrozbam zo strany radikalov. Jej viziou
lepSieho sveta je, Ze praca je zalozend na vizii, Ze vzdelanie je zdkladnym pravom a najlepSim

nastrojom na boj proti chudobe, nerovnosti a extrémizmu.®

Marie Curie-Sklodowska bola vedkynou, ktora prekonala predsudky voci Zendm v oblasti
vedy a ziskala dve Nobelove ceny za svoju pracu. Franctzska fyzi¢ka a chemicka pol'ského
povodu Marie Curie-Sktodowska, bola ocenena dvakrat. Prvykrat cenu ziskala v roku 1903 za
fyziku, za vyskum radioaktivity spolu so svojim manZelom Pierrom Curiom. Druhé ocenenie

si potom odniesla v roku 1911, a to za chémiu - objavenie dvoch prvkov radia a polénia.’

2. Komunitnd urovern

Kooperacia a solidarita je charakteristickd pre komunity, ktoré sa spoliehaju na vzijomnu
pomoc a lepsie zvladaju krizové situacie. Taktiez zdiel'anie zdrojov, ako priklad mozno uviest’
komunitné zahrady alebo zdiel'ané ekonomické projekty. Jednym z najvyraznejSich prikladov
individualnej reziliencie, ktory inSpiruje ostatné kultiry a etnické skupiny, st pdvodni
obyvatelia Severnej Ameriky — domorodé indianske kmene (napr. Navajo, Cherokee, Lakota
a iné). Ich kultara, historia a sposob zivota ukazuji, ako mozno zachovat’ identitu, prisposobit’
sa nepriaznivym podmienkam a vytvarat’ odolnost’ voc¢i nespravodlivosti a nepriatel'skym
vonkaj$im vplyvom.

Priklady individualnej reziliencie

Navajo (Diné) - Tento kmen prezil obdobie niiteného presunu znameho ako Long Walk v 19.
storo¢i, ked’ boli tisice Navajov deportované z ich povodnej pody. Napriek tejto traumatizujice;j
skusenosti si zachovali svoju kultiru a dnes st jednym znajvacSich a najvplyvnejSich
domorodych kmenov v USA. Ich jazyk bol dokonca pouzity pocas druhej svetovej vojny ako
neprelomitel'ny kod (Navajo Code Talkers).!?

Inuité (eskimacke etnikum) - Inuité, ktori ziju v drsnych podmienkach Arktidy, s symbolom
fyzickej a psychickej odolnosti. Napriek klimatickym zmenam a modernym zdsahom do ich
tradicného spdsobu Zivota sa prispdsobuji modernému svetu, pricom si udrziavaju tradi¢né
zvyky, ako je lov a remesla.!!

Maori na Novom Z¢lande - Maori, podvodni obyvatelia Nového Zélandu, dokazali prekonat’
obdobie kolonizacie a marginalizicie. Dnes st ich kulturne tradicie (haka, tetovanie moko,
jazyky) vzorom reziliencie a in§piruju svet svojou silou obnovit’ jazyk a identitu.'?

Ich priklad je univerzalny — ukazuje, Ze aj v najtazsich situaciach si l'udia dokazu udrzat’
dostojnost’, prisposobit’ sa a zaroven ostat’ verni svojim hodnotam.

Vzdelavanie a osveta v oblasti zvladania rizik na Grovni spolo¢nosti sa zacala systematicky
skimat’ od 80. a 90. rokov. Priekopnikmi v tejto oblasti boli: Ann S. Masten — vyznamna
vyskumnicka v oblasti vyvoja deti, ktord koncept ,,beznej magie” (ordinary magic) pouzila na
opis reziliencie ako bezného javu vyplyvajiiceho z podpory a vztahov.'® Frank H. Norris a jej



kolegovia -skiimali komunitnu rezilienciu ako subor schopnosti, ktoré umoznuju komunitdm
zvladat katastrofy, odolavat’ §okom a obnovit socialnu a ekonomickt rovnovahu.'*

Jednou z najlepsich komunit, ktoré sluzia ako priklad reziliencie, je Zidovska komunita. Tato
komunita presla staroCiami perzekticie, migracie a genocidy, no napriek tomu dokézala
zachovat’ svoju identitu, kultaru a prosperitu. Ich priklad ukazuje, ako silnd komunita, hlboké
tradicie a déraz na vzdelanie mozu pomdct’ prekonat’ aj tie najtazsie vyzvy. Zidovska komunita
je hlboko prepojena s ndbozenskymi tradiciami a hodnotami. Praktiky ako $abat, dodrziavanie
sviatkov a Stidium Tory upeviiujii pocit spolupatri€nosti a identity. Napriek rozptyleniu po
celom svete ich kultira zostala silna a prepojend. Od staroveku kladli Zidia velky doraz na
vzdelanie a intelektudlny rozvoj.  Skoly astadium  sa
zakladom komunity, co umoznilo ich ¢lenom prispdsobit’ sa
roznym  spoloc¢enskym a ekonomickym podmienkam
a zaroven si zachovat svoju  identitu.  V zZidovskych
komunitach sa kladie
Filantropické

Struktary a starostlivost’

déoraz  na vzijomnl pomoc.
- organizacie, miestne podporné
o najzranitel'nejSich ¢lenov

zabezpeduju stabilitu aj v krizovych ¢asoch. Pocas historie boli Zidia nateni migrovat do
novych krajin, ¢elit’ asimilécii a diskrimindcii. Tato komunita vSak vzdy dokézala ndjst’ sposob,
ako si vybudovat’ novy domov a prisposobit’ sa, pricom si udrzala svoje tradicie. Po zniceni
Druhého chramu v roku 70 n. 1. a néslednej diaspore dokdzala zidovska komunita prezit’ bez
centralizovaného miesta a zachovat’ svoju identitu v r6znych cCastiach sveta. Holokaust pocas
druhej svetovej vojny bol jednou znajtemnejSich kapitol v dejindch Tudstva. Napriek
systematickému vyhladzovaniu Zidia nielen prezili, ale aj obnovili svoje komunity, vratane
zaloZenia §tatu Izrael v roku 1948. Dnes zidovské komunity prosperuji vo svete a si zname
svojim prispevkom v oblasti vedy, umenia, politiky &i obchodu. Zidovska komunita je dokazom
toho, ze kolektivna reziliencia dokaze prekonat’ aj tie najextrémnejSie vyzvy a zabezpeCit
prosperitu pre d’alSie generécie.

3. Organizacna uroveri

Vytvaranie scendrov pre necakané situacie. Opisuje inovacie a flexibilitu ako jednu moZnost’
adaptacie na nové technoldgie ¢i trendy. Starostlivost’ o zamestnancov priamo suvisi so
psychickou pohodou zamestnancov, ktora priamo ovplyviiuje odolnost’ firmy. V ekonomickom
a organizacnom kontexte zacala byt’ reziliencia popularnou v poslednych desatrociach vd’aka
globalizacii a CastejSim krizam (napriklad finan¢né kriza v roku 2008). Jednym z kI"aicovych
autorov bol Andrew Zolli, ktory vo svojej knihe Resilience: Why Things Bounce Back (2012)
popisuje, ako firmy aorganizicie moézu predchadzat kolapsom a prisposobit sa

nepredvidatelnym zmenam.'®

4. Environmentadlna nurovern

Obnovitel'né zdroje umoznuji zniZzovat’ zavislosti na neudrZatel'nych praktikach. RieSenia vidi
v budovani zelenej infrastruktiry na zvladanie klimatickych zmien. V oblasti ekologie bol
pojmu reziliencia venovany vac¢si zaujem od 70. rokov vd’aka praci Crawforda S. Hollinga,
kanadského ekoldga. V roku 1973 publikoval Holling ¢lanok Resilience and Stability of



Ecological Systems, kde definoval rezilienciu ako schopnost’ ekosystémov zotavit' sa po
naruseni a prisposobit’ sa zmenam. Jeho praca vyrazne ovplyvnila vyvoj ekologie a vied
k vzniku konceptu socialno-ekologickych systémov. Hlavny prinosom Hollinga je zavedenie
myslienky, Ze stabilita a reziliencia nie su to isté — reziliencia je skor o schopnosti adaptacie na
zmenu neZ o udrZani nemenného stavu'’.

Priklady dobrej praxe:

Svédsko je povazované za recyklaénu spolocnost. Svédsko dosiahlo takmer nulovy odpad
vd’aka vysokému stupiiu recyklacie a podpore udrzatel'nych praktik. Tento model je ukazkou
environmentalnej reziliencie.

Island je znamy z obnovy po finan¢nej krize. Po kolapse bankového sektora v roku 2008 Island
dokéazal ozivit svoju ekonomiku vdaka reformam, transparentnosti a podpore doméacich
podnikatel'ov.

Japonsko je slavne z pripravenosti na zemetrasenia. Japonské komunity su zndme vysokou
urovilou pripravenosti na prirodné katastrofy, ktord zahfila vzdelavanie, simulécie a systém

véasného varovania'®.

Reziliencia je zasadnd schopnost, ktord ndm umoziiuje nielen prezit, ale aj prosperovat
v zlozitych ¢asoch. Budovanie reziliencie si vyzaduje systematicky pristup, spolupracu
a dlhodobé planovanie. Ci uZ ide o jednotlivca, komunitu alebo celt spolo¢nost’, odolnost’ vodi
zmendm je cestou k udrzatel'nejSej a prosperujiicej buducnosti.

Odolni l'udia si aj napriek neuspechom zachovavaji dusevnil rovnovahu a d’alej sa rozvijaju.
K problémom sa naucili pristupovat’ ofenzivne a st otvoreni vo¢i novym vyzvam. Nehl'adaji
zbyto¢né rizikd, ale v krizovych situdcidch vécSinou obstoja. Dokazu priznat netspech
a porazky a snazia sa vziat’ si z nich ponaucenie. Ani oni vSak nie st dokonali. TieZ maju svoj
strach a pochybnosti, len im tol’ko nepodliehaja. V tom im mimo inych pomahaji aj vedomé
suvzt'aznosti, vd’aka nim pristupuji k zivotnym situdciam pozitivne a vzdy dokazu n4jst’ nejaké
rieSenia. Chcete vediet’ ako sa najlepsie vysporiadat’ so svojou pracovnou zatazou? Predstavte
si, ze ste vystaveni pdsobeniam nejakého stresora. Bude nasledovat’ prvotny odhad danej
situdcie. Posudite, ako vel'mi je pre vas nebezpecnd a Co presne obndsa. V dalSej faze
zhodnotite do akej miery ste schopni sa s flou vyrovnat’ (napr. Vase copingové techniky) a aké
obranné prostriedky mate k dispozicii (napr. Vase vedomé suvztaznosti). Zvazujete, ¢i dokazete
problém zvladnut, alebo ¢i je nad vaSe sily. Potom zacnete jednat’, priCom uplatnite svoju
copingovu stratégiu. Cim viac méte ovladacich schopnosti, tym viac zat'azi dokazete uniest’'”.
Priemerni Iudia rozmyslaju nad minulostou, koho sa da z ¢oho obvinit. Uspesni ludia
rozmys$laju nad budicnostou a prijimaji zodpovednost. Namiesto toho, aby sa stazovali
a kritizovali, konaju. Takze protilditka na negativne myslenie je prijat’ zodpovednost, je to
v mojich silach, ja to mam pod kontrolou. Tento spdsob vam pomdze eliminovat’ stres a tlak
v Zivote viac, ako ¢okol'vek iné. Ked’ rano vstanete, mali by ste byt schopni povedat’ na nikoho
na svete nie som nahnevany, a nikto ma nestve. Citim pozitivitu vo¢i kazdému na svete. Je
mozné, ze mi v zivote niekto ublizil, ale zabudnem na to. To patri minulosti, to uZ nezmenim.
Méam na vyber, moZzem byt Stastny, alebo vel'mi $tastny. Takze budem velmi Stastny.



Neobavajte sa o to ¢o sa moze stat’ v d’alekej buducnosti. 95 % veci, ktorych sa obadvame, sa
nikdy nestant a 5 % vect, ktoré sa ndm v Zivote stant — to st va¢Sinou veci o ktoré sme sa ani
nestihli obavat’. Prestaime sa hnevat’ na minulost’ a orientujme sa tak na rieSenie problémov.
Vzdy rozmyslajme, ¢o moZeme urobit’. Aké rieSenie mame pred sebou, ¢o bude d’alsi krok,
ktory podnikneme. NajlepSim liekom na stres a tlak je aktivita. Zacnime sa orientovat’ na
aktivitu, robme to teraz. Vzdy sa pytajme, o dalej, co budeme robit’ d’alej a potom budeme
taki zaneprazdneni, a budeme mat’ tol’ko tloh, Ze nebudeme mat’ sa kedy obavat’. Castokrat sme
v takej situécii, ked’ sme sa nieCoho vel'mi obavali, a odrazu sme mali tol’ko prace, ze sme sa
zabudli obavat’, alebo sme sa nemali kedy obavat’ a potom jednoducho sme zistili na konci dia,
ze sme sa nestihli obavat,, zabudli sme na to. Neprilozili sme Ziadne polienko do toho ohna
obavania. Mali by sme sa rychlo zacat’ obavat’ a respektive pridat’ to polienko do ohna, lebo
nam ten ohen obdvania vyhasne. TakZe to robme. Tolko prace nas ¢aka pri zvladnuti inych
aktivit, 7e sa jednoducho prestaneme obavat™,

Chudobni T'udia ¢asto vykazuji vyssiu uroven odolnosti z viacerych doévodov, ktoré suvisia
sich kazdodennymi skusenostami, socidlnymi védzbami a schopnostou prispdsobovat’ sa
nepriaznivym podmienkam. Ich odolnost’ je vysledkom kombinacie vonkajSich a vnttornych
faktorov, ktoré ich nutia nachadzat rieSenia tam, kde zdroje chybaji. Chudobni l'udia su ¢asto
vystaveni kazdodennym vyzvam, ako je financné neistota, obmedzeny pristup k zdkladnym
zdrojom a nutnost’ zvladdat’ nepredvidatel'né situécie. Pre mnohych chudobnych l'udi nie je
odolnost’ voI'bou, ale nevyhnutnost'ou. Nedostatok alternativ ich vedie k tomu, aby sa naucili
zvladat’ stres, netspechy a krizy efektivnejSie nez l'udia, ktori majii viac zdrojov a moZnosti.
Paradox odolnosti - Zatial’ ¢o chudobni I'udia m6zu byt’ odolnejsi v kratkodobom horizonte, ich
zdroje na dlhodobé zotavenie alebo zlepSenie zivotnej situacie su obmedzené. Ich reziliencia je
tak Casto obdivuhodnd, no nie idedlna, pretoZe ich odolnost’ prameni zo systému, ktory ich
zaroven udrziava v zranitel'nej pozicii.

Bohati 'udia mézu vyuzivat' svoje zdroje na rychle rieSenie problémov, o znamena, Ze sa
menej Casto stretavaju s dlhodobym stresom alebo t'azkostami. Financie im umoziuju
delegovat’ rieSenie problémov na inych (napr. pravnikov, poradcov, zamestnancov...). Bohati
I'udia mo6zu mat prostriedky na zvladdanie kriz, ale nedostatok sktsenosti s dlhodobymi
tazkostami, zavislost’ na externych zdrojoch a izolécia ich €asto robia menej odolnymi voci
emocionalnym, socidlnym a praktickym vyzvam. Odolnost’ si vyzaduje viac nez len zdroje —
ide o kombinéciu zru¢nosti, skiisenosti a podpory, ktort bohatstvo samo o sebe nezabezpecuje.

ZAVER

Pozitivne zmyslanie je zvyk ku ktorému sa dopracujete a stane sa prirodzenym. Pamétajte si,
ze Va$ mozog nie je nieCo fixné a pevné, ako betdn. Na§ mozog, nasa mysel je nieco ako
plastickd hmota, ktorti vieme pretvarat. Ak si chceme uspdsobit’ mysel, da sa to vel'mi
jednoducho. Zacneme sa nalad’ovat’ na pozitivne myslenie a mozog sa prispdsobi na tento novy
sposob. Hovorili sme si uz o obviilovani ostatnych. Tento spdsob spravania sposobuje hnev,
takze, prestante obvinovat ostatnych a prestanete byt  aj vy sami nahnevani. Napriklad zoberme
si taku politiku. Niektori politické filozofie st zaloZzené na obviilovani iného. Ak nemdzete
niekoho obvinovat, tak v podstate sa vytvori také jadro filozofie.



Autor: PhDr. Livia Katona PhD.
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