Vytvarejte si1 kontakty

Dobré¢ vztahy v rodinég 1 s ostatnimi
lidmi jsou dtlezité. Pomoc a podpora
od druhych zvySuji odolnost ¢loveka.
Aktivita v zajmovych, ob¢anskych,
nabozZenskych, nebo kulturnich
organizacich zajiStuje clovéku
socialni podporu.

Nezabyvejte se problémy

Nezabyvejte se problémy, které nejdou
zmeénit — nemuzete zmenit fakt, ze se na
svété d&ji hrozné véci. Snazte se ovliviiovat
ty udalosti, které ovlivnit Ize. VS§imejte si
vSech moZznosti, jak miZete déni kolem sebe
alespon trochu zlepsit.




Priymete zmeny

Piijméte zmény jako soucast

zivota — nekteré své zdmery nemuzete
uskutecnit. Pfijeti okolnosti, které zménit
nelze, vam muize pomoci soustiedit se na
okolnosti, které zmeénit 1ze.

Uskutecnujte sve cile

Vytvartejte si realistické plany. Délejte nékterou
¢innost pravidelné, 1 kdyz by se vam zdéla
bezvyznamna. Ptejte se, co z toho, co mlZete ud¢€lat
dnes ud¢lat, vas miize posunout k uskute¢néni
vaSich plani.




Chovejte se rozhodné

V tézkych situacich délejte, co mizete.
Nestahujte se do pasivity a do ocekavani
okamziku, kdy téZka situace pomine.

Poznavejte sami sebe

Clovék mize o sobé zjistit néco nového a
muzZe se rozvinout v okamziku, kdy néco
ztraci. Lidé, ktefi zazili t€zkou Zivotni situaci
nebo tragédii uvadéji, Ze byli navzdory
vlastni zranitelnosti schopni citlivéji vnimat
vztahy k druhym, svou vlastni hodnotu 1
hodnotu zivota.




Posilujte pozitivni vnimani

Posilujte pozitivni vnimani sama sebe — rozvijeni
sebedlivéry ve vlastni schopnosti a ve schopnosti
reSit problémy posiluje vasi odolnost.

M¢jte perspektivu

I kdyZz musite ¢elit zivotni zatézi,
zkousSejte udrzovat situaci v SirSich
souvislostech a v dlouhodobé&;si
perspektivé. Nenechte zatéz prertst
pres jeji hranici.
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