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Pro¢ je dusevni pruznost dilezita

Dusevni pruznost ma radu vyhod. Usnadnuje zvladani stresu, souvisi s tvorivosti, zvySuje odolnost vici
zatéZi pfi pandemii COVID-19 (Kroska et al., 2020), usnadnuje zvladani chronické bolesti (Gentili et al.,
2019), snizuje riziko impulzivniho jednani (Ram et al., 2019), snizuje riziko padd u starych lidi (Pieruccini-
Faria et al., 2019) a podstatné ovlivhuje zdravotni stav (Kashdan et al., 2010). DuSevni pruznost také
zlepsSuje odolnost zdravotnikd a téch, kdo se staraji o chronicky nemocné, a pomaha jim jednat efektivnéji
(Ratner et al., 2020, Klietz et al., 2020).

Dusevni pruznost Ize rozvijet

Z praktického hlediska je dllezité, ze dusevni pruznost je mozné kultivovat (NeSpor, 2015).

Nékteré priklady nasleduji:

e Humor. Podstatou humoru je prekvapivy pohled, absurdita, nadsazka, neobvykla souvislost a
paradox. Je proto logické, Ze si lidé ¢asto délaji legraci z lidi a skuteCnosti, které vyvolavaji obavy.

e Usmév a smich: Ty patfi k vrozenym zplsoblim, jak se uvolnit a pfeladit. Zejména Gsmév se ¢asto
objevuje v bézném spolecenském kontaktu nezavisle na humoru. Opravnéné se rika, ze ,hahaha“



Casto prechazi v ,,aha!".

e Jinou moznosti je kultivovat zdravé emoce, napf. laskavost. Ty s duSevni pruznosti Gzce souviseji,
protoze rozsSifuji védomi a usnadiuji prijem a zpracovani informaci z okoli (Fredrickson, 2013).

¢ Kroska et al. (2020) doporucuji formy psychoterapie, které zvysuji otevienost, zlepSuji uvédomovani
i nepfijemnych emoci a usnadnuji védomé a cilené jednani.

e Z dalSich moznosti Ize zminit nékteré meditacni techniky, zejména ty, které rozvijeji
sebeuvédomovani a zdravé emoce, jako je Meditace milujici laskavosti.

e DusSevni pruznosti a emocni stabilité prospiva racionalni Zivotni styl, napf. pfimérena délka spanku.

 Na dusevni pruznost naopak plsobi negativné ndvykové latky a aktivity, baZeni po nich a Urazy
hlavy.

* V souvislosti s dusevni pruznosti je tfeba zminit Zivotni cile a hodnoty. M{ze se napf. stat, ze v urcité

......

cile.

e Uzite¢né jsou i socialni a komunikacni dovednosti, a i ty Ize zvySovat. K tomu ostatné Casto dochazi
spontanné v pribéhu Zivota. To Ize ilustrovat na prikladu. Na urdzku nebo vytku Ize reagovat
nepruzné a automaticky odseknout. Lze si také misto toho uvédomit Sirsi kontext situace a uvazovat
o konstruktivnéjSich moznostech.

e Pfipravenost na vSechny moznosti. Napr. manzelka zavislého muze chce manzelstvi zachovat, ale je
pripravena i na rozpad vztahu. To ji dava vétsi klid a svobodu a pom{ze ji naro¢nou situaci lépe
zvladat.

« Dllezita je schopnost se preladit za pomoci cviceni, jiné fyzické aktivity, klidného brani¢niho dychani
atd..

e Z hlediska dusevni pruznosti a tvorivosti jsou zajimavé relaxacni techniky (nahravky rady z nich
volné na webu drnespor.eu). Misto autosugesce si Ize v zavéru relaxacni techniky poloZit otdzku. Ta
se mdze tykat reseni problému nebo hlubsiho pochopeni urcitého jevu.

Jednim ze zpUsobd, jak podnitit pruznost mysleni a tvorivost, jsou vhodné volené otazky. Lze se
napr. zeptat: ,Jaké jiné moznosti existuji?“.

Zaveér a souhrn

DusSevni pruznost podstatné ovliviuje télesné i dusevni zdravi a usnadnuje zvladani stresu. Existuje fada
moznosti, jak dusevni pruznost zvySovat.
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