9. Test ,Inventar” odolnosti

Doktor Al Siebert zaloZil v Portlande v State Oregon Centrum pre odolnost. Vyvinul rychly test Prevedte svoje skore pomocou
odolnosti®®. Urobtesitentokviz, ktorybolupraveny podlaknihy The Resilience Advantage (2015). nasledujuceho klGéa:

Menej ako 20: NiZKA ODOLNOST

OHODNOTTE SA od 1do 5 Mbzete mat problémy so zvladanim tlaku alebo neuspechov a mézete sa citit
hiboko zraneny akoukolvek kritikou. Ked' sa vam nedari, mézete sa citit bezmocny
a bez nadeje. Zvazte moznost vyhladat odborného poradcu alebo podporu
pri rozvijani svojich schopnosti odolnosti. Spojte sa s inymi ludmi, ktori maju
rovnaké rozvojové ciele ako vy.

(1 = rozhodne nesuhlasim; 5 = rozhodne suhlasim).

Zvycajne som optimista. Tazkosti vnimam ako docasné a o¢akavam, Ze ich prekonam.
Pocity hnevu, straty a sklucenosti netrvaju dlho.

DokaZem tolerovat vysoku mieru nejednoznacnosti a neistoty v situaciach.

10 — 30: URCITA ODOLNOST

Mate niektoré cenné zruc¢nosti, ktoré podporuju odolnost, ale aj vela
Som hravy. V naro¢nych situaciach nachddzam humor a dokaZzem sa zasmiat sam na sebe. | priestoru na zlepienie. Snazte sa posilnit vlastnosti, ktoré uz mate,

Dokézem sa poucit zo svojich skuisenosti a zo skisenosti inych. a rozvijat vlastnosti, ktoré vam chybaju. Mozno budete chciet
vyhladat aj externého kouca alebo podporu.

Rychlo sa prispésobujem novym udalostiam. Som zvedavy. Kladiem otazky.

Dokazem riesit problémy. Som dobry v tom, aby veci dobre fungovali.

Dokazem zabezpecit, aby veci fungovali. Dobre obstojim v tazkych ¢asoch.
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Nestastie dokaZzem premenit na $tastie, v naro¢nych situacidch nachadzam pozitiva.

30 — 35: PRIMERANA ODOLNOST

Ste sebamotivovany Ziak, ktory sa dobre zotavuje z vacsiny vyziev.
Ak sa naucite viac o odolnosti a budete vedome budovat svoje
schopnosti odolnosti, umoZni vam to najst viac radosti zo Zivota,
a to aj tvarou v tvar nepriazni osudu.

35 — 45: VYSOKA ODOLNOST

Dobre sa spamadtdvate zo Zivotnych neuspechov a dokdazete
prosperovat aj pod tlakom. Mohli by ste byt ndpomocny inym,
ktori sa snazia lepsie zvladat nepriazen osudu.
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