Adaptivni a védomé copingové strategie

(v z&vorce najdete ke kazdé z deseti uvedenych strategii nestrukturovany komentdr,
slouZici pouze jako urCity podklad k prfipadnym vasim dalsim asociacim)

. 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 (2) sebeodhaleni, odhaleni ,Spatnosti®...)

. Schopnost kontaktu s vlastnimi emocemi

(,obtézovat", ,zatézovat" druhé, pocit nepaftficnosti pri sinych emocich — tendence je
+Spolknout”, myty: napfr. ,,chlapi nebreci”, ,kdo neumi kontrolovat svoje emoce, je
slaboch* atp., tabuizace nékterych emoci, napr. zlost)

. Schopnost kontaktu se svym télem (t€lovymi pocity)

(télovd reakce je dulezity indikator psychickych procest, Casto jakoby predchdzi
védomi - Ize tedy zachytit, ze se ,néco déje" drive, nez je to zjevné; pro zlepseni této —
i jinych —schopnosti je velice vhodnd néjakd forma autogenniho treninku)

. Schopnost kontaktu s vliastnimi potfebami
(problém uvédoméni si opomijenych, neuspokojenych potieb, v krizi se mUze ukdzat
jejich naléhavost, priklad: ,,separacni problém u adolescentd*)

. Orientace v situaci
(nékdy je velmi podstatné usporadat si viastniinformace a uvédomit si, co je jeste
potreba zjistit, predejit panice atp., priklad: zprdva o zavazném onemocnéni ...)

. Schopnost vyuzit sebezkusenosti (véetné zkusenosti blizkych lidi éi vzorcu kolektivniho
chovani)

(vlastni zkusenost, néco, co Clovék uz ve svém zivoté ziskal; také: prostrednictvim
zkusenosti druhych lidi — nejcastéji klicovych osob, aleijinych..., POZOR NA PAST
+PSEUDOTERAPIE"!)

. Schopnost a ochota nechat se inspirovat uménim, (napi. literarnimi pfibéhy apod.)
(schopnost UCIT SE prostiednictvim kulturnich vytvord, napr. narativni pristup —
narare=vyprdvéti — uceni se prostrednictvim pribéh’, moznost duchovné se obohatit a
rozsifit spektrum svych moznosti)

. Kreativita a schopnost vyuizit tvorivé feseni

(na krizi Ize pohlizet jako na tvorivy proces zvidddni tizivého stavu, diraz na ,feseni
krize jako na rozhoduijici okamzik, nesouci v sobé kreativni potencidl; Ize fici: zndmda a
dostupnd feseni jsou vycerpdna, je tedy prostor pro ,,nové feseni")

. Nadéje a vira
(zndmé vyroky: ,,nadéje umird posledni”, ,,Clovék psychicky umird, ztrati-li nadéji*,
nadgéje - klicovy motiv k preziti u lidi véznénych, tyranych...)

10.Schopnost uvédoméni si SMYSLU utrpeni



(pfipomindm zakladatele logoterapie —logos=smysl - V.E.Frankla: ,,Kdyz Cloveék vi
PROC, je schopen prezit témérf kazdé JAK"... a dalii jeho slova mj. i na toto téma...
najdete na nize uvedeném odkazu v ,malé psychologické &itance: SETKANIS...*:
http://www.is.muni.cz/el/1441/jaro2007/SZ7BP_ZIVZ2/



