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Uvod

"Stres v Zzadném pripadé nemusi byt pouze
Skodlivy; je to zaroven kofeni Zivota, nebot
stres. Stejny stres, po kterém jeden Clovék
onemocni, muze znamenat pro druhého
zivotodarné uzdraveni!"

Hans Selye

Stres je slovo, které uz v nasSi kultufe pevné zakotvilo. Uz nas ani nedési. ,Patfi
k nasi dobé&“, fikaji mnozi z nas. Presto statistika, nazory psychologl a Iékaru, ale i
osobni zkuSenosti mnohych z nas varuji pfed lehkovaznosti pfed nim a jeho
priCinami.

Kratkodobé je organismus schopen se se stresem vyrovnat. Jestlize vSak stres trva
dlouhodobé a je-li kapacita na pfizplsobeni vy€erpana, zaénou se projevovat rizné
symptomy.

Obvyklé mife stresu fikavame zatéz. Ta je zivotu vlastni. Ale pfekroCi-li zdravou
mez, je tu stres. Akutni stres nikdo neprehlédne, protoZe je novy. Chronicky stres
muzZeme snadno prehlizet, protoze je stary, znamy a do jisté miry jsme zvykli s nim
pracné jeho pfiiny. Ale ohrozeni naseho zdravi a Zivota je realné. Proto Jean
Kingova napsala: ,Chronicky stres je jako pomaly jed!” Mnohé vnéjsi pFiCiny stresu
jsou desetileti znamé. Jiné jsou novéjsi. A se zménami ve spolecnosti pfichazeji i
nové stresory — vlivy a podnéty, které pocitujeme jako ohrozeni.

Nejméné jeden ze tfi pracujicich v Evropé, tedy vice nez 40 miliénu lidi tvrdi, ze jsou
v praci ovlivnéni stresem. Ve Velké Britanii dochazi kazdy rok ke ztraté 40 miliond
pracovnich dn@ v dusledku zdravotnich poruch, jejichZ pfi¢inou je stres. Cisla mluvi
sama za sebe, ale pfiliS mnoho lidi trpi v tichosti a rovnéz pfiliS mnoho organizaci si
neuvédomuje rozsah pusobeni nadmérného stresu na produktivitu prace svych
zaméstnanca.

Stres souvisejici s praci vznika tehdy, pokud naroky prace a prostfedi nejsou v
rovnovaze s pracovnikovymi schopnostmi a ostatnimi individualnimi vlastnostmi, a
on neni schopen se s nimi vyrovnat, nebo je fidit. Stresory mohou pferust unosnou
mez. Vyvolané reakce — stresy mohou pro pracovniky znamenat stigmatizaci, izolaci,
nemoc ¢i uraz a mohou koncit i smrti. Pro podniky pak znamenaji vazné ohrozeni
¢innosti, negativni obraz v minéni odborné i laické vefejnosti a mohou vést ke
zvySené absenci a fluktuaci pracovnikl, k pracovnim urazim a nasledné i k vyS§Sim
sazbam urazoveého pojisténi nebo zvySeni vyplacenych nahrad.

Ve snaze sniZzit pracovni zatéz se obvykle vyviji snaha vhodné zmenSit naroky prace
a prostfedi na pracovnika (napf. se snizi rychlost montazniho pasu, optimalizuje se
osvétleni & mikroklima). Nebo se zvySuje fyzicka odolnost organismu (napf.
spravnou vyzivou, péci o zdravy obéhovy systém pracovnika a zkvalitnénim
odpocinku v€etné relaxaCnich metod a spanku). Stresorem na pracovisti byvaji nejen
nevhodné vnéjsi ,objektivni podminky, ale zejména ,subjektivni - naruSené
mezilidské vztahy, necitelny a nekompetentni nadfizeny, nespravedlivé hodnoceni a
kritika, Sikana, nezdrava kultura firmy a hrozba propusténi z prace.



Maijitel a management, jimz zalezi na zdravi a bezpecnosti svych zaméstnancu a na
ristu produktivity prace, se proto snazi stresory z pracovisté odstrarfiovat. PfedevSim
zlepSovanim pracovnich, socialnich a psychologickych podminek.

Tato spravna, Casto plodna opatieni Ize doplnit o individualni, specifickou péci o
osobnost zaméstnancu. Vzdyt vSe zac€ina vnimanim a hodnocenim skute¢nosti. Ve
vnimani a hodnoceni skuteCnosti se neodrazi jen vnéjSi skuteCnost, ale i vlastni
moznosti, potfeby a motivy, oCekavani a hodnoty. Soucasné i emoce a subjektivni
pocity, akutné vyvolané okolnostmi, nebo evokované zpaméti na zakladé
predchozich zazitk( a zkuSenosti v dané kulture.

Aby jedinec obstal va¢i narokim prostiedi, musi disponovat urlitymi vliastnostmi,
které mu umoznuji adekvatni reakce a fungovani. Jde tedy o vztah mezi pozadavky
kladenymi na organismus jeho prostredim, a vlastnostmi, jimiz je vybaven
k jejich zvladani. Kapacita téchto vlastnosti rozhoduje o tom, pro¢ nékdo v daném
prostfedi obstoji a jiny v témz prostfedi neobstoji. A pravé na tyto otazky je zaméren
tento text.

1 Stres a Ja

"Clovék je schopen ovladat své fyziologické
a psychologické reakce tim, Zze se nauci
zaujimat zdravéjSi, myslenkové hlubSi
postoje k tomu, co na ného doléha, co ho v
dennim zivoté tizi. Musi byt ochoten
pfehodnotit a zménit své priority. Dokonce
musi byt ochoten pfijmout za vlastni uplnou
zménu svého zivotniho stylu. Nebudou-li
tyto pozadavky adaptace a preziti splnény,
nema lidstvo nadéji na lepSi budoucnost."
Hans Selye

Jednim ze zakladnich kamenu urazl na$i kultury je hluboce zakofenéna predstava
vSdemocné externality — fikce, ze vSechny problémy pfichazi k ¢lovéku zvenku a také
je nutné je néjakou intervenci zvenku napravit. Ja na nich vlastné ani nemam podil.
(NejpresvédcCenéjsi o tom je vétSina recidivisti ve véznicich.) Cely mechanismus
soucCasné lékarské pécCe i socialniho statu je nastaven tak, Ze nikoho nenuti a
nepfemlouva k zamySleni nad sebou samym ani Kk pfipadné autokorekci -
sebenapravé, jak fikaval J. A. Komensky. Mnoho z nas se tak citi byt viceméné
pasivnimi obétmi vnéjSich vlivl: dédi¢nych, spoleCenskych, postaveni hvézd v dobé
naseho narozeni a dalSich danosti, bez nejmensi Sance vzit osud do vlastnich rukou
a proaktivné zacit psat vlastni scénar svého dalSiho zivota. Obvykle jsme vychovani
jen k reaktivnimu pfijeti vnéjSich podnétl. Obvykle necitime svoji svobodu vybrat si
uvazlivé svuj postoj a svoji reakci na dany podnét nebo stresor. (Prectéte si, prosim,
znovu citat z dila H.Selye v zahlavi této kapitoly.) Pokazdé, kdy se vas emocni Zivot
zacne odvijet od nedostatki nékoho jiného, zbavujete se emocionalni svobody a
davate dotyénému clovéku moznost, aby dal negativné ovliviioval vas zivot. Jste
natolik ve vleku toho, co bylo, Ze nejste schopni nic zménit, a pfipravujete se tak o
lepSi budoucnost. Tomuto tématu se hloubéji vénuje v nékolika knihach Stephen R.
Covey. Je tfeba se v pfiméfené mife vénovat svému ja. Svym vnitinim silam a



dimenzim. To, co nas vydatné odvadi od sebereflexe — sebepoznani, je ofekavani
jakési kompensace nebo restituce za utrpéné ztraty a kfivdy v minulosti. AvSak zadny
takovy narok neexistuje. Cim dfive si to uv&domime, tim dfive budeme skuteéné
dospélymi a budeme moci zacit aktivné pracovat na své zméné. Do té doby jsme
sami sobé nejhorsimi neprateli.

Jakakoli Cinnost Ci jakékoli pozadavky na Clovéka predstavuji zatéz. Je-li umérna
schopnostem a vlastnostem daného jedince, Ize ji oznacit za pfiméfenou. Bez zatéze
neni zivot mozny a neni ani mozny rozvoj organismu a jedince. Obecné vzato,
predstavuje termin ,zatéz“ vztah mezi naroky prostfedi a vlastnostmi, jimiz je
organismus Kk jejich zvladnuti vybaven. Stres je specialni pfipad zatéze, kdy Skodlivy
podnét vyvolava obranné jevy v organismu, tj. na ryze biologické urovni aktivaci
slozek imunitniho systému, na urovni fyziologické zvySeni aktivacni hladiny, bolest a
unava, na urovni psychologické negativni emoce. Podnéty ohroZujici organismus
vyvolavaji stresovou reakci, ktera nemusi nutné vést k zabrzdéni vyvoje, nybrz muaze
byt téZ pozitivni a vést k rozvoji vlastnosti organismu a jedince. Teprve nepfiméfené
dlouhé nebo nepfimérené intenzivni plsobeni ohrozujicich faktoru (stresort) sméfuje
spisSe k upadku pfirozenych vlastnosti a k potlaceni vyvoje.

Stres vznika interakci tfi prvki: vnimané naroky, vnimana schopnost je zvladnout
a vnimana dulezitost tohoto zvladnuti. Stresovy stav jedince neni staticky, jednou
provzdy dany, nybrz se neustale méni v zavislosti na vnéjsi situaci a na charakteru
t&chto tfi prvk(. Clovék je v interakci s prostfedim trvale a neustale konfrontovan s
tim, co ma délat, jak to ma délat a jeho vnimani téchto situaci se rovnéz méni s
vysledky téchto akci a ziskanymi zkuSenostmi. Jestlize pfi akutni situaci ve vnimani
Clovéka nejsou pfitomny v8echny ftfi prvky, pak se nedostava do stresového stavu:
vnima-li napfiklad situaci jako naroCnou, na jejiz zvladnuti musi vynalozit své
veskeré zdroje, avSak soucasné si uvédomuije, ze uspéch Ci neuspéch neni dulezity,
pak je stresovy stav slaby a malo zietelny. Je-li jedincovo hodnoceni vSech tfi prvku
pozitivni, pak jeho stav nelze oznacit za stres, i kdyZ jsou naroky prostredi vysoké.

Jednoduse rfe€eno: Pracovni stres je nesoulad mezi naroky pracovni €innosti,
pracovniho i socialniho prostredi a kapacitou pracovnika.

Pfi priliSném stresu je nutné snizovat naroky prace nebo prostredi, ¢i zvySovat
kapacitu jedince. Nebo je moZna kombinace obojiho. Neni-li to Uspésné, je tfeba
odejit. Mnoho zalezi na postoji pracovnika. Muze situaci brat jako vyzvu k rustu,
nebo jako kfivdu. Proto dva lidé mohou snasSet stejné pozadavky vyrazné odliSné.

Chronicky stres se podili na vétSiné onemocnéni od uzkostnych a depresivnich
stavl, pfes alergie a imunitni poruchy, bolesti patefe, obezitu, srde¢ni a obéhové
potiZze, rakovinu az k Alzheimerové chorobé. Pfi naporu stresu dochazi mimo jiné ke
zvySeni hladiny adrenalinu (coz se projevi mimo jiné uzkosti) a kortizolu (coz se
projevi napf. zvySenou chuti k jidlu, touhou po sladkych a tuénych potravinach,
ukladanim tuku, poruchami imunity a paméti), zatimco klesaji hodnoty hormonu
DHEA a testosteronu ( coz vede ke ztraté svalové hmoty, hromadéni tuku a ubytku
libida). Adrenalin i kortizol jsou vyplavovany nadledvinkami v pfimé zavislosti na
urovni vnimaného (i pouze pfedstavovaného) stresu. Lidsky mozek je natolik jemny a
slozity organ, Zze pouha predstava stresujici situace muaze vyvolat v lidském téle
stejné reakce, jako kdyby bylo nebezpedli skute¢né. (Neni pochyb, Ze umime sami
sebe vystrasit. Lidsky mozek je tvarny a viadne mocnymi silami.)

Adrenalin a kortizol nam pomahaji vypofadat se s akutnim nebezpecCim tim, ze tvafi

v tvaf ohrozeni uvedou naSe télo do stavu energetické pohotovosti. Obé latky
pfipravuji télo na reakci ,uto€¢ nebo ute¢®. Adrenalin mimo jiné zpusobuje rozSireni



oCnich zornic (zlepSuje vidéni), odvadi krev z rukou a vnitfnich organa a zasobuje ji
ve zvySené mife velké svaly pazi a nohou (abychom mohli lépe bojovat nebo utikat),
zvySuje dechovou i tepovou frekvenci (lepSi okysliCovani télesnych organu), posiluje
¢innost potnich zlaz (ochlazovani téla). Kortizol podporuje zvySené uvolfiovani
glukdzy, tukd a aminokyselin do krevniho obé&hu — zvySuje pfisun energie.

Problém se stresem v naSsem modernim svété nepredstavuji kratkodobé stavy
zvySené produkce adrenalinu a kortizolu — ty jsou vyhodné pro setkani s utoCicim
zvifetem, zatopami, pozarem nebo jiném ohrozeni. Potiz je vtom, Ze ve vétSiné
z nas probiha stresova reakce neustale — reagujeme na stav dopravy, kvalitu svych
nadfizenych, problematické tchyné, nedostatek spanku, nejistotu zaméstnani,
nedostate¢nou komunikaci v zaméstnani, nemoci, odpovédnost v praci... Chronické
vystaveni stresu, byt nemusi byt extremné vysoky, zplUsobuje, Ze je nas organismus
nadmeérné stimulovan, coz vede ke vzniku zdravotnich potizi.

Chronicky stres zasahuje pfedevSim na$ nejslozitéjSi organ mozek. Mozek se na
vyvolani stresu podili a sou€asné je dlouhodobym stresem poskozovan. Nejvice trpi
stresem hipokampus, u néhoz dochazi kvlli neustale zvySenym hodnotam kortizolu
k poSkozeni a nasledné kvyraznému zmenSeni. Zavaznym nasledkem jsou
problémy s kratkodobou i dlouhodobou paméti coz muze vést k tragickym udalostem
napfiklad primyslovym havariim. Uvédomime-li si jak dulezitou roli ma mozek pro
nas zdravy Zivot — méli bychom mu vénovat pfiméfenou pozornost a péci. Pokazdé
kdyz v naSem mysleni dojde k mysSlenkovému spojeni, uskuteCni se v naSem mozku
také spoj fyzicky. Kazdy novy mentalni spoj zplUsobi, Zze se nas neuvéfitelny mozek
proto stejny jako byl vCera, a zitra nebude stejny jako dnes! Posilujeme si ho
napfiklad narocnym mysSlenim, ufenim néCemu novému a zapamatovanim.
Oslabujeme konzumem a pasivitou. ZkuSenosti a zazitky neovliviuji jen vlastnosti a
schopnosti kazdého jedince, ale doslova formuji a buduji jeho mozek.

Lidsky mozek je schopen zmény!!! MizZete ho vylepSit!!! Mlzete ho trénovat
podobné jako své ostatni Casti téla. Kdyz se o svlj mozek spravné starate,
nepochybné mu to prospiva. Kdyz se k nému chovate Spatné, ublizujete mu. Ke sve
spravné funkci mozek potfebuje: energii, kyslik a stimulaci, tj. dostatek pfimérenych
podnétl s drtivou pfevahou pozitivnich podnétl jako je laska, radost, uspéch,
bezpeci. (Jak silné pusobi na lidsky mozek negativni €innost ilustruji jeho vyrazné
reakce na lez, kradez, nevéru, zabiti nebo vrazdu. Téchto reakci v poslednich
padesati letech ubyva. Lez vSak lze dodnes zaregistrovat na mnohych funkcich
lidského téla méficimi pfistroji.) Mozek také potfebuje dostatek kvalitniho odpocinku.
Zjednodusené se fika: ,Mozek jede na glukézu a kyslik“. Glukdéza a kyslik se do
mozku dostavaji krvi. Nejleps$i stimulaci mozku je télesny pohyb, dusevni aktivita a
spoleCenské vztahy. Mizeme zvySovat prutok krve zdravym pohybem a zlepSovat
svoji schopnost milovat své blizni a navazovat a udrzovat s nimi dobré budujici
vztahy. VSechny oblasti mozku musi dohromady i samostatné pracovat co nejvice
efektivné a vyvazené. Péstujte proto v8estranné zajmy a stfidejte rozlicné aktivity.

Na lidsky mozek pusobi cela fada negativnich vliva: uzivani drog, koufeni, nadmérné
mnozstvi kofeinu, i drobné urazy hlavy, prace v toxickém prostfedi, pfiliSny stres,
nedostatek télesného pohybu, Spatné stravovaci navyky, traumatické zazitky,
negativni myslenky a emoce, infekce, alergické reakce, chemoterapie, chirurgické
zakroky pfi provedeni srde¢niho bypassu, nekvalitni vzdélani a vychova. Rada by
mohla jesté dlouho pokraCovat. Mozek se stale ,prepojuje” a prestavuje podle nasich
zkuSenosti a prozitku.



Zdravé a normalni mozky jsou mezi lidmi velmi vzacné. Diky tomu jsou vSechny nase
soudy velmi relativni — je velmi téZzké s klidnym svédomim prohlasit: ,Ja jsem lepSi
nez ty“. VSichni potfebujeme trochu pomoci. Bud od nékoho nebo od sebe. Co
nepotfebujeme, je stavat se umysiné pro sebe nebo pro druhé stresory. Mozek je

Vvagwawv s

Vys8sSi mnozstvi alkoholu nici spoje mezi mozkovymi burikami, také snizuje ucinnost
mnoha raznych typl neurotransmiter(, obzvlasté téch, které se podileji na u€eni a
pamatovani. Nikotin zpUsobuje pfedCasné starnuti mozkovych bunék, zmenSuje
krvinky, coz ma za nasledek nedostatec¢né prokrveni Zzivotné dllezitych organu.
Nikotin také omezuje pfivod krve do mozku, coz vede k celkovému snizeni mozkoveé
aktivity a nedostateCnému zasobeni mozku nezbytnymi zivinami. Kofein rovnéz
omezuje pfivod krve do mozku a dalSich télesnych organd. Mensi mnozstvi kofeinu
denné pravdépodobné neskodi, ale vic nez jeden nebo dva Salky kavy jiz mohou
pusobit problémy.

Spanek je nenahraditelny, ma-li si na§ mozek odpocinout; bez spanku se lidé
doslova mohou zblaznit. V poslednich 100 letech se zkratila primérna délka spanku
0 20 %. V devatenactém stoleti se jesté uléhalo do postele na devét a pul hodiny.
Moderni Ameri€an ma pramér uz jen sedm a pul hodiny spanku. Déti mezi osmym a
sedmnactym rokem dnes travi v posteli v priméru o jednu a pal hodinu méné nez
jejich vrstevnici v roce 1910. Spanek pfi svétle, pfi a po sledovani televize ma i nizsi
kvalitu.

Velky pomocnik v prevenci a zvladani naseho stresu je dostateCné celistvy pohled —
paradigma ¢i model sebe. Sila spravného paradigmatu spociva v jeho schopnosti
vysvétlit a predvidat naSe reakce a jejich bezprostfedni nasledky (kauzalitu) a
vzdalené nebo konecné nasledky (finalitu). Pokud je paradigma celistvého Elovéka
(model podstaty Cclovéka) spravné, mélo by pfinaset nevSedni pomoc pro
vysvétlovani, pfedvidani, prevenci, diagnézu a terapii naSich stres. Nejen pomoci
rozpoznat a uvédomit si nejzfetelnéjSi akutni pfiznaky, ale i chronické pfiCiny,
,koreny“ téchto probléma.

Kazdy mame Ctyfi zakladni inteligence (potencialy, dimenze, slozky): télesnou,
mentalni, emocionalni a duchovni své existence — sveého ja.



Slozky Potieby Inteligence Atributy Hlas Rozvoj 4 inteligenci
(dimenze) (potencialy) (projevy) | (pocit poslani, (potencialti)
smysl)

TELO Zit Fyzicka inteligence (PQ) Disciplina | Potfeba Pfredstavte si, Ze jste prodélali srdecni infarkt. Zaénéte

Pecuje o nase zdravi. (,vnimat“potreby, Zit tak, abyste ho jiz nikdy nedostali.
Respektujme ji. Jjejichz uspokojeni mi |,NaSe télo je stroj k Ziti. Je k nému uzptsobeno; je to
Nepiekazejme ji. Posilujme ji. umozni fungovat Jeho pfirozenost. Nechte Zivot, aby v ném Zil.“
z fyzického aspektu L.N. Tolstoj
jako celistvy Clovék)

MYSL Ucit se Mentalni inteligence (1Q) Vize Nadani Pfedstavte si, Ze vam zbyvaji 2-3 roky Zivota. Zacnéte
Schopnost analyzovat, chapat, (disciplinované myslet finalné, nejen na dnesek ¢&i zitfek. U¢me druhé.
zobecnovat, abstraktné uvazovat, zaméfeni) Délejme to, Cemu se uCime. Nepouzivana mysl
pouzivat jazyk, vizualizovat. atrofuje.

»,Mysl je tak trochu jako zahrada. KdyZ ji nedodavame
vyZivu a nekultivujeme ji, zaroste plevelem.”
Ervin G. Hall

SRDCE Milovat Emocionalni inteligence (EQ) Elan a Probuzeni elanu a Predpokladejte, ze vSechno co Fikate o jinych lidech,
Pfedstavuje znalost sebe sama, |nadSeni nadseni mohou slySet. Za¢néte hovofit v souladu s tim.
socialni citlivost, empatii, (mit rad svoji praci, Rozvijejme pravou hemisféru mozku.
schopnost uspésné komunikovat, pridéleny ukol) Linteligence mys$lenkova neni ni¢im bez inteligence
vnimat spoleenskou pfijatelnost, srdce.”
poznat, kdy nastal pravy ¢as néco Romain Rolland
udélat, mit odvahu pfiznat si
nedostatky a dat najevo a
respektovat odliSnost.

DUCH Vyjasnéni cild, |Duchovni inteligence (SQ) Svédomi | Svédomi nam fika, co | Kultivovat své svédomi a fidit se jim. Pfedpokladejte,

zasad, hodnot,
vztahU a
zavazku.

Zanechat odkaz.

Naplnit poslani
(smysl). Vnimat
svuj zivot

v néjaké vétsi,
smyslupiné
souvislosti.

Zakladni zivotni zaméfeni —
postoj. Je ze vSech inteligenci

pfi vyuzivani ostatnich inteligenci.
Je to sila, ktera nas pohani pfi
hledani smyslu naseho konani.
Neni nutné spojena s cirkvi nebo
nabozenstvim. Je to nas kompas
pro hodnoty, smysl, principy a
spravné paradigma - ramec.

je spravné délat a co
je nespravné délat.

Ze kazdého ¢tvrt roku se beze svédkul sejdete se
Stvofitelem. Zaénéte zit v souladu s tim. Hledejte
souvislosti, skryté vazby a vyznamy. Budte
rozjimaveéjsi. Nebudte soustfedéni jen na sebe, neZijte
jen pro tento den - presahujte stale vice sebe sama.
Berte na sebe vice zodpovédnosti. Rozvijejte celostni
vhimani, mysleni, citéni a chovani. Kladte si spravné
otazky a hledejte na né hluboké odpovédi. Hledejte
spravné principy a paradigma. Zijte v souladu s nimi.
»Olouzi mné Sest vzneSenych pomocnikd, ktefi mne
naucili véemu, co umim. Jejich jména jsou: Kdo a Co,
Kdy a Kde, Jak a Pro¢.*“ R. Kipling

Model celistvého (komplexniho) €lovéka




Télesna inteligence nam umoziiuje mnohé, pokud se o ni pfiméfené starame. To znamena, Ze
télo: 1. rozumné vyZivujeme, 2. ddsledné a vyvazené zatéZujeme fyzickou praci nebo cvi¢enim
a 3. dopfavame mu vhodny odpocinek, relaxace, zvladani stresu a prevenci. Jenom malo lidi ve
skute€nosti vyuziva vSechny tfi uvedené moznosti. KliCem uspéchu je vyvazenost. Télo je dobry
sluzebnik, ale Spatny pan.

Mentalni inteligenci mizeme udrZzovat nebo rozvijet tfemi zpUsoby: 1. systematickym
disciplinovanym studiem a vzdélavanim, 2. kultivaci sebeuvédomeéni, jejimz vysledkem je
schopnost jasné vnimat a formulovat pfedpoklady, z nichz vychazime, vystoupit ze ,slonovinové
véze“ svého oboru, oblasti ¢innosti a sfér, v nichz se citime dobfe a bezpecné.; za 3. ucit se
tim, Ze u¢ime druhé a délame to, cemu se ucime. Lidé, ktefi se rozhodli neustale se vzdélavat,
rozvijet a zdokonalovat, se snaze dokazi ménit, pfizpusobovat, vyrovnavat se s naroCnymi
okolnostmi Zivota a jednat efektivnéji v kazdé oblasti lidské €innosti.

Emocionalni inteligence je v posledni dobé povazovana za velmi dulezity prostfedek
dlouhodobého dosahovani efektivnosti. Doc Childre a Bruce Cryer popisuji dopady ignorovani
.inteligentniho hlasu naseho srdce” na nas takto: ,Inteligenéni potencial se snizuje, kdyz jsme
frustrovani, bojime se nebo nas zachvati vnitfni neklid. Takové emocionalni stavy vyvolavaji
srde¢ni arytmii a dalSi neurologické problémy. Je to jeden z duvodu, pro¢ chytfi lidé mohou
délat naprosto stupidni véci. ... Pokud nejedname v souladu s nasimi nejnitern&jSimi hodnotami
a svédomim, oslabuje to nas imunitni systém. Pokud pocitujeme a projevujeme lasku nebo
laskyplnou péci, je tomu naopak®.

Duchovni inteligence je nas hluboky intuitivni cit pro smysl hodnoty. Pouzivame ji k tomu,
abychom byli tvofivi, pruzni, tvofivé spontanni a méli jasnou Zivotni vizi. Je nutnym zakladem
pro efektivni €innost ostatnich inteligenci. K jejimu rozvoji vedou tfi cesty: 1. integrita — jednat
pocit pfispéni k déni kolem nas; 3. hlas — soulad nasi prace s nasim jedineénym nadanim, pocit
poslani. Vyznacny rakousky a americky psychiatr Viktor Emil Frankl o vyznamu smysluplnosti
napsal: ,Je to pravé vile ke smyslu, ktera se v souCasnosti stava dalekosahle frustrovanou.
Stale Castéji se dneSnich lidi zmocriuje pocit nesmysinosti, ktery se vyskytuje spolec¢né
s pocitem ,vnitini prazdnoty” — jedna se o jev, ktery jsem charakterizoval a nazval ,existencialni
vakuum?®. Projevuje se zejména ve formé nudy a nete€nosti. Zatimco v této souvislosti znamena
nuda ztratu zajmu — zajmu o svét - znamena netecnost, nedostatek iniciativy, iniciativy néco ve
svété zmeénit, néco zlepsSit. Kdyz tuto inteligenci zanedbame, uvizneme beznadéjné
v nejriznéjsich ,hrach®, exhibicich a pfedstirani. Byt duchovni obecné znamena byt v kontaktu
s celistvosti, doslova mit smysl pro vilastni integritu a sebepfesahovani. (Byt duchovni
neznamena nutné byt pfislusnikem néjaké cirkve, nebo byt aktivnim v néjakych obfadech.)

Vidét se dostateCné celistvé bez prehnaného zjednoduSovani je zaklad vyrovnanosti a
harmonické reagovani na stresory. Vy$e uvedeny model celistvého ¢lovéka nam muze ulehdit
vidét se v celé komplexité, harmonicky se rozvijet a nezanedbavat Zzadnou svoji zakladni
dimenzi a potfebu. Je to zaklad zdravi a spokojenosti. V dalSim textu se zaméfme na poznani
svych zakladnich osobnostnich vlastnosti.
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2 Sebepoznani

Sebepoznani je uz po tisicileti povazovano moudrymi za zaklad uspéchu v osobnim, profesnim
i spoleCenském Zivoté. Doklada to velké mnozZstvi historickych i sou€asnych citatl. Pfipomerime
si jich jen nékolik z pestré nabidky:
,,Gnoéthi seautdn®. ,Poznej sebe sama“.
Na delfském chramu, Sokrates, Thales

,Neporozumi$-li uplné sam sobé, nikdy se nenaucis
opravdu chapat druhé.”

Novalis

,Nejméné ze vSeho zna kazdy sebe sama, a proto je

M. T. Cicero

.~Je tfeba znat sebe sama. | kdyby to poznani ¢lovéku
nepomohlo najit pravdu, alesponn si tak usporada
vlastni zivot, a to je to nejlepsi, co mize udélat.”

Blaise Pascal

~Jenom kdyz sam sebe znas, nenapadne té
nafouknout se jako Zzaba, ktera se chce vyrovnat
volovi.*

Miguel de Cervantes Saavedra

,Prednaseni, vydavani predpist, hromadéni znalosti,
vSechny tyto bézné univerzitni metody jsou zde
k nicemu. Jediné, co vskutku pomaha, je sebepoznani
a jim zpusobena zména duchovniho a mravniho
postoje.”

C. G. Jung

,Clovék postupné naléza sam sebe — asi jako sochaf
postavu v kvadru kamene.”

Miroslav Hornicek

Zakladem sebepoznani je poznani vlastni osobnosti. Sou€asny profesor Masarykovy univerzity
Vladimir Smékal se k tématu vyjadfil témito vystiznymi slovy: ,,Je paradoxem soucasnosti,
ktera vyzveda vyznam informaci a poznani jako rozhodujici sily doby, Ze pritom orientuje
vétsinu védeckych kapacit na rozvoj ekonomie a technologii a zapomina na zkoumani
psychickych, socialnich a duchovnich dimenzi ¢clovéka. Zejména téma osobnost zlstava
zahaleno v mlhdch mnohoznaénosti... Uroveri vyuzivdni psychologie v kaZzdodennim
Zivoté lidi vyzaduje stale si uvédomovat neoddélitelnost studia psychickych jevu od
jejich osobnostniho zakladu a nezapominat na nebezpeci ,,neosobniho“ pojimani
vlastnosti osobnosti jen jako proménnych, které uvadéji do chodu prozivani a jednani
Clovéka. Kazdy akt poznani nebo hodnoceni, kazdé zaujeti stanoviska a rozhodnuti,
kazdy proZitek a chovani jsou funkcemi osobnosti a teprve znalost osobnostni
determinace a regulace vsech aktivit ¢lovéka umozZnuje pochopit je... péstovani
psychologické kultury viastni osobnosti je prvnim predpokladem efektivni prace s lidmi.*
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Co je to osobnost? Ceské slovo osobnost je odvozeno ze slova osoba, které koresponduje
s latinskym PERSONA, z néhoz se ve stfedovéke latiné vyvinul termin PERSONALITAS. Slovo
,persona“ puvodné znamenalo masku, kterou si pfi hfe nasazovali herci antickych dramat.
Vyznam slova zacal podléhat zménam a z masky, ktera davala Clovéku urcitou tvarnost, se
rozsifil na tvarnost ¢lovéka vibec, na jeho vnéjsi vyraz a pak i na jeho povahu. (Tento puvodni
vyznam je uchovan vruském LICO = tvaf, LICNOST = osobnost.) Jedno vymezeni zni:
,Osobnost je individualizovany systém (integrace) psychickych procesu, stavi a
vlastnosti, které jednak vznikaji socializaci (pusobenim vychovy a prostredi), jednak
pretvarenim vrozenych vnitinich podminek byti ¢lovéka, a determinuji a ridi predmétné
¢innosti jedince, jeho socialni styky a duchovni vztahy.” (VI. Smékal) Pro naSe zamérfeni
na zvladani stresu je zajimavé nasledujici vymezeni, podle néhoz je osobnost , krystalizaci
Fetézc schémat (patterns) uspésnych nebo neuspésnych zvladani mnoZstvi problémd,
které se vyskytly pred jedincem béhem Zivota a které musel resit.” (G. Kaplan)

Organizace osobnosti umozniuje jednotlivym slozkam a elementim osobnosti vytvaret sehrany
integrovany systém. Pro osobnost je podstatné, Ze nejen reaguje na podnéty, ale pfedevsim je
sto zamérné sledovat cile, planovat a pfedvidat. “Osobnost je nutno zkoumat a sledovat
v roviné télesné, psychosocialni a duchovni* konstatuje prof. Smékal.

Na formovani osobnosti se zejména podileji:
Dédiénost urCuje ty aspekty osobnosti, které jsou dany geneticky. Ovliviiuje zejména fyzické
znaky (napf. postavu, podobu, barvu o€i, svalovy a nervovy systém). Zdédéné je urcCity
potencial, ktery rozvinou teprve vychova a prostfedi. Soudi se, Ze dédi¢nost je odpovédna za
zhruba 60 — 70 % osobnostnich vlastnosti a vychova za zbyvajicich 30 — 40 %.
Kultura — jsou odliSné zpusoby, jimiz rizné spole€nosti organizuji svij zivot. Kultura hraje
dllezitou ulohu pfi formovani osobnosti. Kazda svym zplsobem. Jednotlivci narozeni do dané
kultury jsou vystaveni vlivu spole¢né sdilenych hodnot, tradic a norem pfijatelného a vhodného
chovani. Kultura obecné sjednocuje chovani, ale mohou existovat i extrémni rozdilnosti, které
se mohou podepsat na osobnostech svych pfislusnikd. (Vnimatelné jsou rozdily v protestantské
a katolické etice v ramci kifestanské kultury. V Indii se chovani v jednotlivych kastach radikalné
liSi ackoli z dalky bychom fekli, Ze jde o jednu kulturu.)
Rodina — rodiCe i sourozenci hraji v Zivoté ditéte a rozvoji jeho osobnosti dominantni roli. Nékdy
i prarodiCe, sourozenci rodi€u a jejich déti. Rodi¢ovsky vliv se uplatfuje pfedevsim:

e Prostfednictvim jejich chovani, jez vytvafi situace, které v détech vyvolavaji

urcité typy chovani.
e Tim, ze vytvafi védomé Ci nevédomé modely chovani, vzory, jimiz jsou déti
ovlivnény.

e Tim, ze jednani rodi¢l vybérové odmériuje a postihuje urcité druhy chovani.
Mimo osobnostnich charakteristik svoji roli hraji i dalSi faktory: socioekonomicky statut, jeji
velikost, uroven vzdélani, svétovy nazor, pofadi v némz se dité narodilo ...

Skupinova prislusnost — lidé se v pribéhu zivota podili na Clenstvi ve velkém mnozstvi
skupin. V téchto skupinach muize jeden a tentyz jedinec hrat nékolik roli, ziskat nejriznéjsi
zkuSenosti a zazitky, které nezlstanou bez vlivu na jeho osobnost.

Zivotni zkusenosti — vlivy specifickych a jedineénych udalosti, jez se &lovéku pfihodi, dotvafi
osobnost. Napfiklad rozvoj sebeucty zavisi na Ffadé osobnich zkuSenosti, mezi néz patfi
pFilezitost dosahnout cilt, vypéstovat si ambice, nezklamat a pfekonat oCekavani, uspésné
ovliviovat druhé, zaZivat pocit vlastni hodnoty a ceny.
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Situace ovliviiuje konkrétni projevy osobnosti. RUzné situace vyzaduji rizné reakce a chovani,
aktivizuji razné stranky osobnosti, napfiklad pfijimaci pohovor do zaméstnani, pohieb, veclirek
s prateli, rodinny vylet a dalSi.

Pokud dobfe neznate sebe, nemulzete dobfe poznat ani druhé. V zajmu moznosti ovliviiovat
druhé musite nejdfive pracovat na sob&. Cim vice se znate, tim na ostatni pusobite
sebevédomeéji a presvédCiveji. Tim vice se vam dafi sebeovladani — sebefizeni. Mlzete poznat
své cile, zasady, jimiz se chcete fidit a objevit svUj ZebfiCek hodnot. Mlzete zacit svij Zivot
realné planovat podle svych cilu, zasad a hodnot. Nemusite Zit podle scénaru, které vam
napsal nékdo jiny. VSe zacina vétSim sebepoznanim.

Typologie MBTI (Myers-Briggs Type Indicator) je mocnym pomocnikem sebepoznani. Ale
nejen to. Za pomoci typologie mizete najit porozuméni pro rozdilné chovani a objevit v sobé
trpélivost v zajmu svém i téch, ktefi jsou vam na blizku. Typologie je konstruktivni odpovédi na
potfebu pojmenovani, nalepek nebo kategorii pfi poznavani osobnosti. Jedna se o racionalné
podloZeny systém, ktery se pouziva cca 50 let. Ale jeji zaklad polozil jiz ve 20. letech minulého
stoleti Svycarsky psychiatr C.C. Jung. Tvrdil, Ze chovani je pfedvidatelné a Ize je klasifikovat.
Jeho klasifikace zahrnujici nové pojmy nevychazela z psychickych nemoci nebo poruch.
Naopak, Jung zdUrazrioval, Ze rozdilné chovani je vysledkem preferenci zaloZzenych na
zakladnich funkcich. Tyto preference se projevuji po narozeni a vytvafi zaklad nasi osobnosti.
O tyto Jungovy poznatky se zacCala intenzivné zajimat Katharine Briggsova se svoji dcerou
Isabel Myers-Briggsovou. Struéné a zjednoduSené se s jejich nastrojem muzete seznamit
v dalSich oddilech.Typologie zadny typ nekritizuje ani nechvali. Jen popisuje specifické
charakteristiky. Typologie rozdily vita a pouziva je konstruktivné. Neexistuji dobré nebo Spatné
typy, jen rozdily. (Vhodné knihy o typologii jsou uvedeny na konci této kapitoly.)
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Jaky jste typ?

Ooddil A
Mate sklon:
v nejdfive mluvit a pak myslet; (,Ucho se divi, co huba keca.” J.

Werich, ,Pro¢ radsi nékdy nemI€im?)

znat mnoho lidi a vétinu z nich pocitat mezi své pfatele;

do svych aktivit zahrnovat co nejvice lidi;

délat nékolik €innosti soucasné; (Cist nebo s nékym hovofrit
pfi zapnuté televizi nebo pusténém radiu)

dominovat v rozhovorech, nenechat nékoho domluvit, snadno
navazovat kontakty;

pokladat telefonaty za pfijemné a vhodné pro sdélovani
zazitk( a myslenek;

chodit rad do spolecCnosti, ,mezi lidi“, bavite se i s cizimi lidmi;
prichazet na feSeni rliznych véci radéji v kolektivu nez sam;
nenechat se od znamych a pratel dlouho k nécemu
pfemlouvat;

mit vétSi potize s naslouchanim druhym neZz se svym
vlastnim projevem, nediskutujete-li, nudite se nebo se citite
frustrovani;

potfebovat od druhych ujisténi o tom jak vypadate, jak jste si
vedli v tom &i onom, jakou roli zaujimate apod.; (bez toho si
nejste jisti)

Soudet oddilu A..........

Je-li vétSi soucet oddilu A, napiste na spodni fadek E.

Je-li vétSi soucet oddilu B, napisSte na spodni fadek I.
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Oddil B
Mate sklon:

v promyslet vSe dfive, nez to feknete, tomu davate pfednost i u
ostatnich; (,Musim si to jes$té promyslet.”, ,Dam vam védét
pozdéji.“, ,Dokdy potfebujete moji odpovéd?)

v vyhledavat klid a ticho, ¢as jen pro sebe;

v Casto zakou$et pocit, ze se nékdo pokousSi narusit vase
soukromi;

v umét se natolik zkoncentrovat, Ze jste schopni ,vyrusit radio,
televizi nebo hlasity hovor apod.;

v byt povazovan ostatnimi za plachého, rezervovaného nebo
zadumdéivého;

v umét druhym dobfe naslouchat, ale mit zato, Ze to lidé nékdy
zneuzivaiji;

v prozivat vzacné chvile sdileni jen s témi nejblizSimi;

v mit mluveni za ,mlaceni prazdné slamy*“, byt neduvéfivy k
pochvale, nesnaset opakovani jiz vyf€enych myslenek;

v po spoleCenské akci byt vy&erpany a ,dobit“ se 0 samotg;

v sdélovat myslenky nebo pocity bez preruSeni, stejné tak
ostatnim poskytnete nalezity prostor pro vyjadfeni;

v prat si, abyste lépe vyjadfovali své mySlenky, nemit rad, kdyz

nékdo fekne néco, co jste si pfipravovali fict sami;

Soucdet oddilu B..........



Oddil C

Mate tendenci:

v

<

SRR NEEN

soustfedit se pouze na konkrétni véc a davat prednost praci
pfed pfemyslenim o praci

davat pfednost konkrétnim odpovédim na konkrétni otazky;
(“Kolik je hodin?* — ,Sedm a tfi minuty.“, ne ,Sedm pry&.”
nebo ,Uz je ¢as, abychom §li.%)

nemilovat nové problémy, pokud nejsou k dispozici
standardni a osvédcené zpusoby, jak se s nimi vyporadat;
davat prednost uplatnéni jiz ziskanych dovednosti pfed
ziskavanim novych;

radéji véci délat, nez o nich (mozna dlouze) pfemyslet;
dikladné pracovat, dokud nedospéjete k cili nebo feseni;
neduvérovat nahlym a prekvapivym tvofivym inspiracim;
davat prednost tomu, cele se soustfedit na to, co pravé
délate, a nestarat se pfilis o dalsi kroky, navaznosti,
souvislosti apod.;

zabyvat se radéji fakty a Cisly nez idejemi a teoriemi;

zaCinat Cist Casopis, zpravy, sluzebni sdéleni od zacCatku
smérem ke konci a nechapat, jak muze nékdo zacinat od
prostfedka a pak pfeskakovat ob&éma sméry;

davat pfednost tomu, vidét konkrétni stromy radéji nez les;

Soudet oddilu C..........

Je-li vétsi soucet oddilu C, napiste na spodni fadek S.
Je-li vetSi soucet oddilu D, napiste na spodni fadek N.
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Oddil D

Mate tendenci:

v

premyslet o nékolika vécech najednou, mlzete byt i duchem
nepfitomni;

mit stale na paméti celkovy obraz
predstavu feSeni ve vSech fazich prace;
do budoucna se divat optimisticky a pfemyslet o ni vice nez o
soucasnosti;

premyslet o vécech jen pro své potéseni;

odpovidat obecnéji, nechapat, Ze lidé nerozuméji vasim
instrukcim, nemit rad byt tlacen do konkrétnich detail(;

hledat spojeni a vzajemnou provazanost mezi vécmi a jevy,
jit krok za kulisy, spiSe nez je pfijimat v jejich zjevné podobé;
(Ptate se ,Co je zatim?“, ,Co to vlastné znamena?)

mit za to, Ze ,ty nudné detaily” jsou zbyteéné;

vtipkovat a vymyslet slovni hficky;

projevovat ochotu véci znovu definovat, ménit zadani a brat v
Uvahu nové okolnosti;

soubézné prozkoumavat nékolik variant a mozZnosti a byt
schopni rychle vylu€ovat ty, které asi nebudou fungovat, nebo
jsou nerealné;

ukolu a konec€nou

Soudet oddilu D..........



Oddil E

Mate sklon:

v
v

v

zpracovat si postup feSeni a hledat optimalni metodu;

cenit si objektivnosti i pfes obvinéni z chladnosti a necitlivosti;
(Vy vite, Ze to neni pravda.)

peclivé definovat omezeni, ktera jsou feseni vlastni;
postupovat tak, Zze budete svou analyzu neustale zjemnovat a
zpfeshovat od ,prvniho pfiblizeni“; nemit potize s obtizZnym
rozhodovanim a nechapat, pro¢ se pfi tom néktefi lidé
vzrusuji uplné ,nepodstatnymi vécmi;

systematicky se pidit po dalSich kliCovych dodatecnych
udajich;

zachovavat klid a sebekontrolu i v situacich, kdy jini byvaji
rozruseni;

pamatovat si snadnéji fakta a Cisla nez tvarfe a jména;

mit pocit, Zze k tomu, abyste mohli s lidmi pracovat a délat
dobfe svou praci, nemusite je zrovna hned milovat;

byt spiSe rozhodni nez ohleduplnt;

s oblibou dokazovat rlzna tvrzeni uz jenom pro jejich
logickou jasnost a nerozpornost a nemit potize s
argumentaci pro i proti, abyste si rozsifil sv(j intelektualni
obzor;

popularita;

Soucet oddilu E..........

Je-li vétSi soucet E, napiste na spodni fadek T.
Je-li vetSi soucet F, napiSte na spodni fadek F.

16

Oddil F
Mate sklon:

v v8imat si a brat ohled pfi rozhodovani na pocity ostatnich;

v vyhybat se situacim, kdy mizete oCekavat negativni reakce
druhych;

v byt vnimauvi a citlivi vici problémim a starostem jinych;

v mit dobry pocit z pomoci druhym, i kdyz vas mohou néktefi
lidé zneuzivat;

v bez problému vzit zpatky cokoli, co nékoho urazilo;

v délat, co je ve vasich silach, abyste uspokojili potfeby
ostatnich, nékdy i na ukor svého pohodli;

v zdlraznovat lidské stranky organizacnich skutecnosti a vidét
pfi€iny a zdroje potizi v nedostatcich v mezilidskych vztazich;

v byt schopni vcitit se do pocitu jinych, byt ,v jejich kizi“

v Cas od Casu se ptat “A stara se nékdo o to, co vlastné chci
ja?“, mit vSak potize to fict nahlas;

v davat prednost harmonii pfed preciznosti, nesnasite hadky a
intenzivné se je snazite urovnat zménou tématu nebo
obejmutim;

v nachazet uspokojeni v tom, Ze muzete druhym udélat radost i

v zélezZitostech, které by jini tfeba povazovali za nevyznamné;

Soucet oddiluF..........



Oddil G

Mate tendenci:

v

v

v

byt vSude v€as a tak ustaviéné Cekate na nedochvilné
jedince;

priklanét se k nazoru, Ze vSechno ma své misto a usilovat o
to;

,vedét, Zze na svété by bylo mnohem lIépe, kdyby vSichni
délali pofadné to, co maji a kdy maji;

mit pfesnou predstavu pribéhu dne a byt rozhozen, kdyz se
stane néco nepfedvidaného;

pfipravovat rizné seznamy a postupovat podle planu, hotové
»odfajfkovat® a nové ukoly pfipsat;

nemit v lasce zadna velka pfekvapeni a davat to okoli jasné
najevo;

mit radi pofadek a libovat si v ném, mit na vSe systém;

byt k vaSemu udivu ¢as od ¢asu napadani, Ze se rozCilujete a
mate zlost, kdyz podle vas jenom trochu ddraznéji vyjadfujete
svUj nazor nebo stanovisko;

Soucet oddilu G..........

Je-li vétSi soucet G, napiste na spodni Fadek J.
Je-li vetSi soucet H, napiste na spodni fadek P.
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Oddil H

Mate tendenci:

v

obracet snadno pozornost jinam — ¢as od Casu se musite
vratit do pokoje, abyste si upamatovali, proc jste vlastné Sli do
kuchynég;

radi zkouSet nové zpusoby nebo véci, i kdyby to méla byt
uplna banalita, jako tfeba zkusit novou cestu domd;

nemit ve zvyku pfili§ planovat, radéji pockat, jak se véci samy
vyvinou a pak se podle toho zafidit;

spoléhat na ,zavéreCny spurt”, véci dokon&ovat na posledni
chvili s vysokym nasazenim sil;

neuznavat pfili§ systemati€¢nost, davat prfednost tvofivosti,
spontannosti, rychlé improvizaci na zakladé vnimavosti k
okolnostem;

proménovat praci v zabavu a najit v ni potéSeni, jinak vas
nebavi;

¢asto ménit téma konverzace, pfeskakovat z jednoho na
druhé, nebot vas napadaji nové myslenky;

nemit rad nic pfili§ definitivniho a radéji si u vSeho nechavat
oteviené konce;

Soucet oddiluH..........



Vyhodnoceni sebepoznavaciho nastroje ,,Jaky jste typ?“

Do nize uvedené tabulky napiste 4 pismena, jejichz soucet Vam vysel jako vétsi:

VySla-li Vam na nékteré strance rovnost souctu, pokuste se rozhodnout, ktera ze
stran (pismen) je pfece jenom silngjSi tendence nebo sklon. Neni-li to mozné,
protoze jsou skuteCné v rovnovaze, vepiste do daného poliCka obé pismena a mezi
né lomitko (E/I). Znamena to, Ze obé tendence jsou stejné silné. Pak pro Vas plati
obé strucné charakteristiky. Nékdy ta, jindy ta druha, podle okolnosti, a nejCastéji
charakteristika nékde mezi obéma extrémnimi tendencemi.

Prvni pismeno znaci zpusob jakym ziskavate energii.
Vyslo-li Vam pismeno E — Extraverze ziskavate energii a podnéty
z vnéjSiho svéta stykem a komunikaci s lidmi.

Vyslo-li Vam pismeno | — Introverze ziskavate energii a podnéty
z Vaseho nitra, pfemyslenim a vnitfnim prozivanim.

Druhé pismeno oznacuje zplsob jakym ziskavate informace.
S — Smysly znamena upfednostriovani smyslového vnimani a zaméreni
na fakta a podrobnosti o aktualni situaci.

N — Intuice znamena upfednostiiovani intuitivniho vnimani a zaméreni
spiSe na budoucnost, globalni situaci a moznosti plynouci ze situace.

Treti pismeno vyjadiuje preferenci zplsobu jakym se rozhodujete.
T — Mysleni svédci pro objektivni a neosobni rozhodovani pomoci
racionalni analyzy na zakladé zasad, efektivity a konzistence.

F — Citéni svédci pro subjektivni rozhodovani pomoci prociténi,

s ohledem na pocity lidi, individualni odliSnosti a kreativitu.

Ctvrté pismeno vyjadfuje pfevazuijici pFistup k Zivotu.

J — Usuzovani znamena preferenci usuzujiciho a posuzujiciho pfistupu
k Zivotu se sklonem k rozhodovani a planovani.

P — Vnimani znamena preferenci dalSiho ziskavani fakt a odkladani
zaveru —rozhodnuti spojenou s vysSi pruznosti a spontannosti.

Struéné charakteristiky jednotlivych dimenzi

O

E - Extraverze

Otevienost, pratelskost, vzajemné puasobeni, projevovani navenek,
spoleCenskost, mnoho prfatel, mySlenka nasleduje za slovem,
komunikativnost, vykon je stimulovan mezi lidmi, extensivnost, vydej
energie;

| - Introverze
Uzavienost, koncentrace, intenzita, nékolik pratel, uchovavani energie,
neprojevovani navenek, hloubavost, slovo nasleduje dikladné promysleni,
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naslouchani, zvySena potfeba soukromi, nepfijemné pocity z vyruSovani
spolupracovniky;

o S-Smysly
Usporadanost, realistiCnost, pfitomnost, specificnosti, prace, fakta, Cisla,
prakticnost, méné planovani, neklid pfi komplikacich, vychazeni ze
zkuSenosti, potfeba organizovaného prostfedi a pokynu pro vykon;

o N - Intuice
Nahodné, budoucnost, pojmy, inspirace, vytuSeni, teorie, fantazie,
davtipnost, obecné, celostni pohled, variantni pfemysleni a feSeni, hledani
vztahl mezi fakty, hledani hlubSiho vyznamu a smyslu, moznosti
plynoucich ze situaci;

o T - Mysleni
Objektivnost, nezaujatost, pravidla, kriti€nost, nezucastnénost, pfisné
logické rozhodovani, racionalita, tvrdost, analyza, spravedinost-neosobnost
vuci lidem, nekompromisnost, orientace na vykon a vysledek, pfedvidavy;

o F - Citéni
Subjektivnost, harmonie, citlivost, socialni citéni, zucastnénost,
pfizpusobivost, empatie, rozhodovani podle pocitl, usilovani o dobré
vztahy, vyhybani se konfliktdm, odkladani nepfijemného, sklon ke
zmatkim;

o J - Usuzovani
Rozsouzeni, vyfeSeni, rozhodnuti, uzavieni, neménnost, kontrola,
planovani, struktura, rozvrh, cténi termind, povinnost ma pfrednost pred
zabavou, preferovani organizovanosti, mensi flexibilita zato ddkladnost;

o P —Vnimani
Vahavost, vyCkavani, pruznost, pfizplsobeni, otevienost, tok, predbézné,
spontannost, odkladani rozhodnuti, potfeba ziskat dalSi fakta, méné
planovani, Sturm pfed terminy, mensi smysl pro zodpovédnost,
improvizace, flexibilita.

Jak pouzivat typologii

Podle typologické teorie se kazdy rodi s predispozici k urCitym povahovym rysum,
preferencim. Uvedenych osm preferenci se da pfirovnat k upfednosthovani levé a
pravé ruky. Jako pravaci také vzdy nepouzivate jen pravou ruku. Davate pravé ruce
jen prednost. Mozna ji davate prednost ve vétSiné pfipadl, takze levou témér
nepouzivate. Nebo nepreferujete ani jednu a pouzivate obé stejné Casto. To samé
plati pro osobnostni preference. Obvykle k jedné pfirozené inklinujete, ale chcete-li,
umite se chovat i v méné preferované vlastnosti a muzete to chovani i rozvijet. Podle
typologické teorie se u kazdého z nas vyviji v utlém détstvi preference, které budou
v Zivoté prevazovat. Cim vice bereme v potaz tyto preference — podvédomé nebo
védomé — tim vice se na né spoléhame. To neznamena, ze protipoly nas neovliviuji,
naopak s pfibyvajicim vékem stale vice obohacuji nas Zivot. Nikdy vSak nezaujmou
mista hlavnich preferenci. To znamena, extraverti se nestanou introverty a naopak.
(Zpét k pfirovnani levak — pravak. Pravaci se nestanou levaky a naopak. S vékem se
Ize naucit pouzivat také druhou ruku, ale bez ohledu na délku zivota se pravak nikdy

19



nestane levakem.) Nadfazenost jedné funkce byva Casto doprovazena opacnou
nevédomou funkci nebo postojem. Napfiklad je-li nékdo védomeé racionalni, mize byt
nevédomeé iracionalni, a naopak.

Nevrazivost vuci protikladnému typu vyvéra z toho, Ze mame sklon promitat si do
druhych to, ¢eho si sami u sebe nejsme védomi. Pokud si této projekce nejsme
védomi, mivame sklon pouzit druhé jako ,hromosvod®, ,obétniho beranka“ a ,hodit”
to na né. Typologie nam muze pomoci umét si tyto situace uvédomovat a lépe je
zvladat. Védomym pfijetim a cilenym rozvojem vlastni osobnosti, pusobenim na jeji
silné a slabé stranky Ize dosahnout rovnovahy a plné&jSiho porozuméni svym bliznim.
Dokazeme tak lépe ocenit jejich jedinecné pfinosy, ty, jeZ patrné lezi mimo nase
schopnosti a moznosti.

V prubéhu let se jadro naSi osobnosti obvykle neméni. Zmény jsou zfetelné jen
v dynamické Casti osobnosti napfiklad v postojich a chovani. Projevuje se zrani,
kultivace a pfipadna patologizace osobnosti.

Typologie nam pomaha poznat, jak jsme neustale motivovani, predevsim apely na
nase nejrozvinutéjSi neuronova centra, jejichz ¢innost nam umoznuje fungovat nasim
vlastnim osobitym zplsobem. Také nam pomaha odhalit moznosti a pfilezitost pro
dalSi rozvoj, rist a zménu. | mala zména v tom, co a jak délame, muze znamenat
velky obrat vtom, jak funguje nas mozek. Mizeme tak posilit nasi schopnost
uvazovat novymi zpusoby a tak podnitit fascinujici zmény v naSich Zivotech. P¥iliSna
zaméfenost na pfiCiny problémU pfichazejicich zvnéjSku a nezvyk hledat je také
Vv sobé, byvaiji pfizna¢né pro neuspésné nebo jen jednostranné uspésne.

» Typologie je jen jednou z moznosti, jak hodnotit osobnost. Typ urCeny
Ctyfmi pismeny je ucinny nastroj poznani. Pohlavi, hodnoty, socialni
postaveni, vzdélani, I1Q, kultura, patologické rysy osobnosti a dalSi faktory
také ovliviuji nasi osobnost.

> Typologie neni o absolutnich danostech. Typologie ukazuje pomér mezi
jednotlivymi tendencemi. SilnéjSi tendence je preferenci jednoho chovani
pfed druhym, neznamena, Ze druhy pdl je nam uplné nedostupnym, cizim.
Typologie ukazuje co pfevazuje.

> Typologie neni omluvou, je pouze vysvétlenim. Neni nic hor§iho, nez
typologii omlouvat nevhodné chovani. (Napfiklad: ,Chtél jsem ti
zatelefonovat, ale jako introvert to moc nedélam.“ Nebo: ,Chtél jsem dnes
pfijit véas, ale jako typ s pfevahou vnimani jsem nedochvilny.”) Omluvy
zddvodnéné typem lze pfijmout jen vyjime¢né nebo za urcitych okolnosti,
ale v pracovnim procesu jsou nepfijatelné.

» Posilovani silnych stranek se stava slabinou. Je pfirozené, Ze se
snazime pouzivat ty ¢asti nasi osobnosti, se kterymi jsme spokojeni. Pak
v8ak oslabujeme a potlaCujeme jiné stranky nasSi osobnosti, a tim se
nerozvijime harmonicky. (Napfiklad extraverti jsou spoleensti a dobfi
bavici, ale nenaslouchaji a vnucuji své nazory ostatnim. Méli by se ucit
naslouchat, byt ohleduplnéjSimi k potfebam ostatnich a napfed myslet, pak
mluvit. A obCas to vhodné pouzivat. Neni optimalni, aby se stavali jesté
odvazanéjSimi, zabavnéjSimi a komunikativné&jsimi.)

> Neni dobré nechat se omezovat vlastnim typem. Neni nutné vyhybat se
vzdy Cinnostem, které neodpovidaji mym silnym strankam v typologii. Za
vhodnych situaci je dobfe rozvijet své slab$i stranky. Osobnost se tak

fv vivs
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rozhodnout, kterou svoji stranku bude efektivnéjSi pouzit vzhledem
k okolnostem.

» Typologie neni zazraéna spasa. Néktefi nadSenci typologii pro jeji
pozitivni pfistup a objasnéni lidského chovani povazuji za feSeni vSech
problému. Tento postoj pfesahuje moznosti a cil typologie a dava typim
vyznam, ktery jim nepatfi. Nékdy trpi lidé psychickymi nebo fyzickymi
problémy presahujicimi hranice ,normalniho“ chovani. U téchto jedincl
ovliviiuje typ chovani méné nez u téch bez handicapu. Néktefi jedinci jsou
natolik slozitymi — nebo jednoduchymi — osobnostmi, Zze u nich nelze
provést jednoduchou analyzu. Typologie nenabizi feSeni vSech problémd.
Je spravné a profesionalni si pfiznat, ze typologie na nékteré otazky nema
odpovéd.

Typy a stres. Nékteré poznatky typologie ohledné stresu ovliviiuji nejen produktivitu
a zisk, ale také motivuji zaméstnance. Neni pochyb o tom, ze stres se spolupodili na
vzniku psychosomatickych onemocnéni. Stres nezpusobuje pfimo néjakou konkrétni
nemoc, ale zvysSuje pravdépodobnost onemocnéni jedince tou nemoci, pro kterou ma
predispozice. Vénujeme—li svym typologickym preferencim pfiméfenou pozornost,
chranime se pred Skodlivymi ucinky stresu.

Chcete-li pfistoupit k zvladani stresu pomoci typologie, udélejte si kratkou analyzu
vasich dennich Cinnosti. Podle svého uvazeni si sestavte seznam cCinnosti vaseho
typického dne. Jaké pripady a zalezitosti feSite, s kym se setkavate a jak
komunikujete? Ke kazdé polozce pfifadte pismeno nékteré z osmi preferenci, které
dana cinnost zejména vyzaduje. Dale vyjadrete, kolik preferenci béhem dne
vyuzivate:

e Kolik &€asu vénujete extravertnim d¢innostem: poradam, telefonovani,
prednaskam, styku s vnéjSim svétem?

e Kolik ¢asu vénujete introvertnim cinnostem: u pocitate, sami v kancelafi,
studiem, pfemyslenim?

e Kolik ¢&asu vénujete smyslovym d&innostem: detailim, konkrétnim
zalezitostem, placeni uctu (doslova i pfenesené)?

e Kolik €asu vénujete intuitivnim c{innostem: strategiim, zobecnujicimu
pohledu na jednotlivé zalezitosti a véci?

e Kolik casu vénujete cinnostem spojenym s mySlenim: objektivnimu
pohledu na konflikty, analyze dopadu rozhodnuti, mySlenkovému zaméreni
na plnéni konkrétnich ukolt?

e Kolik €asu vénujete Cinnostem spojenym s citénim: motivaci tymu,
udrzovani pfijemného prostfedi, feSeni mezilidskych vztahd, individualnim
lidskym problémdm?

e Kolik ¢asu vénujete Cinnostem spojenym s usuzovanim a posuzovanim:
rozhodovani, plnéni termind planu, organizaéni slozce?

e Kolik €¢asu vénujete Cinnostem spojenym s vnimanim: reakci na nahlé
problémy, FeSeni konkrétnich dil€ich pfekazek dne, flexibilité a
prizplsobovani v kazdé situaci?

Sedtenim a porovnanim zjistite svuj ,denni typ“. Napfiklad vas den odpovida ENFP:
prevazuji telefonni hovory, strategické mitinky, firemni akce, motivaéni tymové
¢innosti, reakce na poZadavky dne. Tento den nestresuje typy ENFP, ale pro jiné
typy znamena tento den vysilujici a stresujici okamziky. Zejména pro opacny typ
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ISTJ. Idealni den pro ISTJ znamena samostatnou praci se zaméfenim na detaily,
analyzu potfebnych opatfeni a plnéni termind. Neni divu, Ze zejména ISTJ trpi
syndromem vyhofeni, unavou a nemocemi spojenymi se stresem, jako jsou bolesti
hlavy €i infarkt myokardu. | pro mirné odlisné typy, ENFJ, znamena den ve stylu
ENFP stres. ENFJ pfichazeji do prace s pfedem danym planem a trpi neustalymi
zménami. INFP je naopak vyCerpan neustalymi zalezitostmi tykajicimi se kolegu —
mitinky, telefonaty, navstévy klientd atd.

Stresory a jedinci trpici stresem. Pfipomefime si, Ze stres je nevyhnutelny a neni
jen Skodlivy. Zalezi na jeho druhu, sile a €asu trvani. Néktery stres vas aktivizuje,
motivuje k vy8Simu vykonu. Stres si muzZeme pfedstavit jako kfivku podobnou hofe
Rip. Nejvhodné&;jsi faze nasi stresové reakce byva sméfovani k vrcholu. Na vrcholu
nam stres zpusobuje pocit ztraty kontroly. Pobyt v udoli, prostfedi chudé na stresory,
vyvolava apatii, ktera zplsobuje pasivitu. Jistd mira stresu je potfebna a prospivajici
zdravi a zZivotu. Dale je dulezité, Zze to co znamena stres pro jednoho, mulze
znamenat relaxaci pro druhého. Napfiklad hudba ,stfedniho proudu® u nékterych
zaméstnancl vyvolava pocit uvolnéni a podnécuje je k vytrvalosti v pracovnim
vykonu. Jini ji hodnoti jako stresujici pazvuky. Podobné je to u country, jazzu,
.Klasiky“ a dalSich druht hudby. Pro nas neskodné podnéty zplsobuji u nékoho
migrénu. Také osobni navyky (bubnovani prsty, kousani nehtu, srkani...) a vzhled
(obleceni, piercing, uces...) a projevy typologickych preferenci (hlasitd samomluva,
pomalé reakce...) irituji nékdy ostatni. (Nepomijitelné jsou stresory vyplyvajici ze
zdravotniho stavu rodiny, hospodarské nejistoty, hrozby nasili, globalnich krizi a
jinych ohrozujicich faktort. Témi se zde ale nezabyvame.) Silny stres nebyva dan jen
jednim ¢i dvéma stresory. VétSinou se jedna o komplex vlivi: osobni faktory spojené
s praci, osobnim zdravim a katastrofou, ktera se nékde udala, vyvolavaji ve
spoleéném spoluplsobeni stresovou reakci. Nékdy jen zdanlivé nepatrna drobnost
znamena posledni kapku, kterou se definitivné narus$i nase rovnovaha vnitini
kapacity odolnosti a vnéjSich ohrozujicich podnétd a pozadavku. Tak jako kazdy
osobnostni typ vytvaFi rizné stresory, tak také kazdy typ rozdilné reaguje na stejny
stresor.

Extraverti (E) a introverti (I). Na pracovisti vitézi obvykle extraverti, proto se
introverti snazi naucit ,prodavat® své schopnosti, potlacit introvertni projevy a chovat
se ponékud vice extravertné. V praci se projevuji extravertné a v mimopracovnim
Case se dobijeji (ve svych ,kralovstvich® a ,komnatach®). Spolupracovnici byvaiji
prekvapeni touto rozdilnosti az rozporem. U introvertu se jedna o taktiku preziti, ale
plati za to Casto velkou cenu. V podobé stresu a zdravotnich potizi. Jsou ke zméné
Llaceni“ okolim, skryvaji svoji pfirozenost. Kdyby se védomé a ,svobodné® rozhodli,
Ze se budou chovat v zajmu svého cile obCas extravertnéji, ale Ze to neni vada byt
introvertem, nepfehanéli by svoji extravertni konverzi a chapali by ji jako dalSi
zvladnutou dovednost, na kterou mohou byt hrdi. Obecné, ze se naudili pouzivat tu
svoji vlastnost, byt nepreferovanou, ktera je v danou chvili vhodnéjsi. Ale, Ze svoiji
preferovanou vlastnost mohou dale neskryvat a nestydét se za ni. Neni-li tomu tak,
introverti trpi Castéji nez extraverti nemocemi spojenymi se stresem.

Smyslovy (S) a intuitivni (N) typ. Intuitivni typ se zabyva teoriemi, souvislostmi a
zvazovanim nejistych okolnosti — zkratka nejistotami — coz muaze vyvolavat
dlouhodoby mirny nebo i stfedni stres. Smyslovy typ se musi zabyvat né€im realnym
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(fakta, Cisla, konkrétni detaily). Své sny musi realizovat. U smyslového typu se stres
snizuje pfimou konkrétni Cinnosti. Intuitivni typ se chova opacné. Uzkost vyvolavaji
terminy, pfili§ detaild a ucty.

Typ s prevahou mysleni (T) a citéni (F). Je mylnou pfedstavou, Ze typ s pfevahou
mysleni poskytuje nazory, vyroky, hodnoceni a jiné vypovédi o realité a nazorech
lehce a pohlizi na zavazné spory objektivné a s chladnym odstupem. T trpi témito
konflikty stejné jako F. S narlstajicim napétim stoupa uzkost i u T. Typ s pfevahou
mysleni chce fesit danou situaci ihned, zbavit se problému a vratit se ke své praci. F
se snazi sporu vyhnout za kazdou cenu a doufa, Ze se vyfeSi sam. Pro Cisty T typ
znamena stresor situace, ktera vyzaduje subjektivni pohled. Emotivni chovani, podle
nazoru T, nepfispiva ke skuteCnému feSeni. Emoce — potéSeni, strach, vlidnost a
zejména vztek — jen zvysuji stres. Emotivné se projevujici osoba ztraci nad sebou
kontrolu. VyraznéjSi emotivni reakce tak mohou branit T v kontrole situace. Typické
je pro T motto: ,Ted nesmime ztratit hlavu.®, ,VSichni zachovejme klid.“, ,Ted neni
prostor pro emoce.“ T se tak vyhne traumatim, kterym se vystavuje v pfipadé
osobniho pfistupu pfi feSeni né€iho problému. Proto jeho obvykly postup je: ,Vim, co
ted’ chce$ vyfesit, ale jde o tvUj problém a ja ti mohu pomoci jen v tom, abys zustal
klidny, koncentrovany a dival se na vSe rozumné.“ T pocituje stejné emoce jako F. T
vSak tyto emoce projevuje jen urc€itou dobu a za urcitych okolnosti. Stres je u néj
vyvolan nevhodnymi, nebo silnymi emotivnimi reakcemi okoli. Pfi pfevaze citéni
zazivame stres, musime-li feSit mnozstvi problému druhych lidi a pfi nasledném
nedofeseni. Stres se projevuje u F nedokon€enim ukolu, bolesti hlavy, depresemi,
ztratou motivace a nespolehlivosti. Lidé s pfevahou citéni se pfi vnofeni do problému
druhych lidi projevuji hyperventilaci, isolaci od druhych nebo vyhybanim se situacim,
které neodpovidaji jejich puvodnim pfedstavam.

Typ s prevahou posuzovani (J) a vnimani (P). Pfi preferenci posuzovani se
jedinec dostava do stresu, pokud chybi zavér a mozZnost kontroly. Stres u ného
vyvolava prace s nejasnou realizaci a bez praktického uplatnéni. Pracovni den
naplnény spory, nepfedvidatelné zalezitosti bez moznosti uzpusobit denni plan nebo
neplnéni vyty€enych bodu u néj vyvolava bolest hlavy a podrazdéné chovani vuci
okoli. Tento stres pfenasi na ostatni zaméstnance. Ve stresu pracuje jesté usilovnéji,
aby zvladl nezvladatelné. Ventiluje stres obvifiovanim, podrazdénosti, vztekem a
zklamanim. Vhodnéjsi by pro J bylo odejit z této situace — coz se snadnéji fekne, nez
udéla — nez ménit plan nebo prestat pracovat na jiném ukolu. Osvobozeni od dané
situace u J velmi sniZuje stres. U P typu se stres zvySuje pfi rutinni praci nebo
omezeném pocCtu moznosti, jak dany ukol feSit. Jen pohled na kalendar
s pfibyvajicimi ukoly pro dalsi mésic vyvolava stres, nebot” sniZuje pravdépodobnost
jinych variant pro dané obdobi. Z toho ale nevyplyva, Ze by P byly méné produktivni
nez J. Kjejich uspéSnym metodam patfi hledani novych feSeni u danych ukold.
Chaos na pracovisti vyvolava u J migrénu, ktera u P vypukne v pfipadé stereotypni
pracovni Cinnosti. To, co stresuje P, povazuje J za stimulujici. Pro P pfedstavuje
idealni praci ta, jejiz tempo si mohou urCovat a nachazet alternativy. Pokud jejich
prace vyzaduje rutinu, musi €innosti stfidat nebo najit alespon svUj pfFistup k rutinni
praci a v extrémnim pfipadé zménit zaméstnani. Jakékoli nové poznatky a moznosti
podporuji u P produktivitu. P se citi jako ryba ve vodé v situaci pfichazejicich
prfekvapeni, neCekanych a vzruSujicich udalosti.

23



Zmény chovani pod vlivem stresu. Nékdy nas tiZivé okolnosti zZivota pfinuti zménit
vyrazné své chovani. Sami to na sobé obvykle nepozorujeme, ale celému okoli je to
ziejmé. Jako bychom se stali ,nékym jinym*“. Ke vS8emu se necitime ve své kuzi. Kdyz
se extravert projevuje hlu¢né, nikdo se tomu nedivi. Ale ve stresu byva hlucny i
introvert. A to byva prekvapenim az Sokem. Ve stresu se mulzeme stat horSi
variantou naseho nepreferovaného typu. Pro€ k tomu dochazi? Pfi nahromadéni
stresu nas stres méni tak, ze nejsme schopni pfiméfené reagovat na stresory.
Muzeme propadnout alkoholu, trpét nespavosti nebo se chovat destruktivné jinym
zpusobem. NaSe chovani se postupné proméni. Napfiklad vlidny, flexibilni, trochu
roztrzity a spontanni ENFP s velkou predstavivosti se zméni v nekomunikativniho, na
podrobnostech bazirujiciho Clovéka — jinymi slovy, nejhorSi verzi ISTJ. Bézné tichy,
objektivni, rozumny, spolehlivy a konzervativni ISTJ se ve stresu zméni v emocné se
chovajiciho, roztrzitého Clovéka, zvlastni extrakt z ENFP. Takové paradoxni zmény
pozorujeme u svych spolupracovniki. Objevuji se béhem dne nebo tydne.
Pfirozenou reakci na takové zjisténé zmény u kolegl je, sam se preménit
v psychologa a pomahat tomu, kdo to podle nas nutné potiebuje. To je v poradku.
Casto vSak k této situaci pfistupujeme nevhodnym zptisobem. Podpora je v danou
chvili vhodna. Problém je v tom, Ze postupujeme nevhodnym zplasobem. A kolega ji
chape jinak, jako utonou kritiku. Zamyslena podpora se stava spiSe destruktivni
silou. Poznamky: ,Co se to s tebou déje?“, nebo ,Co se stalo?“ vyvolavaji obrannou
reakci, nebot kolega se obvykle mylné domniva, Zze se se stresem vyrovnava dobre.
Tim, Zze obnazite, pravdu vyvolate problém. VhodnéjSi postup je tedy napfiklad:
.Pfipadas mi dnes néjaky zamlkly nebo zamysleny.“ Nebo: ,Mas trochu problémy
v plnéni termind.“ Ci: ,Dnes se ti v praci moc nedafi.“ Tak poukazujete na odli§né
chovani zpusobem, ktery by nemusel byt chapan jako kriticky a mohl by prolomit
ledy. Je-li to vhodné, mlzete dodat néco podobného jako: ,Pokud budes chtit se
mnou o néfem mluvit, staci fict. Jsem ti k disposici“. Poté radéji nechte kolegu o
samoté, aby se zamyslel nad tim, co jste mu fekli. Tim jste udélali, co bylo ve vaSich
silach.

Ctyfi univerzalni rady jak se vyrovnat se stresem. Cim vice se znate, tim lépe se
vyrovnate s pfipadnym stresem.

1. Poznejte své silné stranky. Casto zapominame, kdo vlastné jsme. Mé&li
byste si nejen pamatovat, jaky jste typ, ale uvédomovat si také silné
stranky své preference. Napfiklad jako typ s pfevahou posuzovani mate
tendence zacinat rychle spory, kontrolovat situaci a organizovat véci. Vite
take, Ze vase tolerance pro spontanni reakce okoli a oteviené moznosti
neni nijak vysoka. Stres je umérny poctu véci, které dovedete vyfesit. Je
vhodné si vytvofit seznam, na kterém si oznacite stresory. Chcete se
vyhnout nejednoznacénosti za kazdou cenu. To v8e za pfedpokladu velké
pfevahy posuzovani nad vnimanim, coz nebyva Casto. Za mirné prevahy
posuzovani, to znamena trochu vyssi toleranci k nejednoznacnostem a
otevienosti feSeni, pak stres vznika z toho, Zze nevite, co v danou chvili
udélat. To se projevuje rigidnim chovanim. Nevite, jakou vybrat moznost.
Jedna se o ,rozhodnuti nerozhodnout se“ zpusobem, ktery je velmi
nepruzny. Stres se hromadi. Trestate se tim, Ze se nerozhodnete. Vas$i
podfizeni jsou zmateni a kazdy v€etné vas se ocitne v problémech. Mozna
si nyni feknete: ,Nerozhodnost mirné pfevahy posuzovani vypada stejné
hrozivé jako u pfevahy citéni.“ Neni tomu tak. Silna pfevaha citéni nehleda
rychlé rozhodnuti své, ani jinych lidi. Silna stranka spociva v hledani
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moznosti a variant. U mirné pfevahy posuzovani jste na bodu mrazu. Silna
pfevaha citéni se vyziva v riznorodosti. Do stresu se dostane, pokud je
tlacena k mnoha rychlym rozhodnutim nebo pokud se moznosti rozplynou
jen proto, aby se dany ukol vyfeSil v zajmu ,odSkrtnuti“ ze seznamu
stanovenym nékym s pfevahou posuzovani. Mirna pfevaha P se chova
podobné jako mirna prevaha J, bez sméfovani ke konkrétnimu cili,
S nejasnymi signaly smérem k podfizenym a s kritikou sebe od ostatnich
za svoji nepruznost. Kazda ze zbylych Sesti preferenci se chova obdobné.
Poznani silné pfevazujici preference vam pfinese uspokojeni a spravné
nasmerovani. Také snizi tendenci k Cinnostem, které vas zavadi
k potlacenym preferencim. Mirna pfevaha preferenci pfinasi vice moznosti,
ale hrozi tim, ze zmrazi vaSe rozhodovani.

Dosahujte svych cili zvySenim prizplUsobivosti. Existuji Ctyfi
preference, které nejsou v souladu s celospoleenskou predstavou. Jedna
se o introverty, Zeny s pfevahou mysleni, muze s pfevahou citéni a jedince
s pfevahou vnimani. Ti, co maiji tyto preference, prozivaji obvykle velky tlak
a jsou nuceni potlaCovat a skryvat svoji identitu. SpoleCnost ve Skole,
vpraci i doma - je naklonéna kopacénym preferencim. Patfite-li
k preferencim, které nejsou v souladu s pfedstavami spolecnosti, je pro
vas lakavé predstirat opaCnou preferenci. Introverti chovajice se
extravertné jsou lépe pfijimani svym okolim. Casem se v$ak mohou dostat,
diky stalému potlaCovani své pfirozenosti do znacného stresu. | zZeny
s pfevahou mysleni, pfinucené projevovat chovani jako u pfevahy citéni a
muZi s prevahou citéni chovajici se jako s pfevahou mysleni, se Iépe
zaradi do spolecnosti. A také lidé s pfevahou vnimani, ktefi se dovedou
chovat jako J — organizované, plnit terminy atd. — sniZuji miru svoji kritiky
od kolegl a jsou lépe pfijimani spolupracovniky. Cim vice se znate, tim
lépe mulzete vyuzit své silné stranky. Kazdy neni schopen pfemény do
opacného pdélu svého typu. Nelze vSdeobecné doporucovat, abyste se stale
chovali jako vas opak. Jen upozoriujeme, Ze pokud mate potiebné
predpoklady a nechcete plavat proti proudu, mizete ziskat vyhody v praci
tim, Ze se cilené, na zakladé svého rozhodnuti rozSifit svuj rejstfik chovani,
naudite chovat jako protipdl své preference. Clovék se miiZze naugit riznym
druhdm chovani (pod vlivem kultury, socialni role nebo svého rozhodnuti
pro zvySeni své cilesmérnosti a efektivity), které nejsou vilastni jeho
pfirozenosti. Stejné jako se naudi pouzivat svoji nedominantni ruku. Ale
pouziva ji jen nékdy za urcitych okolnosti. Napfiklad v zajmu svého cile,
vySSi efektivity nebo rychlosti. Neznasilfiuje se ale tak, Zze by nedominantni
ruku pouzival vzdy nebo pFfevazné. Nestydi se za svoji preferenci a
neskryva ji.

Usilujte o harmoniénost. Je dllezité udrzet své preference v harmonii a
nékteré potlatené preference posilovat. Extraverti se napfiklad ve stresu
pfili§ obraceji k okoli — hovofi o problému, déli se o problém s kolegy,
potfebuji se vypovidat. Ale extrémné vyuzZivana prfednost se zméni ve
slabinu. Zvlasté ve stresu. Ostatni Casto nereaguji a snazi se takovému
extravertovi vyhnout. A on nema moznost slySet zpétnou vazbu. Navic
L.extrémni® extravert zjisti, Ze samota a odmitnuti zhorSuje situaci. Tak se
extrémni extravert nechténé dostane do pozice introverta misto toho, aby
hledal zdravou rovnovahu mezi introverzi a extraverzi. Extravert by mél
v takovém pfipadé doplnit extraverzi také hlubokym pfemyslenim a vnitfni
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analyzou, zhodnocenim dopadu a trpélivym naslouchanim nazorim
ostatnich. Tak muze extravert poméfit vnimani a posuzovani situace se
svym svédomim, neZz se vrati ke svému povrchnéjSimu extravertnimu
pfistupu k zivotu. Extravert, ktery pouzije také v mensi mife introvertni
pfistup, se zdarné vyhne stresu.

Prijméte nevyhnutelnost konfliktu. Konflikty jsou soucasti Zivota a skoro
vSichni jsou pfi nich ve stresu. Malokdo se tomu dokaze vyhnout. Ruzné
typy pfistupuji ke stresu rozdilné, ¢imz stres zvysSuji. Napfiklad ¢im vice
extravert mluvi o konfliktu, tim vice se introvert uzavira do sebe, az muze
nastat krize. Introvert, plny stresu, uzavre spor: ,Je mi z toho vSeho Spatné
a jsem unaveny, mimochodem pfed tfemi tydny jsi udélal..., a kdyz o tom
mluvim nebylo to poprvé. Pred Sesti mésici jsi Fekl...“. Na to extravert, nyni
také ve stresu, bouchne dveimi a odejde. Kazdy typ mulze pFehnat
nevhodné svoiji reakci na stres. To se projevi prehnanym chovanim danym
prevazujici preferenci (extravert zacne mluvit rychleji a hlasitéji) Ci
karikaturnim projevem vychazejicim z potlaené vilastnosti (introvert
nekonecné tlacha). Takovy pfistup je naprosto nevhodnym feSenim dané
situace. V idealnim pfipadé bychom vsSichni znali své preference a méli
natolik silné sebevédomi, Zze bychom v urCité fazi konfliktniho rozhovoru
fekli: ,Tady mé stres pfinuti fict nebo udélat néco, ¢eho budu litovat.
Nechme toho, at' se na to zitra mohu podivat z odstupem a vyfeSime to“.
Nékdy staci pocitat do deseti.

Typové preference a stres. Pfi hromadéni stresu b&éhem dne zjistite, Ze jedna nebo
vice preferenci se méni v opak. Nasledujici tabulka poskytuje jen zakladni orientaci.

Typova

preference

Jak se chovaji ve stresu Vhodny doplnujici pristup
vedouci k vyrovnanosti

(preferované chovani) . -
(nepreferované chovani)

Extraverti (E)

Prilezitost mluvit a sdilet Vedte si denik napadu a ideji,

zkuSenost, projevit se.

vénujte se hlubokému pfemysleni,
rozjimani.

Introverti (1)

Prilezitost hloubat, psat,
rozjimat.

Diskuse nebo sdileni nékterych
osobnich problémd.

Smyslovy Pozornost vénovana Vénovat se predstavam a diskusi
detaildm, konkrétni o budoucnosti, vizim, hudba.
typ (S) Y A .
zkuSenosti a Cinnosti.
Intuitivni Pfidava k udalosti svou Vnimat svét smysly; zaméfit se na
predstavivost a spojuje konkrétni fyzické Cinnosti.
typ (N) ,
poznatky s vlastni
zkuSenosti.
Prevaha Pfilezitost analyzovat situaci, | Prozit si neuspéch, bezmoc nebo
mysleni (T) feSit véci konfrontacné, ztratu kontroly nad situaci, poznat

vitézit ve sporu.

svét z neverbalni stranky.
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Prevaha Tvorba a prohlubovani UcCit se pro dobro samotné veéci

citéni (F) citovych a socialnich nikoliv pro odménu ¢i ocenéni od
kontaktl, odménovani a ostatnich. Objektivné analyzovat a
pozitivni ovzduSi. PouCeni |zdrzet se zavéru, i kdyz jdete proti
ze situace pro sebe i pro svym osobnim pfedstavam.
ostatni.

Prevaha Plan, predpisy, grafy, Cisla. |V nékteré fazi vynechejte plan a

posuzovani (J) pozorujte, zda dojde k pozitivnhim

udalostem. Ucte se pfizpusobivosti
a bezprostfednosti.

Prevaha Prostor, pocit oCekavani Dokoncete nékteré ukoly v€as a bez
vnimani (P) odmény, i kdyz neni termin | dodate€nych uprav; nevyhledavejte
splnén nebo plan dokoncen; | nové moznosti. UCte se planovat a
moznost volnéjSiho pfistupu | vétSimu respektu k rozumnym

k vlastni praci. predpisim.

Tato kapitola vychazi z poznatkl nasledujicich knih, které jsou také vhodné pro
doplnéni vaSich znalosti o typologii:

Cakrt, M. Kdo jsem ja, kdo jste vy? Management Press, Praha 1996

Cakrt, M. Typologie osobnosti, Management Press, Praha 2004

Keirsey, D. Bate, M. Jaky jste typ osobnosti? Grada, Praha 2006

Kroeger, O. Thuesenova, J. Tyopologie, Triton, Praha 2004

Kroeger, O. Thuesenova, J., Rutledge, H. Typologie pro manazery, Triton, Praha
2006

3 Zvysovani odolnosti vici stresu

pevna jako skala, nebot ona je zakladem
vSeho.”
I. S. Turgenév

V zavéru nasSeho uvodu jsme si fekli: ,Aby jedinec obstal vuci narokim prostfedi,
musi disponovat urCitymi vlastnostmi, které mu umoznuji adekvatni reakce a
fungovani. Jde tedy o vztah mezi pozadavky kladenymi na organismus jeho
prostiedim, a vlastnostmi, jimiz je vybaven k jejich zvladani. Kapacita téchto
vlastnosti rozhoduje o tom, pro¢ nékdo v daném prostfedi obstoji a jiny v témz
prostfedi neobstoji“. Dulezitym prvkem odolnosti viéi stresu je tak nase
osobnost. Geneticky vklad, ktery ¢lovék dostane, je zakladni pro uroverni odolnosti
vucCi stresu. Do jisté miry urluje, jak se vyrovnavame se stresem. Hodné vSak také
zélezi na naSich zvycich — Zivotnim stylu, které do znac¢né miry modifikuji nasi
osobnost. Od urcéitého okamziku (dospélosti) jsme za formovani, preformovani
nasi osobnosti odpovédni sami. NemUzeme se donekone¢na vymlouvat na Spatné
startovni podminky, za to, co jsme dostali do vinku, nebo jak nas v détstvi nékdo
vychoval. ,Kazdy strijcem svého Stésti“. NaSi osobnost bychom se méli naucit
formulovat jako efektivni osobnost. Jako osobnost odolnou vuci stresu. Mizeme
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k tomu vyuzit sedm navyku, které navrhl R.S. Covey a jehoz knihy jsou uvedeny na
konci kapitoly.

Navyk 1: Budte proaktivni

Byt proaktivni znamena vic nez byt iniciativni. Znamena to pfijmout odpovédnost za
vlastni chovani (minulé, pfitomné i budouci) a rozhodovat se spiSe na zakladé
principt a hodnot nez na zakladé nalad a okolnosti. Lidé jsou obvykle reaktivni, jsou
ovladani pocity, okolnostmi, podminkami, prostfedim. Proaktivni lidé jsou Einiteli
zmén a jejich volbou je nebyt obéti, ne pouze reagovat na jiné nebo je
obvinovat. Proaktivni lidé se neboji stresu, berou ho jako vyzvu. Délaji to tak, ze
rozvijeji a uzivaji Ctyfi jedineCné lidské dary — sebeuvédoméni, svédomi,
predstavivost a nezavislou vuli — a ktvar¢i zméné aplikuji pfistup zevniti ven.
Rozhodli se byt ve svém Zivoté tvurci silou, coz je nejzakladnéjsi rozhodnuti, jaké
Clovék muze ucinit. Vzdy nam zastava moznost vybrat si vlastni reakci na dany
podnét, i kdyz prijdeme o vSechno ostatni. Nenechme si od podminek a okoli
predepisovat nase reakce, CILE, ZASADY, HODNOTY. Pfijméme zodpovédnost
za svuj zivot podle svého védomi a svédomi. (Neponechme odpovédnost v rukou
doby, vychovy, genetiky, hvézd...)

Navyk 2: Zacinejte s myslenkou na konec

VSechny véci jsou stvofeny dvakrat — poprvé mentalné pomoci nasi predstavivosti,
podruhé fyzicky. Jednotlivci, rodiny, tymy a organizace formuji svou budoucnost tim,
Ze si pro jakykoli projekt vytvofi mentalni vizi. NeZiji ze dne na den bez jasné
myS$leného cile. S principy, hodnotami, vztahy a cili, na nichz jim nejvice zalezi, se
mentalné ztotozni a angazuji se v nich. Prohlaseni poslani je pro jednotlivce, rodinu
Ci organizaci nejvyssi formou myslenkové tvofivosti. (,Stanu se hokejistou NHL.,
,Nase rodina zalozi prosperujici rodinnou firmu na vyrobu...“, ,Na$ podnik se stane
jedniCkou na domacim trhu, naseho odvétvi.“) Je to primarni rozhodnuti, protoze
ovlada vSechna ostatni. Vytvaret jistou kulturu, na jejimz zakladé lidé sdileji své
objevené poslani, vizi a hodnoty, je podstatou viadcovstvi. Je dllezité byt si védom
zakona pfiCiny a nasledku — kauzality. A také kde nakonec skon&i muj zpusob Zivota
- finalita. Jsem-li si védom cile, potfebuiji si stanovit dobry ¢asovy plan nebo ,cestovni
mapu®. Plan neni prosty soupis Ukold pro dané Casové obdobi, ale ¢asovy
harmonogram, ktery odrazi vérné mé cile, zasady a hodnoty. Dullezitému vénuiji
dostatek Casu. Méné dllezitému malo Casu. Nedulezité vynecham. Zapomenout
nesmim ani na ¢asovou rezervu.

Navyk 3: Dejte prednost dulezitym vécem

AT 4D &4

vigwviv s

sestavené paradigma. Paradigma je zpUsob, jakym kazdy Clovék vnima svét. Neni
to realita, je to jeji prehledny, orientaéni model — myslenkovy ramec. Je to mapa, ne
uzemi. Je to nas objektiv, jimz vSe nahlizime, formovani vychovou a nahromadénymi
zkusenostmi a volbami. Sila spravného paradigmatu spociva v jeho schopnosti
vysvétlit a predvidat.
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Migwivs

jako druhé. Jednotlivci i organizace se soustfedi na to, na Cem nejvice zalezi, at' uz
je to naléhavé, &i nikoli. Zakladnim pfedpokladem je, aby hlavni véc zlstala hlavni
véci. Zakladni problém je vryt si priority dostateéné hluboko do srdce a mysili. Vilfredo
Pareto objevil pravidlo 20:80. Tato zasada vyjadfuje, Z2e 20 % vybranych,
tim, Ze vzdy vybereme 20 % procent kliCovych ukoll, které jsou nezbytné pro
dosazeni naseho cile. Ty splfime jako prvni. Tak dosahneme nejvétSich vysledku pfi
vynaloZeni nejmensiho Casu. Mize se zvysit naSe sebevédomi rychlym, zietelnym
vyladéni nam pomlze zvladnout pfipadny stres. (Koch, R. Pravidlo 80/20,
Management Press, Praha 1999)

Navyk 4: Myslete zplisobem vyhra/vyhra

MySleni zpusobem vyhra/vyhra hleda vzajemny prospéch a je zaloZzeno na
vzajemneém respektu ve vSech interakcich. Je to spiSe mysleni v pojmech Stédrosti —
stale se zvétSujiciho ,kolace“, rohu hojnosti, zdravi a zdroj0 — neZ v pojmech
nedostatku a nepfiznivé konkurence. Neni to mysSleni sobecké (vyhra/prohra) nebo
néjaké mucednictvi (prohra/vyhra). Osvoji-li si nase rodina a nas pracovni kolektiv
tento ,tymovy“ zpusob mysSleni, pak budou myslet ve vzajemné zavislosti —
v pojmech ,my“, ne ,ja“. MySleni zpisobem vyhra/vyhra dodava odvahu k feSeni
konfliktli a pomaha jednotlivcdm hledat vzajemné prospésna feSeni. Je to sdileni
informaci, moci, poznani a odmén. Je to zaklad nestresujici socialni atmosféry.
Uspé&ch jednoho &lovéka nemusi byt dosaZzen na ukor druhych.

Navyk 5: Nejdrive se snazte pochopit, potom byt pochopeni

Schopnost komunikovat je nejdulezitéjSi zivotni dovednosti. Kdyz naslouchame
s cilem rozumét druhym, spiSe nez s myslenkou na to, jak jim odpovime, zaCiname
budovat spravnou komunikaci a vztahy. Kdyz druzi citi pochopeni, citi se byt
potvrzeni a ocenéni, zabrany se snizuji a pfilezitost vefejné promluvit a byt pochopen
se stava mnohem pfirozenéjSi a snadnéjsi. ,Abychom svého druha opravdu chapali,
musime umét naslouchat, ne odpovidat. Musime umét naslouchat dlouze a pozorné
... A hlavné nesmime pusobit dojmem, Ze vime lépe nez on, co ma délat.“ Paul
Tournier. Snaha pochopit pfinasi vlidnost, snaha o to byt pochopen, pfinasi odvahu.
Efektivnost spociva v rovnovaze obou. Orientovat se v naSich vztazich a komunikaci
ulehCuje konto v citové bance. Konto v citové bance je metafora pro mnozstvi
davéry ve vztazich. Jako finan¢ni konto je to misto, kam ukladame depozita a odkud
si vybirame. Kdyz se nejdfive snazime pochopit, byt laskavi, kdyzZ pfijimame sliby a
dodrzujeme je a kdyz jsme loajalni k nepfitomnym, to vSe zvySuje rovnovahu davéry.
Jestlize jsme nevlidni, poruSujeme sliby a pomlouvame nepfitomné, pak se duavéra
ve vztazich snizuje nebo dokonce bankrotuje. Oteviena a efektivni komunikace je
mimoradné dullezity mechanismu jak prevence, tak snaseni stresu. Pri dobré
komunikaci vice vydrzime.

Navyk 6: Vytvarejte synergii

Synergie je soucinnost, spolupusobeni, lepsi feSeni nez byla plvodné ocekavana.
Synergie je vytvareni tfeti alternativy — nejit ani podle mne, ani podle tebe, ale jit treti
cestou je lepsi, nez kdyby se individualné vyvySoval jeden z nas. Je to plod
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vzajemného respektu — pochopeni a dokonce ocenéni vzajemnych rozdilt pfi feSeni
problému, pfi prosazovani pfilezitosti. Synergické tymy a rodiny prosperuji na
zakladé individualnich sil, takze celek je vétSi nez suma cCasti. Takové vztahy a tymy
se vzdavaji nepfatelského obranarstvi (1 + 1 = 0,5). Nespokoji se s kompromisy (1 +
1 =1,5) nebo s pouhou kooperaci (1 + 1 = 2). Jsou pro tvurci spolupraci (1 + 1 =3 Ci
vice). Cela pfiroda je synergicka. V synergickém prostredi jde odolavat velkym
stresorim, protoze si véfime, ze je prekoname. Vlastné se necitime tak snadno
ohrozeni, protoze vime, ze v synergii je sila.

Navyk 7: Ostreni pily

Ostfit pilu znamena neustale se obnovovat ve Ctyfech zakladnich oblastech Zivota:
v oblasti fyzické, socialné/emocionalni, mentalni a spiritualni. Udélejte si Cas na
pravidelné procisténi, obrozeni, ozdraveni, kultivaci a restrukturalizaci ve
vSech téchto sférach. Je to zasada, ktera posiluje nasi schopnost Zit podle vSech
ostatnich navykd UspéSnosti. Pro rodinu zvySuje efektivhost prostfednictvim
pravidelnych rodinnych i osobnich aktivit stejné jako upevnuje tradici, ktera Zivi ducha
rodinné obnovy. Jsme-li dukladné naostieni, nase odolnost viici stresu je
opravdu vysoka.

Dosahnout jednoty v sobé& a se svymi bliznimi, to je nejlepSi ovoce uvedenych
navykl. Neni to rychlé feSeni. Je vS8ak mozné. Pocatek je v touze soustiedit svuj
Zivot na spravné principy, zlomit paradigmata vytvofena na zakladé jinych ustfednich
zivotnich bodu a bezcennych pohodinych navyku. Zasadime-li seminko a budeme-li
ho pravidelné péstovat, pocitime skute¢ny rast a nakonec ochutname lahodné ovoce
vykonného Zivota v souladu se spravnymi principy. Vybudujeme-li si zdravé navyky,
ziskdme postupné zdravou a odolnou osobnost. Osobnost, ktera bude odrazem
idedlu, a ne podle predstav kohosi v minulosti (rodi€t, Skoly, systému, détskych
predstav...). Vice se o sedmi navycich dozvite v knihach:

Covey R.S: 7 Navykl vudcich osobnosti pro uspésny zivot, Pragma, Praha bez roku
vydani

Covey, R. S. Merrill A.R., Merrill R.R.: Krok za krokem, Votobia, Olomouc 1996
Covey, R. S. Sedm navyku stastné rodiny, Colombus, Praha 1999

Covey, R. S. Zijte 7navyku, Pragma, Praha bez roku vydani

Covey, R. S. 7 navyku skvélych teenageru, Pragma, Praha 2001

Covey, R. S. 7 navyku skute¢né efektivnich lidi, Management Press, Praha 2007

4 Zvladani stresu

,V nesnazich pouzivej rozum: tvrdé muze
byt zmékceno, tésné rozSifeno, tézké bude
meéné tlacit toho, kdo je umi nést.”

L. A. Seneca

,Zivot pfinasi jeden problém za druhym.
Chceme nad nimi bédovat, anebo je chceme
fesit?"

M. S. Peck
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Nezvladnuté, mohutné anebo dlouhodobé i kdyz stfedné intenzivni stresy mohou
vyustit ve vyhoreni, télesné nebo dusevni onemocnéni. | kdyz se do tak extrémnich
podminek vétSinou nedostaneme, stres je pro nas nécim nepfijemnym, zt€Zuje nam
zivot. A i kdyZz s nim dokazeme zit a nékdy i dost dlouho, pfinasi nam negativni
nasledky. Jsme méné tolerantni nez dfive, chybi nam dobra nalada, snadno
vybuchujeme i na ty co mame radi. Nezvladnuty stres mize mit na nase vztahy
doslova nicivy vliv. Néktefi lidé umi nejriznéjsi stresory vidét jako podnétné situace,
vyzvy. Rozdil mezi stresorem a vyzvou byva €asto otazkou uhlu pohledu — kontextu —
ramce, v némz situaci vidime.

Lidé jeSté nikdy neméli tak sedavy zplsob Zivota, jako je tomu v sou€asnosti. Velké
mnozstvi pracovnich Cinnosti vykonavame vsedé. At uz sedime u monitoru nebo
fidime auto. Diky televizi a internetu vydavame méné energie i ve svém volném
Case. Nenachodime toho tolik jako dfive. Chceme-—li byt schopni zvladnout psychicky
a emocni stres, je dllezité, abychom byli schopni zlepSit svou fyzickou kondici. To
zahrnuje tak zakladni véci, jako je kvalitnéjSi spanek, zdravéjSi stravovani a vice
aktivniho pohybu. Byt se v této publikaci této strance pfilis nevénujeme, je velmi
dulezita, a proto ji ob&as pfipominame.

Zvladani (anglicky coping) je proces fizeni vnéjSich i vnitfnich faktord, které jsou
Clovékem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje. Jednim z veledulezitych
faktord zvladani stresu je vnimani umisténi centra kontroly. Ma-li nékdo wvnitini
centrum kontroly, znamena to, Zze podle jeho nazoru (obecné fe¢eno) muze to, co
se v jeho Zivoté odehrava, ovliviiovat — kontrolovat. Naopak, ma-li jedinec vnéjsi
centrum kontroly, ma pocit, Ze toho moc neovlivni. Podle néj ma nade vSim
kontrolu nékdo jiny, systém jako takovy nebo né&jaka jina sila. V dusledku toho si
pfipada bezmocny, frustrovany a prozivda mnohem vice stresu nez ti s vnitinim
centrem kontroly. (Napfiklad matky, které mély vnitini centrum kontroly, se
domnivaly, Ze dokazou ovlivnit chovani svého ditéte. Kdyz se dité hnévalo nebo
nechtélo poslechnout, hledaly zplsob, jak si s nim poradit. Vymyslely napfiklad
néjakou cinnost, kterou dité zabavily, nebo dité zkouSely uklidnit novymi metodami.
KdeZto matky s vnéjSim centrem kontroly mély dojem, Ze na chovani nic nezméni.
Snazily se s chovanim ditéte jen smifit, nebo ho moc nevnimat. Mély vSak pocit
bezmoci a prozivaly mnohem vice stresu. Kdyz tyto matky s pomoci odbornych
poradcu zjistily, Zze chovani jejich déti je pfece jen ovlivnitelné, snizil se u nich stupen
prozivaného stresu a byly schopny vytvofit se svymi détmi mnohem pozitivnéjsi
vztah. PFi¢inou jejich stresu totiz byl pocit bezmoci, beznadéje a neschopnosti ovlivnit
chovani déti.) Pro zvladani stresu je velmi dulezité ziskani pocitu kompetence —
pocitu, ze jsme schopni ucinné ovlivhovat okolnosti a déje v nasem zivoté. Ale uplné
vSechny déje a okolnosti ovlivhovat nedokazeme. Nékdy se stanou véci, které pres
veskerou snahu neovlivnime, a musime se s nimi vyrovnat. Tehdy mizeme pouzit
strategii pozitivniho zvladani situace (positive coping), které mohou snizit
zavaznost Skod napachanych stresem. K technikam uspésného zvladani stresu patfi
i pozitivni mySleni. Své mySlenky mizeme nasmérovat bud tak, aby pracovaly pro
nas, anebo tak, aby pracovaly proti nam. Kdyz se na situaci divame ¢ernymi brylemi,
stres se tim jen zintenziviiuje. Nejde o to byt naivni, zaslepeny a nevidét realitu. Jde
o to byt presvéd€en o moznosti najit vychodisko. Kdyz ne idealni, alespon unosné.
KdyZ ne sam, tak s néCi pomoci a o tu si feknu. (Viz citat ze Senecy v uvodu této
kapitoly.)
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Aktivni prizplisobovaci postupy vychazeji z utoku jako odpovédi na ohrozeni a
maji vlastné podobu agrese proti agresi. Lidska agrese ma mnoho tvari:

PFima brachialni nebo verbalni agrese jednoznaéné a pfimo napada skute¢ného ¢i
domnélého uto€nika. V nékterych prostfedich je pfima verbalni agrese jako zplsob
feSeni problému relativné Casta. (Obvykle na pracovistich s pfevahou fyzické prace.)
| kdyz ji nelze hodnotit jako pozitivni jev, jistou jeji vyhodou je jeji srozumitelnost,
ktera poskytuje moznosti k otevienému rozboru a feSeni problému.

Neprima, skryta, maskovana agrese se Castéji vyskytuje na pracovistich, kde
prevazuje dusevni prace anebo zZeny. K projeviim této agrese patfi napfiklad ironie,
sarkasmus, intriky, pomluvy, zavist, kanadské Zerty na ucet druhého a bagatelizovani
potfeb druhého. V pozadi vysokého vyskytu projevl nepfimé agrese je Casto
manazer, ktery sam tyto nezadouci jevy umysiné nebo bezdétné svym chovanim
podporuje. (Zaliba v zakulisnich pletichach, subjektivnim a zaujatém rozhodovani,
klikafeni, vyhybani se oteviené komunikaci a feSeni problémi nebo dokonce jejich
podnécovani.)

Prenesena agrese. Takova agrese se neobraci k utoCnikovi, ale nahradnim
objektiim. Tim mulze byt sam postizeny (autoagrese), néjaky predmét (destrukce,
vandalismus) nebo jini lidé (heteroagrese). Stafetova agrese v podniku miva podobu
vertikalniho toku prenesené agrese od top managementu pfes stfedni management
a mistry az k fadovym pracovnikam.

Racionalizace v tomto pouziti znamena zdlvodnovani a ospravedinéni neuspéchu
pseudoracionalnimi argumenty. Hrozny, na které nedosahneme, prohlasime za
kyselé. V podnikové praxi se sracionalizacemi setkdvame cCasto. Neuspéch
nezavinila mala predvidavost managementu, Ci nezodpovédnost pracovnika, ale
subdodavatelé, ktefi nedodali material, nepfizen pocasi, v Iété bylo horko a v zimé
mraz.

Bagatelizace zlehCuje situaci, neuspéch nebo selhani. (,Nic tak hrozného se
nestalo.“, ,To je dneska normailni.“, ,Co t& nezabilo, to t& posilni.“, ,KdyZ nejde o
zZivot, nejde o nic.)

Identifikace je redukci stresu prostfednictvim ztotoznéni se s pfisluSnymi idejemi,
vyznamnymi jedinci, socialni skupinou apod. (,Pro né se obétovat je pro mne
vyznamenani!“) Identifikace je soucasti procesu zaclefnovani jedince do spole¢nosti
(socializace) a je vyznamnym mechanismem pfi tvorbé& osobni image pracovnika a
jeho vazby na kulturu a image firmy. P¥iliSna identifikace bez ucasti vlastni
rozliSovaci schopnosti byva ovSem projevem nezralosti ¢i nedostatku sebevédomi,
pocitd vlastni ménécennosti, nerozvinutim &i potlacenim vlastni individuality.

Upoutani pozornosti (obdobné jako hyperidentifikace) byva redukci pocitd
ménécennosti nebo pfehnanou sebestfednosti az narcismem, pfipadné kombinaci
obou téchto vlastnosti. Takovi jedinci byvaji Castymi, nékdy i napadnymi diskutéry na
poradach a shromazdénich. Jadrem jejich vystoupeni nebyva konstruktivni pfispévek
k problému, ale cilena osobni exhibice, snaha ,pfedvést se.”

Substituce maji spole€ného jmenovatele v nahradnim uspokojeni. Sublimace je
zjemnéni, zuSlechténi spoleCensky nepfijatelného chovani v tolerované nebo
zadouci. Napfriklad agrese muze byt vybita sportovni €innosti, brigadou na jatkach
nebo nastipanim dreva pro stafiCkou sousedku. Kompenzaci |ze nahradit selhani
v jedné Cinnosti uspéchem v jiné. Pfiméfena kompenzace jako nahradni uspokojeni
predstavuje pozitivni mechanismus. Problémy muze pfinaset az hyperkompenzace.
Klasicky pfiklad je napoleonsky komplex, kdy manazer malého vzrustu prehani svoji
autoritativnost a je karikaturou diktatora. Mezi substituce Ffadime i konverzi
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(somatizaci), ktera je pfenosem psychickych problému do télesnych potizi. U
sublimace a kompenzace je zjevné usili pfekonat naro¢nou situaci nahradni aktivitou,
u somatizace vSak takoveé usili chybi.

Pasivni prizpasobovaci postupy vychazeji z unikové reakce a také rdznymi
formami unikd jsou. U nizSich Zivo€ichl existuji dvé zakladni podoby uniku napadeni.
Bud' aktivni uték z mista ohrozeni anebo predstirani smrti (,mrtvy brouk®). U lidi
vidime vétsi paletu podob unikovych postupu.

Unik do snéni a fantazie je &asto uZivanou nahrazkou za realné uspokojeni.
Problém nastava, stanou-li se dominantou potlacujici realitu. StacCi k tomu pouha
bujna predstavivost.

Unik do nemoci je reakce, ktera neni na pracovisti vzacna. Ve stresovych situacich
(pracovni pretizeni, naro€na rozhodovaci obdobi, propousténi atp.) narista pocet
Iékafem pfiznanych pracovnich neschopnosti. Jde o ucelové a vice ¢i méné védomeé
vyhnuti se stresu nemoci, nebo o odloZeni konfrontace se stresorem. Obvykle se
tézko odliSuje od téch, ktefi skuteCné onemocni nebo maji realné zdravotni potize, a
od téch, u kterych se jedna o projev konverze (somatizace).

Unik k nahradnim éinnostem. NeUsp&ch vrealném svété mlZze byt podnétem
k uniku do fiktivniho svéta a virtualni reality literatury, filmu, her na PC nebo zavislosti
na drogach. Zastupnou aktivitou mize byt i workholismus, kde je hyperaktivita
formou uniku.

Izolace a negativismus. Unikat Ize i do bezpec&i samoty, stazenim se do sebe.
Existuje-li na néjakém pracovisti zvySeny pocet pracovnikd rezignujicich na feSeni
pracovnich problému, naznacuje to existenci vaznych problémd v komunikaci a
fizeni. Pficiny mohou byt napfiklad v osobnosti manazera, ve stylu fizeni nebo ve
firemni kultufe. Negativismus je projevem nezralé, regresivni reaktivity. Jde o opak
konformity. Negativisticky pracovnik ma téméf na vSe opacny nazor nez vedeni nebo
nez vétSina zaméstnancu.

Regrese je zplUsob reakce na vyvojové niz§im stupni urovné vyvoje. Napfiklad
jedinec, ktery pfi naro€ném ukolu se nahle stane zcela bezradnym a hleda naléhavé
pomoc a oporu u druhych. Ma tendenci k plactivosti a jeho chovani viibec pfipomina
dité hledajici pomoc od rodi€¢e nebo jiného dospélého, ktery by za néj problém fesil.
Represe znamena potlaceni, zatlaeni myslenek na okraj védomi — vytésnéni mimo
stfed védomi. Clovék s touto reakci nékteré problémy odmita vnimat. To co nechce,
neslysi ¢i odmita slySet.

Jak aktivni, tak pasivni postupy pfizplsobeni jsou béznymi mechanismy v paleté
emoc¢niho vyrovnavani jedince s narocnymi situacemi. Kazdy z postupld muze byt
v nékteré situaci ucelny. Kazdy z nich mize byt za danych podminek nejen funkéni,
ale i nejlepsi reakci. V nékterych situacich ohrozeni je nejvhodnéjSi reakci uték. Jindy
je na misté na utok odpovédét utokem. Problém nastava, jestlize je néktera z technik
pfizpusobovani pouzita nepfiméfené situaci anebo se k ni uchylujeme pfili§ Casto.
Kazdému z nas by prospélo, kdybychom znali svoji hierarchii (pofadi preferenci)
pfizplsobovacich postupd. Mohli bychom pak snaze usilovat o korekci vyskytu
nasich neadekvatnich reakci na urcité typy stresora.

Dovednosti zvladani stresu mizeme délit na zvladani zamérené na problém (stres je
odstranén vyfeSenim problému) a zvladani zaméfené na emoce (stres je redukovan
prostfedky dusevni hygieny a psychoterapie — napfiklad relaxaénimi technikami).
Stres je vzdy vychylenim rovnovazného stavu organismu (homeostazy). Prili§ Casté
zmeény nebo prili§ silné jednorazové stresory kladou velké naroky na pfizpusobeni
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kazdého z nas. Nadmérna stresovanost mize vést k onemocnéni a nebo k ohrozeni
onemocnénim.

Rada studii opakované potvrdila, Ze urgité stalé styly, které kazdy z nas ma, ovliviiuji
jak naSe chovani a postoje, tak miru, kterou prozivame stresoveé situace. Tyto styly,
kterymi kazdy pfipisujeme pfi€iny jevum a chovani ve svém zivoté, fikame atribuéni
styly. Je prokazano, zZe pesimisticky atribuéni styl je Castéji spojen
s onemocnénimi a vyhledavanim lékafské pomoci. Nachazime ho u téch, ktefi
projevuji bezmocné, depresivni reakce, maji sklon k sebeobvinovani a predjimaji
dalSi vlastni selhani nebo neuspéch.

5 Nékolik zasad a tipt pro boj se stresem

.Nejsme to, co si myslime, Ze jsme, ale jsme
to, co chceme byt.”
N. V. Peale

,Vétsina lidi je tak stresovana, jak sami
chtgji.”
E. Boenisch a M. Haneyova

o Ke stresu dochazi vzdy, kdyz vase télo nebo vas mozek reaguje na néjakou Ci
domnélou situaci, kterou povazuje za ohroZzujici.

o Zvladani stresu souvisi daleko vice s vasi mysli (s tim, co si myslite, cemu
véfite a jak vnimate stresovou situaci), nez s vasim télem (s tim jak reaguje
vas organizmus). Uspokojivé zvladnuti stresu zacina tim, co si myslite o
stresové situaci, které jste vystaveni, jak ji vnimate.

o Neju€innéjSi zbrani pfi zvladani stresu je zdrava mysl. Snazte se myslet
racionalné, pozitivné a optimisticky. Z kazdé situace se snazte vytézit co
nejvice pozitivnich vysledka.

o Nezavirat o€i pred realitou. (Nevidét skuteCnost ani optimisticky ani
pesimisticky, ale pravdivé a prakticky. Ke skutec¢nosti pak mizeme zaujmout
pozitivni postoj — pfesvédceni, ze pfi promysleném postupu a patficné pomoci
Ize véci zvladnout.)

o Nepéstovat zadné podeziravé a nepotvrzené domnénky. (UC se
komunikovat srozumitelné a jasné, ptej se, zda je ti rozumét a zda ty dobfe
rozumis, presvédCi se o tom doplfiujicimi otazkami a ujiStujicimi otazkami,
vyhnes se tak podezienim, nedorozuménim...)

o Nepéstovat perfekcionizmus. Délej vSe tak, jak nejlépe umis a jak za
danych okolnosti je moudré. Ale ne lépe. Perfekcionizmus je zhoubny,
vede k tomu, Ze néco je puntiCkarsky dokonalé a néco hrubé zanedbané.
Perfekcionizmus nevede k harmonii a dlouhodobému uspéchu.

o Neformulovat své reakce €i doporuceni negativné kriticky. Kritika a
negativismus snizuji sebevédomi a sebeuctu — uzaviraji cestu k pokroku.
Délaji z nas nepratele. Poskytuj jen zpétnou vazbu (jak to chutnalo, pusobilo,
ne zdrcujici kritiku: Néco tak hrozného jsem jesté nejed!. Z tebe nikdy dobré
Jidlo nevypadne. Jsi jako tvoje matka. O té taky, vSichni cely Zivot fikali, Ze je
cuchta.), s motivaci pomoci druhému ke zlepSeni a pokroku. (Formuluj pocity
Ci doporu€eni i na zakladé negativnich faktd nebo zkuSenosti, pozitivné.
Mnohé se nam uz skvéle povedlo. Co jeSté zbyva zlepSit? Trenér nemusi fict:
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Dnes jsi se tam motal jak nemehlo. Ale muze Fict: Vykon to byl skvély.
Rychlost, vybusnost i sila byly vyborné. Vis co musime do pfisté zlepSit, aby
tvdj vykon $el dopfedu?... Ano presné! Koordinaci. Zaméfime se na to
Vv tréninku. Mam na to vyborny recept... ) Nau€ se naslouchat s empatii a
ucinné komunikovat s respektem ke vSem okolnostem - kontextum.
,Nespokojenost se sebou samym je ctnost. Nespokojenost s jinym je chyba a
pocatek velkého trapeni.“ Konfucius.

Nebrat fe¢i druhych o sobé pfriliS vazné. (Chvala nemusi byt pravdiva — ja
bych propadl faleSné zpétné vazbé, chvaly mize byt moc - ja mohu
zpychnout, budu—li ji brat pfili§ vazné a jen osobné a ne také na adresu
,Spolupracovnikl®; lichotka mne muze chtit manipulovat - ja bych se stal
loutkou lichotnika; pomluva Ci urazka by mne pfili§ zranila... Mas-li vétsi sny
nez druzi, mas-li lepSi napady, lidé té budou kritizovat. Néktefi zesmésnovat.
Ale neodsuzuj se sam. Nepoddavej se negativnim predstavam, které omezuji
tvé promyslené vybrané cile.) Zarmucujici nebo uraZlivé vyroky se snazim
pfipisovat, stejné jako jiné omyly, zatim slabému poznani blizniho. Proto je jen
zaznamenavam, ale nepfripoustim k srdci. Pfedpokladam, Ze poznani blizniho
zaznamena brzy pokrok. +++

Nezavirej se pred sebepoznanim. Je to prvni krok k sebeovladani,
sebevladé sebekontrole, sebefizeni. (Neznas-li své silné a slabé stranky a
moznosti, je téZké cokoliv podnikat. ,,Je tfeba znat sebe sama. | kdyby to
poznani ¢lovéku nepomohlo najit pravdu, alespon si tak uspoirada vlastni
zivot, a to je to nejlepSi, co mize udélat.“ Blaise Pascal ,,Jenom kdyz
sam sebe znas, nenapadne té nafouknout se jako zaba, ktera se chce
vyrovnat volovi.“ Miguel de Cervantes Saavedra ,,Prednaseni, vydavani
predpist, hromadéni znalosti, vSechny tyto bézné univerzitni metody
jsou zde k ni€emu. Jediné, co vskutku pomaha, je sebepoznani a jim
zpuisobena zména duchovniho a mravniho postoje.“ C.G. Jung ,,Clovék
postupné naléza sam sebe — asi jako sochar postavu v kvadru kamene.*
Miroslav Hornicek)

Nehresit ani mysSlenkou, ani slovem, ani proti sobé, ani proti druhym.
(Nenadavej si ani v duchu, nau€ se fikat o druhych jen to, co bys mohl Fict i
pred nimi; ...)

Nebud’ zbyte¢né direktivni. (Kazdy z nas ma jen omezenou kapacitu pfijimat
pfima doporuceni, nafizeni a zakazy; pro¢ se obCas radSi nezeptat: Jak
muzeme reagovat? Co by bylo nyni nejvhodnéjsi, /nejrozumnéjsi,
udélat neméli?)

Nedavej nevyzadané rady. Obvykle nevyzadané rady neuspéji a udélaji vice
Skody nez uzitku. (Pokud si nejsi jist, Ze jsi povinen radu udélit, zeptej se, zda
si druhy pfeje radu a zrovna od tebe.)

Nesrazet sebevédomi druhych negativhimi ,predpovéd'mi“ a vyzvami.
(To se tobé nikdy nemuze povést! Nezakopni.)

Neklast si v naroénych situacich otazky, na které existuji jen citové
odpovédi. (Napf.: Pro¢ se to muselo stat zrovna mné? Pro¢ jsem takovy
smolaf? V naroCnych situacich je tfeba si klast otazky, na néz existuji
rozumné odpovedi, které nas vedou k pfemysleni a k cili. Nikoli, které nas
jesté vice citové rozhodi a ucini nas neschopné smysluplné akce. Mizeme se
ptat: Co je ted’ nejdulezitéjsi udélat? Co by zabranilo zhor§eni stavu? Co a kdo
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mi ted’ nejvice mize pomoct? Na co si dét pozor, aby se to nezhorsilo? Cemu
Je tireba zabranit?)

Neopoustéj svij CiL, ZASADY a HODNOTY. (Odlisuj CiL a prostfedky
k jeho dosazeni. Penize jsou $patny cil, ale dobry prostiedek. Kauzalita a
finalita jsou zakonitosti, které se nevyplaci prehlizet.)

Neprestan usilovat o pokrok. (Postupuj vyrovnané k cilovému stavu ve
vSech dimenzich, v kazdém véku, za vSech okolnosti. Ani stafi ani nemoc ani
nesvoboda té nesmi zastavit. Nejdes-li kupfedu, jdeS zpatky. Na misté se
neda stat, je silny protiproud.)

Nepohrdej malymi kricky a pomalym tempem pokroku, zmény a
priblizovani se kcili. (Viz bajka Zajic a Zelva; Mauer, R. Cesta kaizen.
Z malého kroku k velkému skoku, Beta, Praha 2005)

Neprestan odliSovat DULEZITE a NALEHAVE. (VétSinu véci Ize udélat
planovité, v pfedstihu jako dullezité ale nenaléhavé. Nenech se natlacit
naléhavymi vécmi do vécného stresu, hasSeni a nutnych povinnosti, které
nesnesou odkladu. Planuj. Své plany dodrzuj. Mé&j v nich pfiméFfenou rezervu,
kazdy den, tyden a mésic. Necht tvé plany jsou odrazem tvych cilli, zasad a
zebficku hodnot. Bez plant a jejich plnéni nelze dosahnout dlouhodobé
naroc¢né cile (sportovci, virtuézove, vojaci, politici, podnikatelé...). Delegu.
Vypust vétsinu nedulezitého. Uplathiuj pravidlo prof. Pareta 20:80. Svymi
rozhodnutimi utvafime své Zivoty — ,Co zaseji, to sklidim.”)

Nezapomen mit to nejdulezitéjSi z dalezitého stale pred o€ima. (Nech se
tim vést ve svém mysSleni, citéni, rozhodovani, konani a chovani. Nestaci
védét, zapamatovat, vykonat. Je tfeba umét zit v harmonii.)

Nedovol, aby omyly z minulosti nicily tvoji pfitomnost nebo zatemnovaly
budoucnost. Vzdycky mizeme zacit znovu!!! (Napi$ si novy scénar svého
budouciho Zivota. NeZij jiz podle toho, ktery napsal nékdo jiny. Udélej tlustou
¢aru za minulosti. Neohlizej se!)

Nikdy se nevzdavej nadéje. Nikdy!!! - Nemysli si, Zze se nemtizeS zménit.
Nezapomen druhé povzbudit, ocenit, pochvalit a pomoci jim.

Nemrhej ¢asem. 11. pfikazani: NezabijeS svuj ¢as!!!

Nebud’ hruby a vulgarni.

Nebud nenavistny.

Nezvelicuj problémy. Nebud soustfedény na hledani vinikl; ale na
hledani feseni problému. Nemuzes-li problém vyireSit, pokus se jej
alespon zvladnout. Za zvladnuti problému jsi odpovédny predevSim ty.
Nedopust, aby té fakta nebo problémy pfemohly.

Nebud’ egocentricky (soustredény na sebe).

Nedélej druhym problémy a starosti. Pomoz jim resit ty jejich.

Nedavej lidem jen ryby, uc je predevsim ryby chytat.

Neboj se fict ne. Ochranis tak to, co je pro tebe skutec¢né dulezité. (Vezmi
v uvahu nejenom kratkodobé zajmy a momentalni touhy, které té svadi fict
ano, ale také dlouhodobé zajmy — finalitu. Kazdé vyznamné ano, vyzaduje
tisic ne. Nau€me se fikat ne tak, aby nam to nenarusilo €i nerozvratilo vztahy
s druhou stranou. Je rozumné zacit pozitivné — uznanim druhé strany —
respektem. Respekt vyjadfujete ne proto, Ze je tim, kym je, ale proto, kym jste
vy. Tvrdeé k véci, vlidné k lidem.)

Nezanedbavej zdroje. (Nesnéz kachnu, snasi ti zlata vejce. Nezanedbavej
svoji rodinu, pratele, radost, lasku a zdravi jsou tvymi dualezitymi zdroji.)
Nezapomen obnovovat své sily. (Fyzicky, duSevni, citovy i duchovni
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potencial potfebuji pravidelné a harmonicky obnovovat a rozvijet. Co se
nepouziva, ochabuje. OdpocCinek je soucasti vykonu v kazdé oblasti. | stroje
se daji pretizit. Bojuj se stresem. Chronicky stres je tichy zabijak.)

Péstujte pratelstvi s moudrymi lidmi. Lidé jsou nakazlivi. Clovék se
postupné pfipodobnuje lidem, kterymi je obklopen. Vénujte ¢as navazovani
pratelskych vztahl s podnétnymi lidmi. Budete-li se stykat se zralymi
osobnostmi, mizete si s nimi vyménovat zkuSenosti a poznatky. Je to jako pfi
tenise: chcete-li se v ném zlepsit, musite hrat s partnerem, ktery je lepsi nez
vy, ktery vas pfiméje prekroCit vlastni stin. Totéz plati i pro zlepSeni
harmoni¢nosti a odolnosti osobnosti. Stykejte se s lidmi, ktefi vas budou
podnécovat byt lepSimi.

Nebojte se pozadat druhé o pomoc. Pfi svém boji se stresory, které vas
ohrozuji, se mlzete obratit na své blizni a pfatele. Nékdy je to to nejlepsi, co
mulzete v dané situaci udélat. Mohou vam pomoci vidét situaci nezaujaté,
pfinést alternativni feSeni nebo bezprostfedné pomoci nést naklad. Pomoc
vaseho okoli vam usnadni dosahnout vytCeného cile. Nebrante se pomoci
druhych. Vyhledaveijte ji. Nékdy bude nutno si vyzadat pomoc profesionald.
Nenechte se ovladnout svou praci. Vzdy se snazte planovat si svou praci
dopfedu. Jen tak se vyhnete moznym krizim a stresu z bliziciho se data
odevzdani ukolu.

V praci si nékolikrat denné doprejte kratky odpoc€inek. StaCi jen nékolik
malo minut. Dulezité je pravidelné se pokusit celkové uvolnit a relaxovat. Je-li
to mozné, spojte odpocinek s pohybem. | kdyZz nemuzete opustit pracovisté,
na nékolik chvil preruste praci, stoupnéte si a protahnéte si celé télo. Snazte
se myslet na néco pfijemného, humorného nebo optimistického. Snazte se
Cast poledni pfestavky stravit cvicenim.

Omezte hluk ve svém okoli. Zkontrolujte, zda vas na vaSem pracovisti
neohrozuje zbyte€ny hluk. Snazte se nalézt zplsob, jak jej co nejvice omezit.
Hluk je vyznamnym stresorem.

Snazte se omezit stres na pracovisti. Seznamte se svymi nazory na stres a
plany na jeho snizeni své spolupracovniky a nadfizené. MiiZete tak prispét ke
snizeni stresu. Snazte se zapojit do omezeni stresu vSechny vase kolegy.
Statistiky ukazuji, Ze se sniZujici mirou stresu stoupa produktivita a
bezpeclnost prace. Dokonce i velmi kratké prestavky vénované boji proti stresu
se vyplati.

Oteviena a efektivni komunikace je mimoradné dulezity mechanismu jak
prevence, tak snaseni stresu. Pfi dobré komunikaci vice vydrzime.
Naslouchejte. Lidé, ktefi neustale mluvi, vétSinou nechapou a nemaji Cas
slySet, co jim druzi fikaji. Jsou snadno zdrojem konfliktu a stresu.

V synergickém prostiedi jde odolavat velkym stresorim, protoze si
vérime, ze je pfekoname. Vlastné se necitime tak snadno ohroZeni, protoze
vime, Ze v synergii je sila.

Odpoc¢inek ve volném c¢ase si obcCas zpestiete néim pro vas
neobvyklym:

tepla lazen, pfipadné pfi svicce nebo s oblibenym aromatickym olejem
sauna

Cetba krasné knihy

posezeni u praskajiciho krbu v setmélém pokoji nebo u svicek

poslech oblibené obohacujici hudby

masaz vlast od nékoho koho milujete
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e navstéva vystav

e volna chvile se svym mazliCkem

e oblibené rucni prace

e prace na zahradce

e korespondence s prateli

Radost je l1é€iva. Rozdavejte ji. Nezapomerite pfi rozdavani ani na sebe.
Humor vam pomuZze vratit se zpatky do reality, kdyZz se vam situace vymkne
z rukou. Nepodcefiujme pfinos smichu:

e prohlubuje dychani

okysliCuje cely organismus, zejména mozek a srdce

procviCuje svaly obliceje a krku, branici, travici trakt a plice

zvySuje imunitu a chut k jidlu

spalovani kalorii

snizuje hladinu stresového hormonu kortisolu

vylu€ovani endorfinl, které snizuji tepovou frekvenci, zvySuji okysliCeni
krve a prokrveni, snizuji krevni tlak, snizuji bolest, urychluji hojeni
Primérné dité se zasméje stokrat za den. Primérny dospély se za den
zasmeje jen asi dvanactkrat. Jsou znamy pripady lidi, ktefi se smichem naucili
nejen vyrovnavat se stresem, ale ktefi smichem zasadné pomohli svému
vyléCeni. Napfiklad Abraham Lincoln tak bojoval se svoji depresi. (Sbiral vtipy
a zertovné prupovidky a bohaté si je uzival. My mizeme mit navic sbirku
podafenych komedii na DVD, soubor svych zaru€ené pusobicich anekdot
v PC, najit si na internetu stranky s vtipy...)

Mlzete stres vyuzit jako vyzvu ke zméné, kristu a pokroku. Jako
prilezitost ke zméné svého mysleni, postoju a pfipadné celé osobnosti.
Vytvarejte nizkou hladinu stresu na pracovisti. Kazdy ve firmé spoluvytvafi
jeji klima, z néhoz se pozdéji stava kultura. Pro vytvofeni prostfedi s nizkou
hladinou stresu je napfiklad dulezité:

e pfijmout svoji miru spoluzodpovédnosti

otevifené komunikovat a to i o stresu

dozvédét se o stresu vSe dllezité a uplatriovat to

vzajemné se podporovat

rozvijet svoji odolnost a pfizplsobivost

To je jen nékolik zasad a tipu pro boj se stresem. Na dal$i pfijdete sami
nebo s pomoci pfatel a literatury.
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Role v podniku

Konflikt roli

Odpovédnost za lidi

Neucast v pripravé rozhodnuti

Charakter prace

Mnoho ¢i malo prace
Spatné fyzikalni podminky prace
Casova tiseit pri rozhodovani aj.

Vyvoj a zmény pracovniho zarazeni
Rozporné ambice

Nedostatky v bezpe¢nosti prace
Pracovni rizika

Pracovnik

Organizacni usporadani a klima
Nedostatek informaci

v
Cnatna Famunilkara

Osobnost
Typ osobnosti
Soubor schopnosti
a dovednosti
Fyzicka kondice
Odolnost vici zatézi
Zivotni styl
Sebevychova
Vzorce chovani
Poradi hodnot

Socialni klima podniku

Styl Fizeni

Firemni kultura

Neduvéra ve vztazich

Existence socialné patologickych jevii
(Sikana, kliky, diskriminace...)

HRANICE

Zdroie stresu z nohledu zaméstnance

Organizacni (nebo technické) rozhrani s vnéjskem
Podnikové versus celospolecenské pozadavky
Podnikové versus rodinné pozadavky

Podnikové versus vlastni zajmy aj.
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ZDROJE PRACOVNIHO
STRESU

Okolnosti vyplyvajici N
z vykonu prace

Role v ramci organizace ——Jf

Vztahy na pracovisti —Pp
Rozvoj kariéry —>
Organizacni struktura,
klima a firemni kultura .
Faktory nesouvisejici

y ) >

s praci

JEDNOTLIVEC

Priznaky stresu
u jednotlivce

zvyseny krevni tlak
depresivni nalada
nadmérné piti alkoholu
podrazdénost

bolest na hrudi

Organizaéni pfriznaky

vysoka absence
vysoka fluktuace
problémy ve vztazich —p)
nizka kvalita prace

Zdravotni poruchy

koronarni onemocnéni
srdce

—>

dusSevni onemocnéni

Organizacni nasledky
dlouhotrvajici stavky
Casté a tézké nehody —P

apatie

Dalsi mozné
nasledky

chronické onemocnéni

invalidizace

DalSi mozné
nasledky

vyznamny narlst nakladu
(nahrady $kod,

vySSi pojistné)

ztrata konkurence-
schopnosti

Cooperav model popisuje vztah mezi faktory stresu, pfiznaky stresu a onemocnénim, jez maze byt nasledkem urgitého stadia stresu
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