Adaptivni a vedomé copingové strategie

(v zavorce najdete ke kazdé z deseti uvedenych strategii
nestrukturovany komentar, slouzici pouze jako urcity podklad
k pfipadnym vasim dalSim asociacim)

1. Schopnost sdélovat a sdilet s druhymi lidmi to, co

prozivame
(prekonat stud, dat najevo slabost, nékdy napf. neschopnost,
,odkryt“ néco ze sebe, byt autenticky, ,riskovat” nebo riskovat (?)
sebeodhaleni, odhaleni ,Spatnosti®...)

2. Schopnost kontaktu s vlastnimi emocemi
(,obtézovat®, ,zatézovat® druhé, pocit nepatfi¢nosti pfi silnych
emocich — tendence je ,spolknout”, myty: napf. ,chlapi nebreci”,
,kdo neumi kontrolovat svoje emoce, je slaboch® atp., tabuizace
nékterych emoci, napf. zlost)

3. Schopnost kontaktu se svym télem (télovymi pocity)
(télova reakce je dulezity indikator psychickych procesu, ¢asto
jakoby prfedchazi védomi — Ize tedy zachytit, Ze se ,néco déje”
drive, nez je to zjevné, pro zlepsSeni této — i jinych — schopnosti je
velice vhodna néjaka forma autogenniho treninku)

4. Schopnost kontaktu s vlastnimi potrebami
(problém uvédomeni si opomijenych, neuspokojenych potreb,
v krizi se mlUze ukazat jejich naléhavost, pfiklad: ,separacni
problém u adolescentu")

5. Orientace v situaci

(nékdy je velmi podstatné usporadat si vlastni informace a uvédomit
si, co je jesté potreba zjistit, predejit panice atp., priklad: zprava o
zavaznem onemocnéni ...)



6. Schopnost vyuzit sebezkusenosti (véetné zkusenosti

blizkych lidi ¢i vzorcti kolektivniho chovani)
(vlastni zkuSenost, néco, co Clovék uz ve svém zivoté ziskal; take:
prostrednictvim zkusenosti druhych lidi — nejcastéji kliCovych osob,
ale i jinych..., POZOR NA PAST ,PSEUDOTERAPIE™)

7.Schopnost a ochota nechat se inspirovat uménim,
(napt. literarnimi pfibéhy apod.)

(schopnost UCIT SE prostfednictvim kulturnich vytvord, napf.

narativni pristup — narare=vypravéti — uceni se prostrednictvim

pfibéhl, moznost duchovné se obohatit a rozS8ifit spektrum svych

moznosti)

8. Kreativita a schopnost vyuzit tvorivé reseni

(na krizi I1ze pohlizet jako na tvofivy proces zvladani tizivého stavu,
dliraz na ,fesSeni“ krize jako na rozhodujici okamzik, nesouci v sobé
kreativni potencial; Ize fici: znama a dostupna reseni jsou
vyCerpana, je tedy prostor pro ,nove reseni®)

9. Nadéje a vira

(znamé vyroky: ,nadéje umira posledni, ,Clovék psychicky umira,
ztrati-li nadéji“, nadéje - kliCovy motiv k preziti u lidi véznénych,
tyranych...)

10. Schopnost uvédomeéni si SMYSLU utrpeni

(pfipominam zakladatele logoterapie — logos=smys/ - V.E.Frankla:
,Kdyz élovék vi PROC, je schopen prezit témé&F kazdé JAK"... a
dalSi jeho slova mj. i na toto téma... najdete na uvedeném odkazu v
,malé psychologické &itance: SETKANI S...*
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