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Anotacia: K profesiondlnym vyzvam Skolskych psycholégov patri aj vyuzivanie réznorodych
stratégii prevencie a intervencie zameranej na rozvoj mentalneho zdravia ucitel'ov a ziakov. V
ramci nasho prispevku chceme poukdzat’ na moznost’ vyuzitia terapeutickych kariet na podporu
psychickej odolnosti - reziliencie ziakov i ucitel'ov v praci Skolského psychologa.
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Title of the study: RESILIENCE AS AN IMPORTANT ASPECT OF MENTAL HEALTH
Abstract: Using diversion prevention strategies and interventions programs aimed at
developing the mental health of teachers and pupils belongs to the professional challenges of
school psychologists. In our article we want to point out the possibility of using therapeutic
cards to support mental resilience - the resilience of pupils and teachers in the work of a school
psychologist.
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UvVOoD

Zivot kazdého ¢loveka je tvoreny roznymi zazitkami, skisenostami, situaciami, do ktorych sa
dostava. Niektoré z nich mdéze ovplyvnit, mdze sa rozhodnut, ¢o do svojho Zivota prijme, ¢o
zazije. Ale v Zivote su aj naro¢né situacie, ohrozujuce psychicky stav, pri ktorych rozhodovanie
nie je mozné, ¢lovek sa s nimi musi vyrovnat’, zvladnut ich, akceptovat’ alebo sa im prisposobit’.
Napriek tomu, Ze na prvy pohl'ad sa tieto situacie mézu javit’ ako negativne, kazdy ¢lovek ich
v réznych momentoch moéze vnimat inak. Zatial, ¢o jednu situdciu méze prezivat ako
ohrozenie integrity a jeho cielom je sa z nej zotavit’, minimalizovat’ jej dopad, in4 situdcia moZe
posobit’ uplne odlisne a Clovek pri stretnuti s ilou vnima sdm seba ako odolnejSieho, silnejSieho,
obohatené¢ho v r6znych smeroch. Rozne prezivanie ohrozujicej situdcie mozno vysvetlovat
nielen na zdklade interindividudlnych odlisnosti, do celého procesu zasahuje aj celkovy kontext,
v ktorom sa €lovek aktualne nachadza a ktory je tvoreny velkym mnoZstvom premennych —
napr. momentalnym emoc¢nym rozpoloZenim, socialnou oporou, situacnym kontextom,
zdrojmi, ktor¢ ma k dispozicii, ako aj psychickym vyvinovym Stadiom, v ktorom sa
momentéalne nachddza.

V odbornej literature viaceri autori poukazuju na doéleZitost’ ran¢ho psychického vyvinu pre
utvaranie odolnosti — reziliencie (Masten, 2014; Rutter, 1987; 1999; Solcova, 2009; Ungar,
2011), ale zadroven upozoriuju aj na jej celozivotny procesualny, vyvinovy charakter.

TEORETICKY KONCEPT REZILIENCIE

Reziliencia predstavuje schopnost vyvijat’ sa normalnym spdésobom napriek pritomnosti
negativnych, nepriaznivych okolnosti. Ako slovensky ekvivalent mozno pouzZit' pojem
odolnost’, 1 ked’ je obsahovo zGZeny. Matéjcek, Dytrych, (1998) vnimaju rezilienciu ako
multifaktorovy, procesualny, vyvinovo a kultirne podmieneny fenomén. Ide o zastreSujuci
pojem, ktory popisuje schopnost’ a proces vyrovndvania sa s nepriaznivymi okolnostami v
zivote, zahfna vSetky procesy, vplyvy, ktoré mézu na vyvin posobit’. Luthar (1996) uvadza, ze
reziliencia nie je osobnostna vlastnost’, ale s prostredim interaktivny, dynamicky, vyvinovy
proces. RozliSuje pojem tzv. ego-reziliencie, ktord nevyzaduje pritomnost vyznamnych
nepriaznivych okolnosti. M. Ungar (2003) a jeho kolegovia v ramci projektu International
Reziliencie Projekt vymedzili faktory reziliencie do Styroch skupin: individualne faktory (self-

Strana | 77



J. Stehlikovd/ Skolsky psycholég / Skolni psycholog 20 (1), 2019, 77-82

efficacy, self-esttem, pozitivne vyhliadky do budtcnosti, zmysel pre humor, asertivita...);
vztahové faktory (socidlne kompetencie, akceptdcia skupinou vrstovnikov, pritomnost
pozitivnych modelov...); spolofensko-komunitné faktory (pristup ku vzdelaniu, zabranenie
nasiliu, vnimanie spravodlivosti v spolocnosti...); kultrne faktory (kulturna a spiritualna
identifikécia, oblast’ zaujmov, zal'ub, Sportové aktivity).

Mastenova, Bestovd a Garmezy (1990) vymedzuju tri podoby reziliencie, a to proces
dosahovania lepSich ako o¢akavanych vysledkov pri aktudlnom vystaveni sa riziku, schopnost’
dobrého prisposobenia sa tazkym podmienkam a zaroven vysledok tspesného prispdsobenia
sa.

Aby sa mohol proces reziliencie realizovat’, potrebné st vlastné zdroje — protektivne faktory,
vdaka ktorym je c¢lovek schopny celit naroénym Zzivotnym situdciam. Dyerova a
McGuinnessova (1996) popisuji protektivne faktory v procesu rezilience ako Specifické
kompetencie, ktoré su nutné preto, aby mohol proces rezilience nastat’.

O'Dougherty Wrightova a Mastenova (2005) rozdel'uju protektivne faktory na osobnostné,
faktory na Urovni rodiny, faktory na socidlno-kultirnej urovni a faktory na urovni SirSieho
socidlneho prostredia. Thorova (2015) opisuje protektivne faktory zlepSujice schopnost
reziliencie, pricom zddraziiuje, ze reziliencia je rozvijana interakciou medzi osobnost'ou jedinca
a prostredim, ktoré ho obklopuje. Medzi tieto faktory patria:

e osobnostné faktory - do akej miery ¢lovek dokdze porozumiet’ sam sebe, aky ma pristup
k Zivotu, nakolko je flexibilny, odolny, ako vnima sdm seba, teda vSetky osobnostné
crty, ktoré ovplyviuju mieru reziliencie;

e cmocionalne a motivacné faktory - zahriiuji schopnost’ c¢loveka pracovat’ s
negativnymi, ale aj pozitivnhymi emodciami, schopnost’ vediet’ zvladnut' intenzivne
emocie a impulzy;

e kognitivne faktory - znamenaju vediet’ urcit’ problémy a dokéazat’ pracovat na ich rieSeni
a schopnost’ prehodnocovat’ myslienkové Struktury;

e vztahové faktory - na mieru reziliencie u ¢loveka vplyva aj to, ¢1 ma vytvorené
dostatocne silné vzt'ahové vizby, u deti je vel'mi dolezité puto s rodiémi alebo aspon s
jednym z rodiCov, resp. s opatrovnikom,;

e komunitné faktory — ide o r6zne spolocenské skupiny, ktoré napriklad osobne alebo
prostrednictvom internetu zdiel'aji podobné informécie a obsah, a to pomaha 'udom
riesit’ ich situdciu €1 problémy;

e vzdelavacie faktory - je to zdmerné pdsobenie na osobnost’ jedinca s cielom posilnit’ u
neho rezilienciu, ¢i uz formou terapii, publikacii a pod., méze sa rozvijat’ napriklad aj v
Skolach prostrednictvom r6znych intervencnych programov.

SKOLA AKO JEDEN Z PROTEKTiVNYCH FAKTOROV REZILIENCIE

Ziak by sa mal v 8kole rozvijat tak, aby bol aktivne mysliaci, flexibilny, so schopnostou
vytvarat’ si vlastny ndzor, reSpektovat’ nazory inych, so schopnost'ou tolerovat’ inych, ich préava,
slobody, rozmanitost’ I'udi, iné kultiirne, etnické, narodnostné ¢i ndbozenské presvedCenie so
schopnostou rozhodovat’ sa a preberat’ zodpovednost’ za vlastné konanie. Mal by sa rozvijat
tak, aby bol schopny komunikovat’ s inymi a prostrednictvom dohovoru dospiet’ k obojstranne
prospeSnému kontaktu bez spoloCenskej, moralnej ¢i obcCianskej ujmy ktorejkol'vek zo
zainteresovanych stran, a tak dokdzal Zit’ v societe spolu s inymi.

Ziaci potrebujii mat’ a udrZiavat’ stabilné spojenie s kl't¢ovymi postavami vo svojom Zivote,
medzi ktorych patria predovsetkym rodicia, surodenci, stari rodiCia, ale aj ucitelia. Kazdy ziak
by mal mat’ asponi jedného dospelého, ktory je emocionalne dostupny a podporny. Vyznamnua
rolu v Zivote Ziakov zohravaji aj priatelia, kamarati, ktori si navzajom si pomahajt, blizke
vztahy s vrstovnikmi zvySuju tiez ich sebatctu.
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Borland (1998) uvadza, ze Skolské vzdelanie pomdha ziakom, o najlepSie prekonat
nepriaznivé okolnosti ich Zivota, Ziak ma mozZnost uvedomovat’ si vlastni hodnotu. Jackson a
Martin (1998) v ramci svojho vyskumu konStatuja, Ze uspechy v skole st jednym z hlavnych
nastrojov pri rozvoji reziliencie.

Aj u ziakov, ktori ¢1uz dosahuju alebo nedosahuju v skole dobré vysledky, existuji aj d’alSie
spOsoby, ako rozvijat’ rezilienciu, a to prostrednictvom neakademickych predmetov ¢i uz v
Skole alebo mimoSkolskych zariadeniach, prostrednictvom nich mézu Ziaci prezivat’ socialny
uspech.

Hill (1999) uvadza niektoré dolezité odporucania, ktoré mozu pdsobit’ ako protektivne faktory
pred ucinkom zla: uplatnenie intelektovych schopnosti ziaka v Skolskej praxi (nezéavisle od
miery inteligencie, u dietata by mala byt uspokojend potreba do istej miery vyniknut);
uplatnenie individualnych schopnosti a zru¢nosti v detskej skupine — umelecka, Sportova
¢innost’ (uspokojenie potreby uznania — prijate'né miesto v skupine, akceptacia skupinou).
Samotna Skola vSak moZze byt pre Ziaka aj zdrojom mnohych zatazovych a problémovych
situdcii, preto je dolezité, aby sa Ziaci ucili takymto situaciam celit, a vd’aka tomu vo svojom
d’alSom zivote dokazali podobné situacie, ¢o najlepSie zvladat.

Ako sme uz uvadzali dispozicia reziliencie sa u cloveka meni pocas jeho zivota, je individualna
a nie je definitivna. Je teda zrejmé Ze ak mame v triede Ziakov, ktori sa nachadzaju priblizne na
rovnakom stupni vyvinu, moézu mat’ uplne rozdielnu schopnost’ reziliencie (Solcova, 2009).
Vdaka tejto schopnosti sa ziak mdze lepSie vyvijat normalnym alebo teda primeranym
spOsobom aj pod vplyvom réznych nepriaznivych situdcii a okolnosti. Reziliencia zahfna aj
faktory veduce ziakov k pozitivnym postojom a optimistickému pristupu k danému stavu, ktoré
im pomahaju zmiernit' dosledky. Ide o Cinitele ako kritické myslenie, schopnost’ odolavat
natlaku, zdravé sebaponatie a sebatcta a pod. Reziliencia moze pomdct’ lepSie zvladnut situacie
napriklad pri prezivani osamelosti, v rdmci fungovania v dysfunk¢nej rodine alebo aj pri
roznych chorobach (Ungar, 2011).

To, ako dokdze schopnost’ reziliencie ovplyvnit’ zivot Ziaka, vystizne opisuje Thorova (2015).
Hovori, Ze tato schopnost’ je skor proces nez osobnostna Crta, ktord sa rozvija cely zivot. Miera
reziliencie, ktorou ziak disponuje, urcuje ¢i neprijemna udalost’ ziaka dlhodobo oslabi a moze
nastat’ situdcia, Ze ho az zlomi alebo ho na druhej strane mdZe zocelit” a posilnit’, ako priklad
uvadza Sikanovanych ziakov. U niektorych ziakov sa po Sikanovani, ktoré prezili alebo
opakovane prezivali, mozu objavit’ psychické poruchy. Inych Ziakov moze tato skusenost
posilnit’ v oblasti asertivity, vytrvalosti ¢i cielavedomosti. Aj tento pripad nam ukazuje, ze Ziaci
sauz v Skole, ale aj v beZnom Zivote stretavaji s rdznymi zdtazovymi situaciami, ktorym musia
celit. Tie u nich mézu zvySovat’ mieru reziliencie a tym napomahajia k budovaniu a postupnému
rozvijaniu tejto schopnosti. Aj Borland (1998) konStatuje, ze Ziaci prostrednictvom rozvinutej
reziliencie maji moznost’ lepSie vnimat’ a uvedomovat’ si svoju hodnotu. Prave vzdeldvane a
vychovné posbenie v Skole, podl'a neho Ziakom poméha a ukazuje, ako ¢o najefektivnejSie
prekondvat’ nepriaznivé Zivotné okolnosti, s ktorymi sa stretni. Ak tieto okolnosti dokazu
zvladnut', prekonaji ich, moze to mat’ celkovo pozitivny dopad na momentalny, ale aj neskorsi
zivot. Ako uvadza Paulik (2010), Ziaci su potom v beznom zivote odolnejsi, citia sa lepSie a
stretavaji sa s menej dovodmi, ktoré by u nich mohli vyvolavat’ prezivanie nespokojnosti. Tato
skutocnost’ celkovo pozitivne vplyva na vSetky stranky osobnosti, a to na dobré medzil'udskeé
vztahy, lepSie fyzické a psychické zdravie a tiez v neposlednom rade na podéavanie lepSich
vykonov.

Jednym zo sposobov, ako cielene, systematicky a efektivne podporovat’ mentdlne zdravie
ziakov prostrednictvom rozvijania reziliencie, su rozne intervenéné programy a aktivity, ktoré
moze realizovat’ so ziakmi Skolsky psycholég.
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PODORA REZILIENCIE V PRACI SKOLSKEHO PSYCHOLOGA
Za aktudlnu vyzvu Skolskej psychologie mozno povazovat’ zvySovanie efektivnosti rieSenia
problémov v Skolskom prostredi, v oblasti prevencie mentdlneho zdravia Ziakov, ale aj
uitelov. Skolsky psycholég mbze vyuzivat’ viaceré moznosti ako podporovat silné stranky
ziakov a pomoOct’ im vytvarat’ a rozvijat’ schopnosti a zru¢nosti, ktoré¢ im moézu neskor pomdct’
obstat’” v zivote. Prostrednictvom intervencnych programov a rdéznych aktivit na podporu
mentalneho zdravia mo6ze u ziakov budovat’ zivotni odolnost’ - rezilienciu, schopnost
efektivnejSie rieSit’ problémy, rozvijat’ socidlne vztahy ¢i chapat’ lepSie svoje emocie, vlastné
preZivanie, ale i emocie inych.
Jednou z moznosti je vyuzitie terapeutickych kariet na podporu psychickej odolnosti deti a
dospelych (teda ziakov i ucitel'ov, resp. i rodi¢ov) v praci Skolského psycholdga.
Karty st koncipované tak, aby postihli dolezité oblasti reziliencie (Kiivohlavy, 2010):
e kognitivna oblast: zvedavost, kladenie si cielov, sebariadenie, sebaovladanie,
sebaucinnost’, tvorivost’, optimistickd interpretacia Zivotnej reality;
e cmocionalna oblast: prezivanie pozitivnych emocii, flow zazitkov, emocionalna
pohoda, zvladanie emocii, huzevnatost,, sebaocenenie;
e socialna oblast’: empatia, priatel'stvo, blizkost, vd’a¢nost’, odpustenie, pomoc, podpora;
e oblast’ zvladania Zivotnych problémov a konfliktov: zmysel, humor, adaptacia na
zmenu, tolerancia neistoty.
Prostrednictvom otézok, situdcii, citatov, vyrokoch na kartaich pomaha Skolsky psycholog
ziakom, ale aj ucitelom budovat’ ich vnitornu silu a odolnost’ a hl'adat” odpovede na otdzky
(Anyalaiova, 2011):
e Kto som a kto nie som a ako sa prijimam?
Co chcem a éo nechcem?
Aké mam sny, priania, potreby a aké su moje hodnoty?
Ako riesim konfliktné situacie, budujem a strazim vlastné hranice?
Ako vyuzivam vlastné emocie?
Ako sa podporujem a prijimam pomoc z prostredia?
Ako vnimam svoju situdciu a ako sa rozhodujem?
o Ako si interpretujem viastnu krehkost a zranitelnost?
Copingové terapeutické karty vychddzaji z principov pozitivnej psychologie, psychologie
vd’anosti a odpusStania, narativnej terapie a gestalt terapie a su tematicky rozdelené do
siedmich kategorii:
e Porozmyslajte.
Porozprévajte pribeh.
InSpirujte sa.
Zmente uhol pohl'adu.
Podporte sa.
Spomeiite si.
Dieta.
S kartami je mozné pracovat individudlnou alebo skupinovou formou, postupne po
jednotlivych castiach, alebo so vSetkymi siedmimi kategoériami navzajom a kombinovat’ ich.
Ziaci, u¢itelia si vyberaji kartu, preitaji otazku a ako uvadza Anyalaiova (2011) diskutuji vo
dvojiciach, v skupinach alebo v pléne, pricom zdiel'aji vlastné sklisenosti a nazory, menia
nepomahajice vzorce spravania na pomahajuce, premyslaju nad dal§imi moznostami
interpretacie situacie a jej rieSenia. Cielom Skolského psycholdga je prostrednictvom otdzok
nadviazat’ kontakt, vytvorit’ vztah a sprevadzat’ ziakov pri premyslani nad vlastnym Zivotom.

Konkrétne priklady v jednotlivych tematickych kategoriach (Anyalaiova, 2011):

Strana | 80



Skiisenosti z praxe / Skolsky psycholdg / Skolni psvcholog 20 (1), 2019

Porozmyslajte: Kto vam mozZe pomoct, ak urobite chybu? Ktoré sny sa vam splnili a ktoré si
este prajete splnit? Pri akej ¢innosti zabudnete na cas, aj svet okolo seba? Za ktoré tri veci v
Zivote mozete byt vdacny? Kto vas v Zivote najviac podporuje a ako? Ktoré pozitivne momenty
v Skole zvysili vase sebavedomie a motivaciu? Na akom vztahu chcete pracovat? ....
In3pirujte sa (karty obsahuji motivadné citaty): Ak padnes na dno, zistis svoju silu. Clovek je
skutocne silny, ak dokdze povzbudit sam seba. Odolnost je ako sval. Cim viac ju pouzivas, tym
silnejsia je. Sloboda sa v prvom rade nesklada z privilégii, ale z povinnosti. Nie je odvazny ten,
kto sa neboji, odvazny je ten, kto sa niecoho boji a je ochotny sa tomu postavit....

Zmeiite uhol pohladu: Idete prvykrat do spolocnosti, ktoru nepozndte a citite sa nervozny.
Clen vasej rodiny vizne ochorel. Mate odovzdat projekt vasej skupiny, ale zabudli ste ho doma.
Niekto vas kritizuje. Zlyhali ste na pisomke. Stratili ste kluce a neviete sa dostat’ domov. Stratili
ste telefon.

Podporte sa: Som silny a toto ma este posilni. Toto je docasné. Prejde to. Poziadam druhych o
pomoc a podporu. Som vdacny za to, co mam. Viem zvladat nepohodlie....

Porozpravajte pribeh: Kto je najodolnejsi clovek, ktorého poznate? Urobte rozhovor so svojim
starsim Ja: Kol'ko mate rokov? Co robite? Kto Zije vedla vds? Aké mdte sny? Spomeiite si na
narocnu zZivotnu situdaciu vo vasom Zivote. Vytvorte pribeh, v ktorom nebudete vystupovat ako
obet, ale ako clovek, ktory sa vyrovnal s tazkostami. Vyberte si nejaky problém, ktory riesite,
dajte mu meno a najdite pre neho metaforu — zviera, vec, rastlina, ¢lovek. Porozpravajte pribeh
z jeho perspektivy.

Diet'a: Coho sa najviac Bojis? Z ¢oho byvas smutny? Kedy sa citis neisto? Opis miesto, kde sa
citis spokojny. S kym sa hadas a z akého dovodu? Ktora rozpravkova postava sa ti paci? V
ktorych planoch ta podporuju rodicia?

Spomeiite si: Kedy ste si v tazkej situacii zachovali chladnu hlavu a co ste urobili? Kedy a koho
ste naposledy poziadali o pomoc? Ako sa podporujete v tazkej situdcii?...

ZAVER

Asociacia americkych psychologov (APA, 2006) uvadza, Ze Ziaci so slabou odolnostou mozu
byt’ pod vplyvom nepriaznivych zivotnych okolnosti ¢i zatazovych situdcii vystavovani riziku
v rdznych oblastiach. Jednymi z tychto problémov st napriklad v kognitivnej oblasti problémy
s jazykovym vzdelavanim, s pamitou ¢i celkovy netspech vo vzdeldvani. V emocionalne;j
oblasti mdZe mat’ diet'a problémy s ovladanim emocii a vlastného spravania. Po fyzickej stranke
sa moZze stat’, ze ziak bude mat’ oslabenu imunitu, mentalne a fyzické zdravie alebo méze mat’
vicsie sklony k obezite. V socialnej oblasti sa u neho méze vyskytovat’ zvySend miera agresie,
problémy pri nadvdzovani vztahov s inymi I'ud'mi. Odolnost’ ovplyviiuji nielen vnatorné
faktory osobnosti ziaka, ale aj vonkajSie, teda vzt'ahy s 'ud'mi v rodinnom, Skolskom ¢i inom
prostredi. TieZ sa priklanaju k nazoru, Ze pre Ziakov na posiliiovanie reziliencie je vyznamnym
faktorom vplyv rodiny a Skoly, najmé rodicov a ucitel'ov, poukazuji na to, Ze rodicia a ucitelia
poOsobia nielen tym, ako sa spravaju, ale aj svojou osobnost’ou, svojim vystupovanim, tym ako
sa citia, ako jednotlivé emocie prezivaju, ako zvladaji narocné situacie.

Skolsky psycholég ma velky potencial pomoci Ziakom a uéitelom adaptovat’ sa na zmenu,
rozijat’ schopnosti, zru¢nosti, ktoré ziakom, aj u¢itel'om, resp. aj rodicom umoziuji odolavat
ohrozujicim vplyvom prostredia, efektivne zvladat' stres a tlak, schopnost’ postavit’ sa
kazdodennym vyzvam, celit' sklamaniam, chybam, traume a nepriazni osudu, schopnost
rozvijat’ jasné¢ a realistické ciele, rieSit problémy, vstupovat’ do interakcii s druhymi a
pristupovat’ k sebe aj druhym s reSpektom a dostojnostou. Nemal by vSak zabudat’ ani na
podporu a rozvoj vlastnej reziliencie.
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