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O knihe

Pocas minulej dekddy som sa na Cambridgeskej univerzite zaobera-
la vyskumom du$evnej pohody a vyvoja po prekonani nelahkého ob-
dobia. Stretla som sa a rozprévala sa so stovkami Tudi, ktori sa ocitli
v tazkej situdcii, ako sa dali dokopy. Moj vyskum a vlastnd snaha
dozvediet sa o tychto technikdch ¢o najviac ma priviedli k tomu, aby
som dokladne prehladala akademicka literatiiru a preéitala si stovky
stadii. Presla som si pracou, ktord som vykonala za posledna deka-
du, a nasla som klu¢, zdsadné aspekty, ako dalej rdst po prekonani
nelahkych zivotnych situdcii. Teraz sa chcem s vami o ne podelit.

Tato kniha je pre kazdého, kto zazil nelahké ¢asy vratane traumy
a mojim cielom je poskytnut vdm ndstroje, ktoré budete potrebovat
na ceste vpred. Kniha ukazuje, ako mézete nadobudnit vécsiu seba-
doveru a ako sa napriek tazkostiam stat samostatnej$ou a silnejsou
osobou. A tiez ako sa rychlo spamitat a dat sa dokopy.

Jedného dna, ked som pracovala, som ndhodou narazila na ¢lé-
nok, ktory zmenil nielen smer, ktorym som sa uberala, ale aj moj
zivot. V ¢ldnku sa hovorilo o Tudoch, ktori zazivali tazké casy —
chorobu, nehodu, stratu, znic¢ujuci rozchod alebo stratu zamestna-
nia —, ale vdaka svojim sktsenostiam sa dostali vpred. Tito [udia
zazivali bolest, ale v tom istom cCase sa menili. Trpeli, ale v rovna-
kom case u nich dochédzalo k hlbokym zmendm. V priebehu nasle-
dujtcich rokov som nasla poklad: ohladom tohto vyvoja sa za tie

IX
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roky napisali stovky $tudii, ale nikdy sa uplne nedostali na verejnost.
A pritom vdm doddvaju tolko nédeje, ked o nich ¢itate.

Tato kniha je o hlbokej zmene, o prebudzajicom sa volani, ktoré
vds prindti uvedomit si, aké s vase zivotné priority. Je to vedier-
ko s ladom, ktoré vds prebudi z hlbokého spanku, v ktorom mnohi
z néds na ceste zivotom stale zotrvavaji. Nevdojak som sa pristihla
pri myslienke: ,Co ak to uz kazdy vie?*

Ked zazivate zlozité obdobie, kriza, v ktorej sa nachadzate, vds moze
prebudit a printti vds uvedomit si, o je ddlezité. Stanete sa otvorenej-
$i skusenostiam, ktoré prindsa Zivot. Zac¢nete vnimat nové moznosti,
uvedomite si, Ze potrebujete Iudi viac, nez ste si mysleli a rozvinie sa
u vids nové chipanie Zivota, ktoré tu pred prekonanim tazkosti prav-
depodobne nebolo. Ked som o tom pisala ¢ldnok pre Vogue, vydali ho
vo vetkych jazykovych mutécidch ¢asopisu. Vimla som si, Ze Tudia
z celého sveta chcu vediet, Ze ,nddej sa da vedecky dokdazat®,' a Ze sa
dokdzeme z problémov a traumy rychlo spamétat. A my to dokdzeme.

A nielen to. Dokonca existuju Iudia, ktori uprostred tych najtaz-
$ich ¢asov priam prekvitaji pocas toho, ako sa menia, kym sa ostatni
ratia dolu. Niektori Iudia, ktori ¢elia vdznym stresujicim otrasom,
st schopni zachovat si svoje zdravie, kym druhi nie. Preco to nie-
ktori zvlddaju lepsie a druhi horsie? Zd4 sa, Ze rozdiel tkvie v kluco-
vom subore vnutornych sil, ktoré sa daju rozvijat. Neskdr sa na ne
pozrieme, medzi ostatnymi kld¢ovymi aspektmi.

Vyskumami a rozhovormi, ktoré som vykonala, som chcela po-
moct ludom, aby sa dostali z problémov, ktoré ich postretli. A tak
som napisala tato knihu. Napisala som ju, aby som pomohla fTudom
opat ndjst prvy luc¢ svetla, a aby som im pomohla uvedomit si, aké
kroky majt urobit, ked chctt znovu RAST.

V tejto knihe sa nepozerdme na problémy bezstarostne. Vobec nie.
Celit zivotnym tazkostiam moze byt zlozité. Méze to ovplyvnit nase du-
$evné zdravie a zvysit riziko obdv a depresii. Ked zazZijete vdZne problé-
my, napriklad sa dozviete zdrvujtcu spravu, ste vystaveny Sikanovaniu
alebo Celite prekdzkam vo vztahu, ktoré vas traumatizuji, mozete zostat
skluceny. Do vasej mysle sa za¢na vkradat rusivé myslienky o tom, ¢o sa
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stalo. Vyrovnat sa s krizou alebo $okom je tazké. Avsak, kym sa pokidsate
prispoOsobit tejto novej neradostnej realite, rastiete.
Pozrieme sa na to.

Tazké ¢asy a trauma: Ukdzem vam vnitorné sily, ktoré ndm po-
mdahaja rychlo sa spamétat z traumy a zlozitych vyziev. Toto vam
pomodze dostat svoj zivot opit pod kontrolu.

Vdacénost: Presne vam vysvetlim, preco je vda¢nost dolezitd a ako si

rozvinut nové uvedomenie si Zivota.

Vztahy: Pozrieme sa na to, ako si vybudovat vztahy s ostatnymi Iud-

mi a ako si vytvorit pevnej$i vztah so samym sebou.

Odolnost: Ak sa vim v jednej oblasti Zivota nedari (napriklad v pra-
ci alebo v osobnom zivote), podelim sa s vami o nieco, ¢o moOzete

okamzite urobit tak, aby ste o sebe mali stale dobrt mienku.

Postoje: Poviem vam, ako dokézete porazit vzory, ktoré vas nicia,
a spolu ndjdeme protildtku na toxické myslienky.

Motivacia a vytrvalost: Ak preZivate tazké obdobie alebo méte depresiu,
lahsie sa oddéate nechcenému sprédvaniu alebo zlym ndvykom. Pozrie-
me sa na to, ako porazite spravanie, ktoré vas brzdi, a ako si rozviniete

motivdciu a vytrvalost, aby ste dosiahli svoje ciele.

Jadro tejto knihy je rozdelené do nasledujtcich styroch casti:

Vdacnost

Vztahy a odolnost
Otvorenost
Prebudenie sa”

Zaciato¢né pismend slov v anglictine tvoria prizna¢ny akronym Rast (Grow:
gratitude, relationships and resilience, openness, waking up).
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Kazdej tejto casti si venované dve kapitoly. V prvej kapitole sa pri-
pravi scéna a hovori sa v nej o vede a pozadi témy. V druhej kapitole
sa uvddzajud stratégie a cvicenia. Niektoré z nich st velmi praktické,
kym druhé st rafinovanejsie a prispievajice k zvySeniu uvedome-
nia si samého seba. Druhd kapitola sa zacina stratégiami v pripade
nudze, ktoré vam okamzite pomdzu vyrovnat sa s problémami alebo
krizou. Dlhodobé stratégie zvladania problémov tvoria cast vasho
dlhodobého planu, ako sa dostat vpred. Tdto kniha je zaloZend na
vyskume a zahrna skuto¢né pribehy.!-112

Ak ste uz predtym skusali stratégie, ktoré vdm mali pomoct vré-
tit sa do zivota, ale nefungovali, zabudnite na ne a zacnite Gplne
odznova. Odlozte knihy, ¢lanky a vSetko ostatné, ¢o vdim nepoméha
dostat sa tam, kam chcete, a dovolte mi ukdzat vdm novy sposob.

Zaciname.



KAPITOLA 1

Co je to trauma a ako sa z nej

dokdzeme rychlo spamitat?






Aby sme sa ¢o najlep$ie naucili rast potom, ked sa stretneme s prob-
lémami v Zivote alebo traumatickymi situdciami, najskér sa pozrime
na to, ¢o je to trauma.

Trauma je emocionélna odpoved na nieco tazké, ¢o sa ndm pri-
hodilo v zivote. Mozno ste zazili zni¢ujuci rozchod, stratili ste za-
mestnanie, prezili ste nehodu alebo ste boli tyrany. Alebo ste mali
tazké detstvo. Tieto skdsenosti moézu byt traumatizujice a mozu
mat vplyv na dusevné a fyzické zdravie.

Reakcie na traumu

V kratkosti, reakciou na traumatizujicu udalost moze byt $ok alebo
odmietanie. NedokdZeme uverit tomu, Co sa prave stalo. A mozno aj
popierame to, ¢o sa stalo. Ked sa na$ svet otrasie, popieranie ndm
dava pocit istoty. Snazime sa tym vyhnat nesmiernemu stresu a kri-
ze. Popieranie preto mdze byt sposobom, ako sa chceme vyrovnat
s krizou. Z dlhodobého hladiska ndm ale popieranie méze spOsobit
problémy prisposobit sa realite.

TRAUMA MOZE MAT VPLYV NA NAS POHLAD NA SVET

Mnohokrét sa domnievame, Ze svet je fér a predvidatelny. Predpo-
kladdme, Ze zostarneme alebo Ze za dobré sa ndm dostane len dob-
ré. Ale ked sa nieco stane, ¢o priamo odporuje tymto domnienkam
alebo presvedceniu, moze to byt traumatizujice. Vetci mdme sklon
pozerat sa na svet cez svoje postoje k zivotu. Ked ddjde ku krize ale-
bo Soku, sme postaveni pred nova realitu — pred desivy novy svet,
v ktorom sme predtym nezili, a ktory je v drsnom kontraste s nasim
pohladom nari. To méze byt traumatizujtice. A reagujeme. MoZu sa
dostavit fyzické symptémy, nahle spomienky alebo no¢né mory.
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Napriek tomu jednou z hlavnych veci, ktort ndm vyskum o traume
pontka, je nddej. Nadej, ku ktorej mozeme dospiet zo stavu, ked sa
citime byt obetou traumy — niekym, pre koho je tazké urobit krok
vpred a kto je znechuteny — k ,hybajucemu sa ¢loveku, ktory prezil“?
a rychlo sa spamital. K niekomu, kto sa posunul zo stavu potencidl-
nej bezmocnosti do aktivneho stavu — do stavu, v ktorom nielenze
prijima, ¢o sa stalo, ale sa aj prispdsobuje novej realite.? A dokonca
sa mu dari. Tato kniha vam k tomu ukaze cestu.

ZOCELENIE

Sttadie ukazujt, ze stresujice a nepriaznivé skisenosti nas dokézu zo-
celit. Konkrétne: Celenie vyzvam moze byt v skutoc¢nosti prospesné;
dokdzeme sa zocelit, nadobudnut silu, ktord ndm poskytne ochran-
ny $tit pred stresom. Mohli sme si to vS§imnut u deti, ktoré museli na
seba pocas Velkej hospodarskej krizy prevziat alohy dospelych. Boli
to tazké casy. Ludia celili chudobe, ale napriek tomu deti, ktoré mali
viac zodpovednosti, neskor preukazovali vdcsiu psychickd odolnost.
Nudza sa tazko zndsa, ale moze ludi naudit stratégie, ako sa vyrov-
nat s tazkostami a prispiet k vndtornej odolnosti. Hoci mézeme mat
strach z prekazok v Zivote, m6zu nds zmenit na silnejsich.

SILA, KTORA NAM POMAHA RYCHLO SA SPAMATAT

Ked sa pred desiatkami rokov pozerali bddatelia na traumu, pre-
vazne sa zameriavali na jej negativnu stranku — medzi inym, ako
trauma vedie k depresidm a posttraumatickym stresovym poru-
chdm. V jednom zo svojich ¢lankov som napisala: ,Ked preziva-
me tazké casy... alebo ak napriklad trpime dzkostou alebo depre-
siou, alebo zistime, ze sme chori, mdme sklon pocuavat, aké je to
zlé a ako sa ratime dolu. Ale o ¢om sa zvycajne nehovori, je to,
ako v skutoc¢nosti mozeme na zdklade tychto dtrap a prekazok
zosilniet“! Vobec tu nejde o pozitivne myslenie. Je to o pochope-
ni [udskej povahy a nasej schopnosti zdvihnit sa, ked spadneme.
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Na zédklade tohto mo6zeme nijst cestu k nddeji a viere, ze z velkych
tragédii vyrastd velka sila.

V neddvnej dobe si vedci uvedomili, Ze by bolo neskuto¢ne bys-
tré, aby sa rovnako zamerali na tych, ktori zostavaju zdravi, napriek
negativnym skdsenostiam. Namiesto toho, aby sa primédrne zame-
riavali na tie aspekty, ktoré zhorsuji zdravotny stav, rozhodli sa
zdroven zaoberat sa tymi ludmi, ktori si udrziavaja svoju dusevna
pohodu. Poskytuje ndm to zamyslenie nad tym, Ze zlozité casy ndm
mozu byt na osoh. A ze ndm mézu pomdct psychicky rést.

STRES ATRAUMA

Co je to stres? Stres je ten pocit, ktory sa typicky dostavi, ked sme
pod tlakom alebo sme znepokojeni. V priebehu nasich zivotov mé-
Zeme zazit situdcie, ktoré su stresujlice a traumatizuju nas.

Ak prekondvate stres, mate zlozité zivotné obdobie a trpite tym,
alebo ak zazivate domdce nasilie, alebo ste prisli o pradcu — méze to
byt neskutoc¢ne tazké. Existuje cesta von, ak ¢elime takymto stras-
tiam? Jednym zo spdsobov je hizevnatost.

HuzZevnatost

Pred mnohymi rokmi som sa stretla so $tidiou Suzanne Kobasa
o zvyS$enom strese, ktort napisala v roku 1979.* Bola to zdkladna
stadia, ktora svetu predstavovala myslienku o hizevnatosti. Hazev-
natost je kombindciou osobnych sil, ktoré ndm moézu pomoct, ked
Celime traumatizujicim stresovym situdcidm. A zrucnosti, ako zvla-
dat tieto sily, sa dokdzeme naudit.

Suzzane Kobasa sa zaoberala strednymi a vysokymi riadiacimi
pracovnikmi, ktori boli za posledné tri roky vystaveni vysokostre-
sujucim udalostiam. Niektori z nich napriek stresu zostavali zdravi,
kym ostatni ochoreli. Ti, ktori nepodlahli chorobe, boli zrejme chra-
neni tymto vnutornym zdrojom (kombindciou sil), ktora sa nazy-
va huzevnatost. Ludia disponujdci tymto vnitornym zdrojom mali
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sklony prejavovat oddanost zivotu. Boli skor ,energicki“ a v Zivote
hladali ,zmysel. Verili, Ze maja nad sebou kontrolu a Ze ich ¢iny
maju zasadny vplyv na ostatnych.* Zda sa, ze ich tieto vnatorné sily
ochranili, aby nepodlahli chorobe, ked ¢elili velkému stresu.

V roku 2018 som sa zacala zaoberat myslienkou huzevnatosti.
Stadia, ktort som vyuzivala na Cambridgeskej univerzite, bola pre
mna in$pirdciou a odstartovala moj zdujem o tdto myslienku. Tato
studiu spustili v Cambridgei na zaciatku 90. rokov minulého storo-
¢ia a bola zamerand na zdravie a zivotny $tyl vyse 30 000 zdcastne-
nych. Zameriavala sa na mnohé aspekty vratane hizZevnatosti.

STE ODOLNY?

Odolni fudia su taki ludia, ktori nestrdcaju svoje hodnoty a ciele,
ani ked prezivaju tazké obdobie. Nadalej sa aktivne venuju Zivotu
a tomu, ¢o sa okolo nich deje, namiesto toho, aby pasivne reago-
vali. Ak musia zmenit pracu alebo sa prestahovat na nové miesto,
odolni fudia za¢nu premyslat, ako to urobit ¢o najlepsie: za¢nu sa
napriklad zaujimat o aktivity v novej komunite alebo sa naucia nové
zru¢nosti, aby im v ich novej Ulohe a praci ¢o najviac pomohli. Aj
ked nemaju kontrolu nad okolnostami - povedzme, ked musia pra-
covat so spolupracovnikom, ktorého nemaju radi —, odolni ludia si
rozmyslia, ako pristupia k situdcii, namiesto toho, aby sa zaoberali
bezmocnostou. Takze, namiesto toho, aby sa tomuto spolupracov-
nikovi vyhybali alebo sa odtahovali od stresujucich situécii tym, ze
prepadnu alkoholu, alebo inym nezdravym ndvykom, odolni ludia
premyslaju o tom, ako problém vyriesit. Myslia na to, ako nestratit
svoj ciel z dohladu a postupovat vpred.*®

Aby som tuto studiu lepsie pochopila, navstivila som mobilna kli-
niku, kde sa ztGc¢astneni dostavali k svojim meraniam, ktoré odobrali
v Norwichi v Anglicku. Spolupracovala som a robila zaznamy spolu
s vyskumnikmi, ktori odstartovali tato studiu.
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Spolupraca bok po boku s ostatnymi vedcami preukazala, ze hua-
Zevnatost md zna¢ny vplyv na ludi. A chcela som zistit viac. HazZev-
natost sa javi ako kluc¢ovy prvok vo vyvoji a zotavovani sa — napriek
prezitym tutrapdm. A je doélezitym konceptom v kontexte traumy.
Huazevnatost pozostdva z troch aspektov:

1. oddanosti
2. kontroly
3. vyzvy

Oddanost sa vztahuje k zvedavosti o svete a zapojeni sa do Zivot-
nych aktivit. Verime, zZe zivot md zmysel. Kontrola sa spdja s vierou,
7e mame vplyv nad tokom Zivota, a vyzva sa spdja s tym, ze uzndva-
me, Ze Zivot sa neustéle meni, ale Ze tdto zmena a nepredvidatelnost
sa presne to, ¢o prispieva k nd$mu rozvoju. Vyzva je beznou stcas-
tou zivota a moze byt stimulom rastu.

Toto su tri aspekty hizevnatosti.?> Ked zazivame ndroc¢né obdobie,
ich stelesnenie ndm moze pomoct.

Vyznamnd $tddia z 80. rokov 20. storoc¢ia o ludoch, ktori mali
znac¢né problémy v préci, ndm vyrazne pomdha pochopit hizevna-
tost. V roku 1981 doslo v Bell Telephone Company v Illinois k pod-
statnému znizovaniu poctu zamestnancov. V priebehu jediného
roku firma zredukovala svoju pracovnd silu na polovicu. V roku
1981 zamestnavala priblizne 26 000 zamestnancov a v roku 1982 uz
len 14 000. Vo velmi kritkom ¢ase doslo k mnohym zmendm v sme-
rovani spoloc¢nosti a v tlohdch vedutcich pracovnikov a ostanych
zamestnancov. Jeden z manazérov na zdklade tejto zmeny pracoval
v priebehu jediného roku pod 12 vedicimi. Zdalo sa, Ze vSade zavla-
dol chaos.®

Uskuto¢nila sa tu $tadia zamestnancov, za ktorou stdl Dr. Sal-
vatore Maddi z Chicagskej univerzity. Zamestnancov hodnotil
pred, pocas a po znizovani stavov. Na zdklade toho dokdzal okrem
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iného v roznych etapdch procesu identifikovat faktory negativne
ovplyviujdce ludské zdravie.®

Kedykolvek dojde k rychlej a ndhlej zmene, moze to silno za-
chvitit telo a mysel — mdze to nesmierne silno zatazit Iudské
schopnosti poradit si s problémami a viest k zruteniu. A prave
toto sa stalo zamestnancom telefénnej spolo¢nosti. Znizovanie
stavov a znacny stres, ktorému boli ludia vystaveni, viedli k in-
farktom, depresii, zneuzivaniu liekov a k rozvodom.

Na druhej strane, jedna tretina ludi, ktori sa podrobili $tadii,
nakoniec obstdla celkom dobre, a to aj napriek rozpadu systému
a stresujucej zmene. V priebehu tychto zmien priam ,prekvitali®.
Niektori [udia, ktori zostali v spolo¢nosti, sa dostali na jej vrchol,
ini, ktori zostdvali, sa zapojili do novych, neddvno zalozenych pod-
nikov a vyborne sa na novom poli pésobnosti presadili. Tito ludia
sa nielen vyhrabali zo stresujiceho obdobia, ale aj preukazali psy-
chicky rast.®

Doktor Maddi vykonal zna¢ny objem prace tykajtci sa ska-
mania huzevnatosti. Prostrednictvom jeho préace teraz lepsie
chdpeme vyznam slova huZevnatost. Namiesto toho, aby sme
vnimali negativne situdcie ako nieco, ¢o nds moze zrazit na kole-
nd, pochopili sme, ze st podstatou zivota. Ide o ndjdenie zmyslu
v nepriazni osudu a posilnenie nasich schopnosti vidiet klu¢ové
problémy v zivote odli$ne.

Vyskum doktora Maddiho a jeho odkaz nadalej pretrvava. Za-
mestnanci réznych organizacii su trénovani, aby boli odolnej-
$i, dokonca aj v arméde. Studenti st s tymto chdpanim oboznamo-
vani na réznych trovniach vyucby. Praca o hizevnatosti prenikla
do spoloc¢nosti a vydldzdila cestu k hnutiu za dusevnu pohodu.
Mnohé veci, ktoré vieme o pozitivnom mysleni a o zamerani sa
na pozitivnu stranku veci, sa z Casti dostali na svetlo sveta prave
vdaka préci, ktord vykonal vyskumnik a profesor Maddi. Dekan
fakulty socidlnej ekologie na Chicagskej univerzite, kde p6sobil
doktor Maddi, hovori, ze tento vyskumnik bol ,bystrym ved-
com, ktory sa hlboko zaujimal o pochopenie ciest, pri ktorych
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stresujice a traumatizujtice skisenosti mdézu byt katalyzdtorom
rastu®’

HUZEVNATOST A TRAUMA

Ako st teda hizevnatost a trauma prepojené? Hazevnatost je spoje-
na so stratégiami, ktoré ndm pomdhaju zvladat tazké situdcie. Tym
slazi ako ndraznik pred vysoko stresujicimi a traumatizujicimi ska-
senostami. Huzevnatost zdroven stimuluje [udi, aby hladali pomoc
u druhych. A hladanie pomoci a podpora su naozaj dolezité, ked
prezivame tazké casy. V skuto¢nosti vyskum vojnovych veterdnov
ukazuje, ze ti, u ktorych vidiet tri zakladné charakteristiky huzev-
natosti — ti, u ktorych sa prejavuje zmysel nad kontrolou vlastnych
zivotov, ktori st verni hladaniu zmyslu zivota a st otvoreni prijat
zmenu ako vyzvu —, menej trpeli posttraumatickymi stresovymi po-
ruchami.®

Odolni udia v tazkych a stresujucich casoch skor
rozoznaju a za¢nu hladat pomoc u druhych fudi.

Odolni Iudia lahs$ie rozoznaju potrebnd pomoc® a ndjdu spo6-
sob, ako sa pevne usadit v prostredi, ktoré im poskytuje pomoc.
Byt sucastou spolo¢nosti, mat pri sebe priatelov a rodinu v ¢ase,
ked zazivame nelahké obdobie, nesmierne poméha. Socidlna
podpora sluzi ako ndraznik pred negativnymi dcinkami stresu-
jucich a potencidlne $kodiacich skisenosti. Tymto spésobom je
hdzevnatost klucovym faktorom nastavenia ludi, ktori su vysta-
veni traume.
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Ako funguje huzevnatost?

Predpokladd sa, ze huzevnatost umoznuje ludom celit tazkym zi-
votnym situdcidm, ale zdroven tieto tazkosti pretvara. Pretvaranie
znamend, Ze namiesto toho, aby sme videli stresujice okolnosti ako
nieco, ¢oho sa mame bat, vidime ich pozitivnejsim a uzito¢nej$im
sposobom. Stresujica udalost méze byt nieco, ¢im lepsie prenikne-
me do podstaty svojich zivotov, nieco, ¢o nds nanovo pretvara. Na
druhej strane, ak nie ste odolny, pravdepodobnejsie vidite stresové
udalosti v negativnom svetle, ¢o vdm mozZe brdnit v tom, aby ste hla-
dali moznosti a cestu zo zmatku.?

Huzevnatost dovoluje ludom, aby sa dostali z hibania spojeného
s traumatickymi udalostami. Lepsie povedané, umoznuje ndm sa-
stredit sa na to, aky budeme mat osoh z toho, ¢o sme prave prezili
a pomdha ndm ndjst v tom vSetkom zmysel. Hoci je tazké ndjst vo
svojom trapeni zmysel, ked sa pokusite mysliet na to, ¢o ste svojou
skusenostou ziskali, péjde sa vdm zivotom lahsie. A bude sa vdm
lahsie mysliet na to, ze svet je stdle dobrym miestom.?

Ked robili prieskum medzi tazko zranenymi vojakmi, ktori stra-
tili koncatiny, a ich manzelkami, odolni G¢astnici preukazovali po
traume rast. Dokonca aj za takych znicujtacich okolnosti dokazali
odolni jedinci rozpoznat prinos tejto traumatizujicej situacie: stali
sa napriklad nezlomnej$imi a rozvinul sa u nich hlbsi vztah s ich
milovanymi.?~?

Ludia, ktori st odolni, si skor vylozia utrapy pozitivnym sposo-
bom. Problémy premenia na $ancu rast. Zotavovanie vnimajd ako
prilezitost.?

Huzevnatost dokdze stimulovat aktivne zvlddanie situdcie — ste
aktivne zapojeny do okolnosti, v ktorych sa nachddzate, tak, aby ste
ich zmenili. Ked situdciu zvlddate aktivne, robite kroky, aby ste sa
rychlo spamadtali alebo podnikate také kroky, aby ste sa podobnej
situdcii v buddcnosti vyhli.> Napriklad: ak mé niekto diagnostiko-
vané problémy s pecenou, pretoze prilis dlho pil alkohol, tento ¢lo-
vek za¢ne podnikat také kroky, ktoré mu pomézu dostat sa z tejto
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