Vigilance obecné znamena bdélost ¢i ostrazitost. Vigilanéni coping je coping,
pro néjz je typické aktivni postaveni se stresu a peclivé zpracovani informaci.

Vigilan¢ni coping ma dvé formy:

Vigilancni coping

Vyhledavani informaci
Tvorba planu rfeseni

Jde tedy o hledani informaci, tvorbu planu na zakladé dohledanych informaci
¢i informaci, které mame napt. z pfedchozi zkuSenosti.

Opakem je napft. pfijeti prvniho feseni, které se naskytne, aniZz bychom nad nim pfilis kriticky
uvazovali, undhlené rozhodovani ¢i ,,vymlouvani se”, tedy ne zrovna , kvalitni“ strategie rozhodovani
a zvladani stresu. Vigilance naproti tomu predstavuje optimalni styl rozhodovani.

Priklady vigilanéniho copingu:

Zena je nespokojend se svou vahou, nelibi se ji, jak vypadd, je na sebe nastvand, Ze se u? pfi
vybéhnuti do druhého patra zadycha. Najde si potfebné informace o tom, jak na hubnuti,
projde alternativy, precte si o rliznych dietach apod. Na zakladé ziskanych informaci vymysli
plan hubnuti.

Sedite v auté jako spolujezdec vedle ocividné nezkuseného fidi¢e. Pada dést se snéhem, coz
jsou podminky, v nichZ se nezkusenému tidici pfilis dobfe nejede a hrozi potencialni problém,
napriklad smyk.
a) Stale si opakujete: ,Jesté, Ze jede tak pomalu, diky Bohu, Ze nejede jako blazen...”
= ,ne-vigilan¢ni“ coping
b) Pozorné sledujete, co fidi¢ déla, v pfipadé, Ze predvidate nebezpeci (napf. moc rychly
vjezd do zatacky), snaZite se s pfedstihem upozornit na situaci a nebezpeci predejit
= vigilan¢ni coping

Afroamerican, ktery se v minulosti setkal s rasovou diskriminaci, se na zakladé této zkusenosti
(tedy ,nasbiranych informaci“) proaktivné pfipravuje na moZnost, ze by se s podobnou
diskriminaci mohl setkat i v budoucnu. Napf. pfemysli o situacich, které by mohly nastat, pred
odchodem z domu se ,,pfipravuje” na mozné problémy, pfi rozhovoru se sousedy ¢i kolegy
v praci peclivé kontroluje, co fikd, aby neposkytl podnét k pripadné diskriminaci...



