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Uvod

Stres je jednim ze symbol( nasi soucasnosti. Byt stresovan se stalo, alespon to tak vypada, témér
pozadavkem nasi doby. Nebyt stresovan, tedy byt v pohodé, je témér podezielé. Nase okoli, prace,
rodina ndm muzZe poskytovat celé nepreberné mnozstvi stresord a my je zpravidla velmi ochotné
vyuzivame. K tomu dokazeme pridat hodné stresu ze svych vlastnich vnitinich zdrojd, pricemz obvykle
stihneme prebytecny stres uéinné vyzarit do svého okoli.

Definice stresu:

,Stres je vysledkem interakce ( vzajemné Cinnosti) mezi urcitou silou plsobici na ¢lovéka a
schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.” (H. Selye)

,, Stres je nasledkem traumatu (dusevniho Urazu) a velice intenzivni frustrace (pocitu neuspokojeni).”
(D.H.Funkeinstein)

,, Stres je takovy stav organizmu, kdy nadmérné mnozstvi energie je vyuZivano na reseni problém.
Tolik energie by nemuselo byt pouzito, kdyby se tyto problémy daly fesit normalné.” (A. Antonovsky)

Stres je pojem, ktery v roce 1939 zaved| do mediciny kanadsky védec madarského plivodu
(narodil se v Komarné) Hans Selye; termin puvodné pochazi z oblasti techniky, kde popisuje
nadmérnou zatéz ¢i namahani. Selye tohoto vyrazu pouzil pro nespecifickou reakci
organismu, ktera se objevuje pravé pfi jeho nadmérném zatiZzeni. Nebyl zdaleka prvnim
badatelem, ktery se témto reakcim vénoval. Na po¢atku minulého stoleti se zabyval touto
problematikou Walter Cannon, ktery se dopracoval rovnéz k velmi zajimavym poznatkdm,
Selye vsak jeho praci dovedl az ke genialnim zavéradm, které vesmés plati dodnes.

Stres je prastara reakce, vlastni nejen ¢lovéku, ale vSem zivym organismdm a je pro
zachovani zivota nesmirné duilezita, protoze jednak nas pfipravuje na utok nebo Uték a
jednak nam pomaha prezit v krajné nepfiznivych podminkach. Kdyby neexistoval
mechanismus stresoveé reakce, zahynuli bychom pfi prvni nebezpecné pfilezitosti. Ze Zivota
tedy nejde stres odstranit, je tfeba se s nim naucit spravné zachazet.

Abychom se v celé problematice mohli [épe orientovat, musime si nejprve ujasnit zakladni
pojmy. KdyZz trpim nedostatkem penéz, €asu, jidla, kysliku, Sikanou se strany nadfizenych,
kdyZz mam pocit, Ze jsem se ocitl v bezvychodné situaci, kdyz jsem poranén, operovan, tézce
nemocny atd., nejde o stres; tyto podnéty a situace se oznacuji jako stresory, tedy okolnosti,
které mohou stres vyvolat.

Stres je pak automatickou odpovédi na prozivané ¢&i pocitované nebezpedi, odpovédi
zajistovanou neurohumoralnimi fidicimi centry, na néz jiz nemizeme dost dobfe dosahnout
vlastni vali a ovlivnit jejich prabéh. Je to kaskada déju probihajicich s cilem mobilizovat
organismus tak, aby prezil. Pfivadi nas do rznych stavi pohotovosti (aktivace, nebo naopak
Utlum — ano, i utlum maze byt vyhodnou strategii pro preziti, viz ,mrtvy brouk®) a byl
zabudovan do fidicich mechanismu v davnych dobach, kdy jsme byli vSichni — tedy i Homo
sapiens sapiens — jen a jen zivoCichy, ktefi v pfirodé bojuji o svUj zivot a zachovani svého
rodu. Stresova odpovéd ma za cil zachranu Zivota, a je proto (z metabolicko-ekonomického
hlediska) nesmirné draha az plytvava, protoze ,kdyZ jde o Zivot, jde o vSe“.

DalSimi vyznamnymi pojmy, které bychom méli v zajmu porozuméni mechanismu stresu

« . ., . pochopit, jsou: orienta¢ni reakce,
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poplachova faze, faze rezistence, faze vycerpani.

Pojdme si pfedstavit, Ze na ty louce zeleny, pasou se tam jeleni, kdyz nahle néco zapraska.
Co se stane? Jeleni se prestanou poklidné past, pfestanou prfezvykovat (Utlum pohodové
aktivity), mirné napnou svaly a za¢nou vétfit (aktivace pohotovostnich mechanismu, ktera je
oznacovana jako ,nabuzeni; anglicky termin ,arousal“), tedy probéhne orientaéni reakce
neboli orientaéni reflex. Tuto aktivitu zprostfedkovavaji dvé mozkova jadra, ktera reaguji na
neznameé podnéty, podnéty ohroZeni, bolestivé podnéty, ale také na podnéty ,neodmény*
neboli frustrace. Pokud jeleni zjisti, Ze hluk zpUsobila veverka, pokracuji dale v poklidné
pastvé, pokud vSak existuje nebezpedi, pokraduje tato reakce dal smérem k poplachové fazi
stresu.

Jejim cilem je pfipravit organismus na atok nebo uték. Zapomernme na jeleny a podivejme
se na naseho udatného prapredka, ktery potkal v Sareckém udoli medvéda a jen vtefiny
rozhodovaly o tom, kdo z nich bude mit toho druhého k vecefi. Co udéla rozumné fidici
centrum pro to, aby na$ prapfedek prezil (a mohl také jesté zplodit potomky, jejichz
prapotomky jsme my)? Aktivuje dale poplachovy proces fizeny autonomnim nervovym
systémem — sympatikem (sem patfi jak nervové regulace, tak vSeobecné znamy adrenalin,
pfedevSim vSak jeho méné znamy pfibuzny noradrenalin).

Tento systém uvede do pohotovosti pfedevsim svaly, které jsou pro rvacku i uprk
nejvyznamnéjsi. Svaly se napnou (a muze se stat, Ze jak se budou skupiny ohybacu a
natahovacu pretahovat, objevi se i tfes). Ke svalim je tfeba dopravit co nejvice krve
obohacené o vSechny dostupné ziviny. Srdce zacne pracovat rychleji, zvySi se krevni tlak,
zvySi se srazlivost krve (kdyby doSlo ke zranéni, aby krvaceni neohrozovalo preZziti). Krve je v
lidském téle celkem pét litrll (pro nazornou predstavu — je to lahev od okurek!). Pritéka-li ji
vétSina ke svalum, zakonité se odkrvi, a tedy i ochladi a zbledne jak kiize (chladné opocené
ruce), tak utroby (nepfijemné stazeni bfiSnich organu). ZvySenou potiebu kysliku zajisti
zrychlené a prohloubené dychani. Odleh&eni vahy je vyhodné, proto se vyprazdriuji duté
organy (nutkavé moceni, nékdy i vyprazdhovani stfev). Nas udatny prapfedek byl porostly
srsti, ktera se mu zjezila a tim opticky zvétsSila jeho postavu, coz mélo zaplaSit nepfitele; nam
z toho zbyla ,husi kuze“. Objevi se dale cela fada — pro zachranu uc¢elnych — reakci, zejména
pokud se jedna o metabolické déje.

Pokud na$ prapfedek spadl do jamy, kterou mamutovi kopal, a zjistil, Ze Zadné poskakovani
mu z ni nepomUze, dostal se do druhé faze stresu, faze rezistence, fizené
parasympatickym nervovym systémem, jejimz cilem bylo pfeziti za krajné nepfiznivych
okolnosti. Parasympatikus ma na starosti utlumové reakce a na rozdil od pfedchozich center
je fizen po ose hypotalamus—hypofyza—nadledviny. Jedinec v této fazi je jaksi ,stazen do
sebe” (vzneSené se to oznacuje jako ,rezignace na teritorium®), vystupuje daleko vice
pasivng, coz je patrné napfiklad na priduskach, které byly v pfedchozi fazi rozSifené, aby byl
pfisun kysliku co nejvétsi, zde se naopak zuzuji. Regulacné jsou pfetéZzovany (na rozdil od
svalu) pfedevSim organy traviciho systému. JestliZze byl pocitovy doprovod poplachové faze
bud uto€ny, nebo Uzkostny, ve fazi rezistence se objevuje utlum az deprese. Jestlize v
bézném Zivoté zajiStuje parasympatikus pohodovy utlum, prestreli pfi stresové reakci tento
utlum az do nezadouci pasivity. Hans Selye oznacil tuto fazi jako vSeobecny (nespecificky)
adaptacni syndrom.

Obé faze vSak maji jednu spole¢nou vlastnost: jsou metabolicky nesmirné naro¢né. Mizeme
si to pfedstavit celkem jednodu$e: jednu molekulu glukézy maze organismus vyuzit tak, ze z
ni ziska 36 jednotek energie, ale také
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jednotky dvé. Ve stresu (nezapomenme: jde o zivot!) se pali tim druhym zplsobem. A to je
drahé. Také imunita se jevi Fidicim centrim v téchto situacich jako nadstandardni luxus,
takze vyrazné klesa (viz klasicky opar ,z leknuti“), ale ve stresu je cela fada podobné
,08izenych” zakladnich potfeb.

Trva-li pusobeni stresoru delSi dobu, je jasné, Ze nadmérné naroky vedou k postupnému
vycerpani, jednotliva fidici centra se za¢nou nekoordinované ,pfetahovat® o fizeni a
postupné se stav zhorSuje.

Hans Selye byl génius, ktery veSkerou vyzkumnou praci provadél na zvifatech a k vyvolani
stresovych reakci pouzival biologickych Skodlivin — infekce, poskozeni tkani atd. Ve chuvili
osviceni vSak pfipadl na skuteéné pfevratnou mysSlenku: jestlize vyvolava stresovou reakci
Skodlivina (= noxa) biologicka, budou u ¢lovéka, ktery je bytosti BIO-PSYCHO-
SOCIALNI, pusobit stejné silné také vlivy nebo ohrozeni z oblasti psychosocialni.
Clovék totiz neni ,jen” Zivogich, ale stejny vyznam, jaky pfiklada nebezpeéi z oblasti
biologické, pfiklada nebezpeci z oblasti mezilidské. Jinymi slovy, bude reagovat naprosto
stejné, kdyz ho napadnou bakterie, jako kdyz ho napadne $éf nebo manzelka. Tento logicky
skok otevrel prostor ke zkoumani dusledkl psychosocialniho stresu, jehoz disledky byvaji
nejCastéji oznacovany jako civilizaéni choroby.

Kazdy z nas si jisté vzpomene, Ze u zkousky, pfi narocném jednani s pfibuznymi, pfi
rozhovoru s policistou, pfi zklamani z banalniho neuspéchu, pfi odmitnuti pozadavku a pfi
dalSich z hlediska pozdé&jsiho pohledu nevyznamnych konfliktech a zklamanich reagoval
prakticky stejné jako nas udatny prapredek pfi setkani s medvédem. Ackoli Slo doslova o
nicotnosti, spustil celou kaskadu bouflivych a na provoz organismu velmi naroénych reakci,
fungoval doslova ,jako by $lo o zivot®, pfestoze Slo o malichernosti. A v tom jsou rizika
psychosocialniho stresu, jimz bychom se méli naucit Celit.

Souhrnné tedy muzeme fici, Ze stres je nespecificka odpovéd, jejimz prvotnim cilem je
zachrana organismu. Maze vSak probihat (a také probiha) v situacich, které si takové
nasazeni zdaleka nezaslouzi, a zde pUlsobit naopak Skodlive.

Shrnuti:

Stresem se tedy obvykle rozumi vnitfni stav ¢lovéka, ktery je bud pfimo nécim ohrozovan, nebo
takové ohroZeni oc¢ekava a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni
dostatecna silna.

Uvodni cviéeni

Zkuste se zamyslet, jak se stres projevuje na naSem chovani, nebo jak se stres projevuje v nasich
myslenkach a emocich?
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Hlavni vychodiska

Pro zvladani stresu je dobré mit na paméti tfi velmi jednoduché skutec¢nosti.

1) Predevsim to, Ze stres je pfirozenou soucasti Zivota, kterd nas nuti k aktivité a chrani pred
nebezpedim.

2) Dale to, Ze svym postojem ke stresorlim muizZeme prekvapivé ¢asto a velmi rozsdhle
ovliviiovat miru stresu, ktery prozivdme.

3) A konecné, Ze zvladani stresu by nemélo mit charakter bitvy, ale poznavani a mirového
souZziti.

Casto je spise tfeba zacit néco nedélat ne? si ukladat dal3i a dal3i stresujici Gkoly.

1. Zatéz a stres

O velikosti stresu v lidském organismu rozhoduji dvé podobné veliciny: zatéz, ktera na
organismus plisobi, a schopnost organismu tuto zaté7 snaset (odolnost"). Cim vétsi zatéz,
tim vétsi stres, a ¢im vétsi odolnost, tim mensi stres:

stres = zatéz/odolnost

Odolnost vidi stresu je typicky lidsky zdroj s pfevazujici povahou schopnosti. Méni se
v Case, zavisi na fadé faktor(, Ize ji védomé ovlivhovat. Ke zvladani stresu tedy vedou dvé
cesty. Prvni sméfuje do naseho okoli a spociva v ovliviiovani zatézi, druha vede do naseho
nitra a spociva v ovliviiovani odolnosti.

Tento model stresu je uzite€ny tim, ze ukazuje rozdil mezi dvéma pojmy, které v lidovém
pojeti splyvaji: zatézi a stresem, jejz tato zatéz zplsobuje. Lidé bézné popisuji svuj stres jako
tlak ukoll, nedostatek ¢asu, nejisté pracovni podminky, zarlivého manzela nebo hadavou
tchyni. To v8echno neni stres, ale stresory, tedy pasobici zatéz. Pod jejich vlivem stres v
organismu teprve muaze vzniknout, a to v mife nepfimo umérné odolnosti. Neni tedy pravdou,
Ze plati nasledujici zazity pojem, ktery Cini z Clovéka pasivniho pfijemce stresu.

stres = zatéz,
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odolnost

zatez stre>

odolnost

zatez slres

Poznamky:

2. Fyziologie stresu

Hlavni roli pfi vzniku stresu hraji rizné ¢asti mozku, zejména kmen a kdra s podivuhodnymi
vzajemnymi vztahy. Kmen je v rodiné &asti mozku uctyhodnym kmetem. Pfedevsim v jeho
péci je bezpecnost a zajisStovani zakladnich pfedpokladu zivota. Organ podobné architektury
a funkci muzeme najit u psa, sovy, a dokonce i jeStérky. Zda se tedy, ze se takovy organ
vyvinul u pfedka, ktery je spole¢ny vSem témto zivo€ichim. Od dob, kdy takové zvife obyvalo
tuto planetu, jiz ovSem uplynulo kolem 450 milionu let.

Kara (v podobé znamé z pfibéht Sherlocka Holmese) je ovSem vyhradnim patentem
lidského rodu. Organ této stavby a funkce se zacal u naSich prfedkl vyvijet ziejmé nékdy
pfed 1,5 milionu let. Je sidlem mladé, experimentalni funkce - mySleni. Kdra je tedy zhruba
300krat mladsi nez kmen. Stejny vékovy pomér je mezi stoletym starcem a Ctyfmésicnim
kojencem. Nelze se proto divit, Ze v naSich télech zabydleny a respektovany kmen dostava
pfed mladou a hravou myslici kGirou pfednost, a to zejména tehdy, kdyz jde do tuhého.

Nadstandard mysleni tedy ustupuje vzdy, kdyz kmen vyhodnoti situaci jako ohrozujici.

Této diskriminaci za hodné vdécime. Sahneme-li omylem na Zhavy pfedmét, nase ruka
ucukne dfive, nez staCime nebezpeli myslenim zachytit, natoZ pak ucuknuti racionalné
vyhodnotit jako nejlepSi reakci. Kmen je nejen starSi, ale i daleko rychlejsi. Mimo jiné
proto, Ze fadu reakci ma jiz pfedem pfipravenou a za ty miliony let se stacil dobfe domluvit
s télem. Staci maly impulz a v téle se déji podivuhodné véci.
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Na pfimé nebezpeli reaguje télo okamzitou akci. Zacne-li pfi obédé v byté hofet, bez
velkého premysleni budeme hasit hrozici pozar. Teprve kdyz zacneme situaci v hrubych
rysech zvladat, uvédomime si, ze v ustech mame jidlo, které jsme prestali Zvykat. V ohrozeni
dochazi k mimovédomému, kmenem Fizenému pfesunu energie ve prospéch déju bezpro-
stfedné odvracejicich nebezpedi.

Dlouhé miliony let, které naSi zivociSni pfedci travili v pfirodé jako bézna soucast jidel-
nicku masozravcu, nas navic naucila dikladné pripravé. Obstal (a pfedal své geny) ten, kdo
byl Iépe a rychleji pfipraven reagovat. Vysledkem je znama automaticka stresova reakce,
ktera télo pfipravuje na uték nebo utok. Méni se distribuce krve v téle, mobilizuje se sluch
i zrak a pro prfipad zranéni i imunitni systém, vzrusta srazlivost krve. V§echny organy, které
se pfimo nepodileji na utoku ¢i utéku (v€etné mozkové kury), pracuji jen na nezbytné
minimum.

Organismus se dostava do stavu napéti (tedy stresu). Je pfipraven reagovat. Tento model
je skvély, pokud nas honi rozzufeny mamut, plsobi vSak potize, kdyz nas k pfipravenosti
utocit Ci utikat pfivede $éf, manzel nebo tchyné. Na tyto podnéty obvykle nenavazuje zvySené
télesné usili a télo se zbyteéné opotfebovava. Cast latek, které se pfi popsané reakci uvolfiuiji
do téla, pusobi jako jedy, pokud se jich zvySenym usilim nezbavime.

3. Eustres a distres

O stresu jsme zatim uvazovali spiSe v souvislosti s nepfijemnymi vécmi. OvSem jednoducha
predstava stresu jako nepfitele Zivotni pohody je neudrzitelna. Staci si uvédomit, Ze existuji
i takové typy napéti v organismu, které potfebujeme pro svij zivot. Takova napéti nam
umoznuji reagovat na nebezpeci, rozmnozZovat se, zahanét hlad a Zizen nebo si tfeba
plaéem uvolnit dychaci cesty po porodu. Jejich existence prokazuje, ze stres dokaze plinit i
uziteéné, ba zZivotné dulezité funkce.

Ke v8emu jsou nejen uzite€na, ale dokonce i pfijemna napéti - poznavani, objevovani
nového, radost, sexualita. To vSe byva provazeno stresem, ktery neni vniman jako nepfi-
jemny.

Tyto uvahy komplikuji obvykly &ernobily pohled na stres. Nabadaji nas k tomu, abychom
pFipustili existenci dvou typu stresu - toho, ktery v nas vyvolava pfijemné pocity (v literature
byva oznaCovan jako eustres), a toho, v jehoz disledku prozivame pocity nepfijemné (tento
typ dostal oznaceni distres).

Zatimco distres je pustoSivy, vyCerpava nas, otravuje a ni€i, eustres nas spiSe posiluje,
pomaha nam nalézat rovnovahu a stabilitu. Pfi distresu se uvoliuji do naseho téla
latky, které, jsouce nespotiebovany, mohou byt nebezpeéné. Pfi eustresu se uvolrfiuji
sexualni hormony a télo zvySuje svou odolnost vici distresu.

Jiz vime, ze za znaCnou Cast svého distresu vdécime nadviadé mozkového kmene, jeho
rychlosti a opatrnosti. Cesta k distresu je pfima, protoze kmen vyhodnoti jako nebezpec-
nou i kazdou jen potencidlné ohrozujici situaci. A takovou je - mimo jiné - kazda situace
nova, neznama. V zasadé lze tedy fici, Ze distres vznika vzdy, kdyZ mozkovy kmen vyhod-
noti situaci jako neznamou (a tedy potencialné nebezpecnou) nebo jako znamou a realné
nebezpecnou.
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Zname pozitivni podnéty, jenz vedou k pfijemnému napéti, tedy eustresu, pokud se jim
ovSem nepostavi do cesty psychologické bloky, které v8ak jizZ mize mit na starosti kira. Na
kazdy podnét tedy naSe télo reaguje v zasadé podle schématu na
spodnim obrazku.

Levé (distresove) vétve fyziologicky prochazeji centrem nelibosti v limbickém systému
mozku, vedou k nepfijemnému vzruSeni a produkci kortikoidl. Vétev Uplné vpravo
(eustresova) vede pres centrum libosti v limbickém systému. V tomto pfipadé pocitujeme
pfijemné vzruSeni a produkujeme sexualni hormony.

> distres < eustres
A A
2 odmitnuti 253
uték utok (popFent) prijeti
A e A A
zvolena zvolena zvolena zvolena
defenziva ofenziva blokace akceptace
e 7 : - A
podnét vyhodnocen podnét vyhodnocen
jako negativni jako pozitivni
zpracovani
podnétu
A :
vnimani
podnétu
A
podnét
(stresor)

{
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4. Pusobeni uestresu a distresu

Podle odbornikGl se o povaze stresu rozhoduje v limbickém systému naseho mozku. Ten
ziejmé ovlada vyhybku mezi eustresem a distresem, dobrou a Spatnou naladou. Limbicky
systém je situovan na pomezi kmene a kary a do urité miry se stara o jejich
komunikaci. Mizeme jej vnimat jako sidlo spravniho organu, v jehoz kompetenci jsou
bezpecnost a koordinace klicovych funkci v bé&znych podminkach, orientace v ohrozeni,
udrZeni rodu a archivnictvi.

| kdyz se o povaze stresu rozhoduje v hlubinach naseho mozku, konkrétni zvladnuti
stresu jiz neobstarava limbicky systém, ale vykonné organy. Rozhodnuti o eustresu Cci
distresu spousti typické reakce, nastinéné v minulém obrazku. Zaroveh se s kazdym
plsobenim stresu rozbihaji cyklické déje, jejichz disledkem je posileni nebo oslabeni nasi
celkové odolnosti.

Eustres je privétivou tvafi stresu. Cim vice eustresu, tim vétsi odolnost a stabilita pro
pfipad najezdu distresu a tim vice eustresu (jde o typickou pozitivni zpé&tnou vazbu). Eustres
je proto dulezité aktivné vyhledavat. Lidé, ktefi dokazou hledat a nalézat radost v béznych
situacich Zivota, pfipadné i ve zvladani tézkosti, které Zivot pfinasi, maji vysokou odolnost
vuci stresu, a tedy predpoklady byt stabilnimi osobnostmi.

Jako snad v8echno ma i pasobeni eustresu svou rozumnou miru a své limity. Clovék,
ktery by dokazal zvratit v eustres kazdou nepfijemnou situaci, by se dfive ¢i pozdéji dostal
do rozporu s realitou a ztratil schopnost branit se jejim nepfiznivym aspektim. Schopnosti
vnimat distres jsme nebyli vybaveni proto, abychom se trapili, ale proto, abychom si byl
schopni pomoci. Distres nas upozorfiuje na existujici nebezpeci. Skute€éné uméni je nechat
na sebe distres pasobit pouze tehdy, je-li to nutné.

Pfi volném (nezvladaném) pusobeni distresu vznika také pozitivni zpétna vazba. Cim vice
nekontrolovaného distresu, tim vétsi labilita. Cim vétsi labilita, tim vice distresu. V kazdém
dal§im opakovani smyc¢ky nachazi distres organismus s vice podlomenou odolnosti a mlze
jej uCinnéji devastovat. Pokud se néco nestane, muzeme ocekavat, Zze se organismus
nakonec zhrouti.

Co se muze stat? Nékdy (ne vzdy) mizeme zastavit plsobeni distresu (napfiklad zménit
stresujici zaméstnani). Jindy je nutné vlozit do distresové smycky komponentu s nazvem
zvladani stresu a nahradit pozitivni  zpétnou vazbu vazbou negativni,
tlumivou. Pfi uspésSném zvladani distresu logicky klesa jeho mnozstvi v kazdém dalSim cyklu.
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5. Psychologie stresu

Shrneme-li dosavadni Uvahy, mizeme si stres definovat jako stav napéti organismu,
zpusobeny uspokojenim (eustres) nebo neuspokojenim (distres) potfeb organismu. Kli¢ovou
potfebou organismu je prozivani pfijemnych pocitd, respektive vyhybani se pocitim
nepfijemnym. Zda se, ze tento jednoduchy mechanismus motivuje lidsky organismus k
uspokojovani potieb dalSich, v€etné pfijmu potravy nebo rozmnoZovani. Potfeby nejsou
energeticky zabezpeovany nahodné, ale v uréitém poradi, které Ize velmi zhruba nastinit
posloupnosti od preziti pfes bezpecnost, pfislusnost a uznani k seberealizaci.

Potfebami minime v8e, co objektivné potiebujeme mit, a v8e, ¢&im objektivné
potfebujeme byt, abychom mohli zit kvalitni zivot. Od potfeb je uziteCné rozliSovat tuzby,
tedy to, co subjektivné chceme. Potieby a tuzby nékdy splyvaiji, jindy se mezi nimi rozevira
propast. Ne vzdy se totiz naSe usili soustfeduje na to, co skute€¢né potfebujeme. Stava se
zcela bézné, Ze se mezi tuzby vloudi néco, co potfebou neni, ale co jsme si my sami na
zakladé uceni z vlastni zkusenosti nebo pod vnéjSim vlivem jako potfebu "naprogramovali”.
Motorem tohoto programovani muze byt nase vychova, reklama, napodobovani vzoru, ale
také neuspokojeni "skute¢nych” potieb.

Pokud napfiklad nejsou dostate¢né uspokojeny nasSe potfeby na urovni bezpecdi a lasky,
mivame tendenci hledat kompenzaci v usili o uznani.

Stejné problematické tuzby mohou vznikat v souvislosti s vnéjSimi podnéty, napfiklad
s vychovou. Ne vzdy se nam dostava takovych vychovnych podnétl a ne vzdy jsou nam
predkladany takové konvence, které nas chrani pred stresem. V tomto sméru jsme bezbranni
zejména v détstvi, kdy velka ¢ast naSeho u€eni spodiva v pfimém napodobovani chovani
nasich vzoru (rodi¢l, ucitelt, sourozencu, kamaradd). Diky tomu se stava, Ze jeden Clovek
proziva ve stejné situaci eustres a jiny distres - napfiklad v reakci na blizkost mysi, Zaby nebo
uzovky muzeme jecet, citit odpor nebo paniku, ale také radost nebo zajem.
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Tretim do hry k potfebam a tuzbam je realita, tedy to, co skute¢né jsme nebo co skute¢né
mame. Realita nesmlouvavé vypovida o tom, do jaké miry jsou naSe potieby a tuzby
napliiovany. Zaroven vytvari ramec pro vznik novych potfeb a tuzeb.

Mezi potfebami, tuzbami a realitou snadno vznikaji konflikty. A pravé na né muizeme
pohlizet jako na hlubSi pfi€iny stresu. Stres totiz vznika konfrontaci potfeb (P), tuzeb (T)
a reality (R) v pomyslném trojuhelniku RPT. Cim bliZe jsou si v trojuhelniku RPT jednotlivé
vrcholy, tim mensi konflikt je v trojuhelniku zapsan. Jsou-li naopak nékteré vrcholy velmi
odlehlé, je to znamkou konfliktu, ktery pUsobi stres.

Stres vznika konfrontaci potfeb (P). tuZeb (T) a reality (R).

R

{co skuteéné& mame}

P T

{co objektivné potfebujeme) (co subjektivné chiceme)

Tvar trojuhelniku RPT tedy hodné vypovida o povaze stresu. Na dalSim obrazku
jsou znazornény priklady trojuhelniki RPT pro nékteré dllezité typy stresovanych jedincu.

Obrazek vlevo predstavuje Clovéka, ktery vcelku racionalné hodnoti své vlastni potfeby,
ale potyka se s nepfiznivou realitou. Chce, co potrebuje, ale nedostava se mu toho. Stres
je zplsoben vnéjSimi vlivy a spociva predevsim v konfliktu potfeb a reality. Pfikladem
takového jedince muze byt treba nespravedlivé odsouzeny vézeni.

V pravé horni C¢asti je vystizen nespokojeny, naro¢ny snilek, jehoz potfeby
jsou sice v zasadé naplnény, ale on pozaduje od Zivota daleko vic. Chce, co nepotirebuje,
a nedostava se mu toho. Je stresovan zejména vnitfnimi faktory, které souviseji s
konfliktem tuzeb a potfeb. Tomuto modelu se blizi pokrocily hypochondr.

Rovnéz vpravo dole je charakterizovan Clovék, ktery hodnoti své potfeby iracionalné. Na
rozdil od pfedchoziho typu vSak dokaze své nerozumné tuzby uspokojovat. Chce, co
neodpovida jeho potfebam, a dostavda se mu toho. Hlavni konflikt je mezi
potfebami a realitou. Jsou-li realizované tuzby tohoto ¢lovéka v pfimém rozporu s jeho
potfebami, dostavame obraz psychicky nebo fyzicky ohrozeného Clovéka. Pfikladem tohoto
typu je majetny narkoman.

Z uvedenych prikladd je zfejmé, Ze vzdalenosti nékterych vrcholu trojuhelniku jsou

v pfimé souvislosti s ur€itymi typy stresu. Pokud si trojuhelnik RPT predstavime v néjaké

soustavé soufadnic, mizeme polohu bodl R, P a T charakterizovat hodnotami téchto

soufadnic a porovnanim takto vyjadfenych hodnot R, P a T Cd{iselné méfit nékteré
charakteristiky distresu.
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Podil R/T (nebo vzdalenost bodl R a T v pfislusném prostoru) tak mizeme nazvat
indexem spokojenosti. V jednorozmérném prostoru uréeném soufadnici "velikost mésicniho

prijmu" by napfiklad hodnota T mohla byt 20000 K& a hodnota R 18 000 KE&. Index
spokojenosti by v takovém pfipadé mél hodnotu 0,9.

Podobné podil P/T miZzeme povazovat za index skromnosti. Pokud objektivhé potfebuji

pocita¢ s ur€itou kapacitou paméti a touzim pravé po pocitaéi s takovou kapacitou, muj
index skromnosti v tomto jednorozmérném prostoru vyjadruje Cislo 1.

A konecné podil R/P vystihuje jakousi "pfizefi osudu”, a miuzeme mu tedy fikat tfeba
index pfriznivosti. Potfebuji-li ke svému zivotu bézné rozeznavat zvuky s urcitym rozdilem
frekvenci, a pfitom jsem schopen rozliSovat zvuky s tfikrat vétsi prfesnosti, v této jednotlivé
disciplingé (v tomto jednorozmérném prostoru) je muj index pfizné roven Cislu 3. Skute¢né
trojuhelniky RPT lezi pochopitelné v mnohorozmérnych prostorech.

6. Sociologie stresu

Lidsk& spole&nost je na plsobici stres mozna jesté citlivéjsi nez jednotlivec. Cim vice lidi je
pohromadé, tim vic se chovani skupiny zjednoduSuje a tim vétsi vliv ma napodobovani
vzorcu chovani.

celkovou naladu skupin i celych spoleCnosti. Tyto déje je mozné aktivné ovlivihovat a
urody jeho nasledka.

Eustres a distres maji schopnost Sifit se od Clovéka k ¢lovéku a zlepSovat nebo zhorSovat
zejména v menSich skupinach lidi dohlédnout od momentu setby stresu do bodu sklizné

pfeformulovat i pro svét lidskych interakci a nazvat jej zakonem zachovani stresu: ¢im vice
priméru vrati.

Zakon zachovani hmoty a energie bychom mohli s trochou nadsazky bez potizi
stresu (pozitivniho Ci negativniho) do svého okoli uc¢inné vyzafime, tim vice se nam jej v
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jsou vyznamnym zdrojem distresu. Souc¢asna spole¢nost nas prakticky bez ustani ostfeluje
mnoha navody, které nam nijak neprospivaji, Jsme napfiklad pod palbou reklamy, jez nam
promys$lené vnucuje potreby, které ve skuteCnosti nemame, a tak vytvari tuzby.

V takovych podminkach muaze zit kupfikladu Clovék, jehoz trojuhelnik RPT ma nejvice
vzdalené body P a T. Ten ma tak narocné tuzby a tak vysoké cile, diky nimz se vzdaluje od
skutednych potfeb. Ty se mu z&asti dafi a z8asti nedafi napliovat. Casto chce, co
nepotfebuje, a dostava se mu toho v omezené mife. Uméle vyvolany konflikt mezi potfebami
a tuzbami pro ného muze byt zdrojem chronického distresu.

Zakon zachovani stresu mizeme na druhé strané vyuzivat pfi Sifeni eustresu ve spole¢nosti.
Trochu paradoxné tu mame necekaného spojence v distresu, ktery dnes v mezilidskych
vztazich bohuzel pfevlada. Projevy distresu jsou oviem vzhledem ke své vysoké Cetnosti
lidmi obvykle vnimany s mens$i védomou pozornosti nez projevy eustresu, které jsou
vzacnéjsi, a proto napadnéjsi. Lidi, ktefi jsou ochotni vénovat pozornost eustresu (a v
budoucnosti snad i napodobit chovani, které jej vytvafi a Sifi mezi lidmi), je proto vice nez
téch, ktefi se specializuji na vnimani béznéjsiho, a tedy méné pozoruhodného distresu.

Zakon zachovani stresu mluvi o uéinném vyzarovani stresu. Pfipada mi, ze vyzafovani
eustresu je vzhledem k jeho vzacnosti prece jen efektivnéjsi.

7. CyKklus zvladani stresu

Zakladnim nastrojem pro zvladani chronického stresu je naSe stara znama mozkova klra. Jiz
pouhym pfemyslenim o stresu muzeme omezit moc jednoho z nejobavanéjsich stresoru -
nejistoty. Tim, Ze stres poznavame, dozvidame se vice o jeho pfi€inach, pusobeni a
disledcich (poznani), mizeme trochu otupit jeho ostfi.

Mnohé stresové situace se navic daji predvidat (predikce), a nékterym z nich se da do-
konce predejit (prevence). Na situace, které se nam podafilo pfedpovédét, ale nedokazeme
se pred nimi uchranit, se mizeme dlkladné pfipravit (pfiprava) a udélat urcita protistresova
opatfeni jesté predtim, nez stresor za¢ne pusobit.

Jsou samoziejmé i situace, kdy stresor zacne pusobit rychle, bez varovani. Pak ustupuje
mozkova klra jako nastroj do pozadi a svou roli zaéne plnit mozkovy kmen. Uzivame-li
dobre prvni étyfi "P" z minulych odstavcu, pravdépodobné se nam podafilo podstatné snizit
mnozstvi takovychto stresovych situaci. | pro zbylé vSak mizeme leccos udélat.

Mazeme napfiklad péstovat svou odolnost vuéi stresu a snazit se dosahnout stavu
pfipravenosti organismu Celit stresu (pfipravenost). Tréninkem v sobé muzeme vypéstovat
ur€itou zasobu reakci, ze které bude nas organismus vybirat ve stresovych situacich, a
volbou Zivotniho stylu muzeme zajistit, Ze na$ organismus bude mit neustale dostatek
energie pro zvladani vyhrocenych stresovych situaci.

Stavu zvySené odolnosti vaci distresu pomaha i Casté prozivani pfijemného napéti.
Zménime-li vlastni zaméfeni z distresu na eustres, bude se nam to hodit pfi zvladani distresu
v budoucnosti. Dobrou zpravou je, Ze tady se vracime do oblasti, ktera je pod spravou
mozkove kury.

Nedocenitelnym nastrojem zvladani distresu je védomi, ze o povaze své reakce na podnéty
muzeme v mnoha pfipadech védomé rozhodovat a diky zméné vnimani (percepce) nedovolit
distresu, aby nas poskodil. ProtoZe Zijeme mezi ostatnimi lidmi, ktefi jsou potencialnimi
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muzZeme hodné dosahnout i tim, Ze ostatnim lidem poskytujeme vzor, jak se ve stresovych
situacich chovat a jak distres zvladat.

Ani po odeznéni stresu nemusime byt zcela pasivni. MGZzeme se pokusit zhodnotit stres
i své chovani a vyvodit z tohoto hodnoceni disledky pro dal$i postup pfi zvladani stresu
(pouceni). Zde se kruh uzavira, protoze toto pouceni se jisté stane dalSim kaminkem

v mozaice prvniho "P", tedy poznani stresu. Nasledujici obrazek ukazuje pfehledné jednotlivé
stavebni kameny metody zvladani stresu, ktera vychazi z nastinénych avah a kterou
vzhledem k osmi kli€ovym slovdm, tj. poznani, predikci, prevenci, pfipravé, pfipravenosti,
percepci, pfikladu a pouceni, mizeme oznacit jako metodu 8P.

poudeni paznani

pfiklad predikce

A 4

percepce ‘ prevence

pFipravenost ey L pFiprava 1

7.1. Poznani

NejvétSi obavy s Zeleznou pravidelnosti vzbuzuji véci neznamé a nepoznané. Cyklus
zvladani distresu proto zacina dukladnou inventurou vlastnich zkuSenosti s prozivanim
stresovych situaci. Chcete-li poznat sv(j stres, pokuste se urcit, kdy nastava, z ¢eho prameni
a jak se projevuje. Uvédomte si také, jak na stres reaguijete.

Pasobeni stresord. Nejdfive je mozné hledat odpovédi na otazky, které mifi k vyctu
situaci, jez nas v minulosti stresovaly. Tyto otazky zpravidla zacinaji slovem "ktery": Které
véci mne stresuji? Ktefi lidé? Kterd mista?

Ve druhé fazi pfichazi na fadu otazky
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vytipovanych situacich. Tyto otazky obvykle zacCinaji slovem "pro€": Pro€¢ mne stresuje pravé
tato Véc, tento
Clovék, toto misto nebo tyto okolnosti?

PriC¢inam stresu fikame stresory. NuZe, otazky po plvodu stresu ve vytipovanych situacich
nas vedou k poznani, které stresory v nich pasobily.

Ve treti fazi premysleni o plvodu distresu se nam mozna povede najit odpovéd na otazku,
zda zjisténé situace nemaji néjaké spole¢né rysy a zda mezi odhalenymi pfi¢inami stresu,
tedy mezi stresory, neni néjaky spoleCny jmenovatel - stresor nebo stresory, na které jsme
opakované a zvlasté citlivi.

V této tfeti fazi se od otazek se slovy "ktery" (a "pro¢") na pocatku dostanete k otazkam
zacinajicim spiSe slovem "jaky": Jaké typy situaci a predevsim stresorll na mne predevSim
pusobi? Mozna objevite neCekané moznosti plody svého poznani zobecnit.

Reakce na stres. Druhou stranou procesu poznani vztahu mezi nami a nasim stresem je
nase reakce na stres a odhalené stresory. Je dobré hledat nejdfive kladné rysy téchto reakci.
Ty se v budoucnosti budete snazit udrzet, pouzivat znovu. Pochopitelné je tfeba vénovat se
i tomu, co je nutno zménit. Jednodussi je zvyky zachovat nez ménit. Nase pozitivni reakce na
stres jsou proto stejné dulezité jako ty, které bychom radéji neméli. Budou nam oporou a
stanou se zakladem pfi tvorbé strategie a volbé taktiky zvladani stresu.

V dalich fazich cyklu zvladani distresu tedy budeme v zasadé vybirat ze tfi postupu:

> fixovat dobré reakce,
» opoustét Spatné reakce
> zavadét nové dobré reakce.

Obecné se da Fici, ze v oblasti zvladani stresu usilujeme &astéji v opousténi zlozvykl nez v
zavadéni novot.

Zavadéni véci novych reakci ostatné vzdy znamena dalSi stres, protoze urcita miru stresu je
pevné spojena s kazdou novinkou v chovani. A my chceme stres zvladat, ne vytvaret.

Stresory mohou vychazet z biologické oblasti (choroby, Urazy, nadmérna zatéz, nedostatek
potfebnych zivin, pfelet ¢asovych pasem, nezdravé opalovani atd.) i z oblasti oznaCované
jako psychosocialni (zivotni ztraty, prudké socialni zmény a otfesy, konflikty, hadky, pocity
nedocenéni atd.) a velmi Casto se tyto okolnosti vzajemné& kombinuji. Z hlediska doby
pusobeni muze jit o zalezitosti akutni (havarie, operace, umrti partnera, zména zaméstnani),
chronické (vleklé rodinné problémy, chronické onemocnéni, Spatna ekonomicka situace
atd.) ¢i kombinaci akutniho stavu s dlouhodobymi nasledky (amputace koncetiny a nasledné
vynucena zména zivotniho stylu, rozvod a jeho nékolikaleté dusledky financni i psychické).

Organizmus na stresory reaguje adaptaci, ktera ma tfi hlavni faze:

1. fazi poplachovou, kterd pripravuje télo kakci mobilizaci vegetativnich funkci, hlavné
kardiovaskularniho a dychaciho aparatu, jakozZ i intenzivnéjsi termoregulaci;

2. fazi rezistence, pfi které je télo ve stavu pohotovosti a napéti. Je to nejriskantnéjsi usek
kazdého stresu, protoZe pravé zde nejCastéji selhdvaji nedostate¢né adaptabilni nebo jiz
biologicky nerezistentni funkce (stafi, opotfebovanost, dlsledek jinych chorob atd.);

3. fazi vyCerpanosti, vyznacujici se Unavou. Viz obrazek nize.
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k dispozici vice energie k pfemySleni a jednani. Reakce na stres se ale v jednotlivostech
u riznych jedincu lisi. Kromé dédi¢nych vlivll to zavisi zejména na dvou hlavnich faktorech:
na charakteru a poctu stresoru, jakoz irodinném a spoleCenském prostiedi a zazemi; na
individualni vnimavosti jedince, jeho psychosomatické odolnosti a trénovanosti na ten ¢i onen
stresor, ana zebfiCku zivotnich hodnot, podle kterého pfisluSnou stresovou situaci
hodnotime.

Ve zplsobu, jakym jedinec dokaze danym stresorum c&elit, jsou vyrazné individualni rozdily,
nezavisejici pouze na stresované osobé. Jsou to ina zevni faktory, zejména rodinné
a socialni prostfedi, ve kterém se pohybuje a které ho bud pozitivné nebo negativné
ovliviiuje. Kromé toho neni kazdy z nas na tentyz stres stejné vnimavy. Rozhodujici jsou
jednak vrozené vlastnosti, napf. emotivita, stejné jako sekundarni ziskana emocni labilita.
Obecné plati, Ze lidé s vy38i emocionalni citlivosti jsou zranitelngjSi. Neplati to vSak
absolutné. Stres Ize podstatné lépe zvladat i nacvikem, kterym mizeme zlepSit jak pfimou

v , , ., o vnimavost na stresovou situaci
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individua, tak i schopnost ucelnéjsSiho projevu adaptacnich stresovych mechanismu.

Prvotnim pFfedpokladem protistresovych opatfeni je najit vlastni, osobni stresujici faktory, tj.
stresory, které nam plsobi nejzavaznéjSi nasledky chronického stresu, at jiz v dané dobé
pfitomné, nebo teprve perspektivni. Neni to vzdy snadna uloha, ktera vyZaduje velmi
ddkladnou sebeanalyzu a sebereflexi. Paklize stresor najdeme, je nejlépe ho vylougit
z naSeho Zivota.

To zvladneme, je-li stresorem tfeba tchyné, znamy, nebo se jedna o jiny negativni faktor
Z nami ovlivnitelné oblasti, tj. nejCastéji ze soukromé sféry naSeho zivota. Naopak stresory,
které jsou soucasti naSeho zaméstnani a profese, jiz tak snadno nezvladneme a musime se
s nimi naucit zit tim, ze se adaptujeme. Pfedstavuje to usilovnou a nesnadnou praci na sobé.

Podafi-li se nam to, sniZzime pocet stresovych situaci, dokazeme |épe FeSit nase problémy,
ZlepSi se nam nékteré intelektualni schopnosti (pozornost, pamét apod.), uklidnime se
a zlepSime si i celkovy dusevni komfort. Upravime tim i nasi socialni pozici ve spole€nosti
a zlepSime schopnost komunikace. Pokud vSak stresor puUsobil jiz pfili§ dlouho a intenzivné,
dochazi k trvalejSimu poruseni rovnovahy nebo rovnovahu udrzujeme za cenu pfilis
vysokého vydaje energie, coz nepfispiva k dobrému zdravi jedince. Pfi chronickém stavu pak
dojde ktrvalé fazi vyCerpanosti, ktera ipfi kompenzacnich snahach vede k depresim
a funk&nim nebo i organickym chorobam. Principem je tedy zavé&as, jesté pfed objevenim se
dasledku chronického stresu, najit prislusny stresor a podle moznosti ho z naseho Zivota
eliminovat, nebo se na né&j adaptovat. Patfi to k nezbytné duSevni hygiené kazdého
exponovaného jedince a jde jen oto, abychom si tuto skutec¢nost uvédomili dfive nez na
nemocniéni koronarni jednotce.

Cviceni:
Podivejte se na dalSi obrazek a pracujte ve dvojicich. Postupujte podle tohoto navodu:

1.Identifikujte situace, které Vas v minulosti stresovaly. Tyto otazky zpravidla za€inaji slovem
"ktery": Které véci mne stresuji? Ktefi lidé? Ktera mista?

X,

situacich. Tyto otazky obvykle zacinaji slovem "pro¢": Pro¢ mne stresuje pravé tato véc, tento
Clovék, toto misto nebo tyto okolnosti?
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3. Ve ftfeti fazi premysleni o puavodu distresu hledejte odpovéd na otazku,
zda zjiSténé situace nemaji néjaké spolecné rysy a zda mezi odhalenymi pfic¢inami stresu,
tedy mezi stresory, neni néjaky spoleény jmenovatel - stresor nebo stresory, na které jsme
opakované a zvlasteé citlivi. V této treti fazi se od otazek se slovy "ktery" (a "pro€") na pocatku
dostanete k otazkam zacinajicim spiSe slovem "jaky": Jaké typy situaci a pfedevsim stresoru
na mne predev§im pusobi? Mozna objevite necekané moznosti plody svého poznani

zobecnit.
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7.2. Predpovéd

Zatimco pfi poznavani distresu Slo o hledani v minulosti, ted se podivame naopak do
budoucnosti. Usp&sné piedpovidani (predikce) toho, Ze hrozi nebo nastane stresova situace,
je ucinnym nastrojem pfi zvladani distresu, protoze umoziuje v€as zasahnout proti jeho
pustosivé sile.

Protoze je v€asna predikce stresovych situaci pohledem do budoucnosti, spiSe nez s vlastni
paméti pfi ni pracujeme se svou predstavivosti. Je-li katalyzatorem tohoto procesu nas
diaf, pak v pfipadé poznavani jsme listovali poznamkami o tom, co bylo, kdezto podstata
nasledujiciho obrazku nas povede do planovaci ¢asti nasich skute¢nych nebo pomysinych
diara. V ném mazeme dostate¢né predem vyhledavat konkrétni stresové situace.

v N i . Podle miry olekavaného stresu v
, SPOLECNOST MLADYCH AGRARNIKU  souvislosti s konkrétnimi udalostmi se
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muzZeme zamefit
na rizné vzdalené horizonty. Velké stresy spojené s intenzivnimi stresory je z pochopitelnych
davodu lepsi pfedpovidat s vétSim predstihem nez stresy mensi.

Na vzdalenou budoucnost (vzdalenou mésice, vyjimecné i roky) se zaméfujeme u velkych,
mimoradnych strest. Takovymi stresy mohou byt provazeny napfiklad zavérecéné
zkoudky na stfedni i vysoké 8kole, soudni pfeli€eni, volebni kampan nebo dlouho planovana
rizikova operace.

Na blizkou budoucnost (zpravidla na pfisti dny nebo nasledujici tyden) se koncentrujeme u
stfednich stres. Typickymi stresovymi situacemi tohoto kalibru jsou obhajoba projektu,
navstéva zubniho Iékafe, veCefe se sponzorem, vystoupeni v televizi, ale také sobotni nakup
nebo nedélni uklid.

V bezprostredni budoucnosti (v rozmezi hodin ¢i minut) midZzeme upnout svou pozornost
na malé stresy s tuhym zivotem. | kdyz prozivani takovych situaci je skute¢né velmi
individualni véci, bézné se v této kategorii objevuji cesta autem v dopravni zacpé, reklamace
zbozi, konverzace v jazyce, ktery plynule neovladame, nebo tieba cekani ve fronté.

Vzdy si muzeme pfipomenout nejvyznamnéjsi stresory, které na nas budou puasobit. Méli
bychom pamatovat, ze velkym zdrojem stresu je neznamo a nejistota. Cim lépe si stres
vybavime, tim vétSi dil neznama spadne z tohoto stresu a tim vétsi dil nejistoty spadne z
nas.

DalSi krok naseho zvladani distresu se pfimo nabizi. MGzeme svou predpovéd z nasledujici
obrazku konfrontovat s vysledky poznani svého stresu podle obrazku v pasazi 7.1. Je
pravdépodobné, Zze k vétsiné predpovidanych stresovych situaci jiZ najdeme analogie z
dfivéjSiho chovani pouzijeme znovu, které se pokusime eliminovat a které novinky mizeme
vyzkouset.
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Predikce je rozhodujici vyhodou v obrané proti devastujicim uc€inkim stresu. Do znaéné
miry dava smér dalSimu postupu.

Pfi iaspésné vEasné predikci distresu lezi mezi zjiSténim, ze stresujici situace jisté nebo
pravdépodobné nastane, a poCatkem plsobeni stresoru urcity ¢asovy interval, béhem néhoz
dostavate prostor pro uplatnéni svych zkuSenosti (v pfipadé jiz znamych situaci) nebo své
invence a kreativity (v situacich dosud zcela neznamych).

Nasledujici obr. ukazuje, kudy se muze ubirat zvladani distresu po vy€erpani moznosti
v€asné predpovédi stresové situace. Je zfejmé, Ze mohou nastat v zasadé Ctyfi typy situaci.

1. PfedevSim se muze stat, Ze predpovéd stresové situace byla uspésna a na
obzoru je stresor, jehoz plsobeni Ize odvratit. Pak se zfejmé pokusime stresu
predejit a pouzijeme tfeti P naseho cyklu, tedy prevenci.

2. Nékdy vede predpovéd k olekavani stresové situace, ktera je v zasadé
neodvratna. Pak bude jisté naSi snahou se na pusobeni stresortl dikladné
pfipravit, aby nas stres nezaskodil.

3. Pokud se predikce v€as nepodarila, byla chybna nebo nebyla mozna,
dostavame se do spart stresu necCekané. V takovych pfipadech nam pro
management stresu (Fizeni stresu) presto zlistanou jesté dva silni spojenci.

Prvnim z nich je naSe celkova pfipravenost Celit stresu (tedy paté P naseho cyklu), zalozena
na systematickém rozvijeni psychické a fyzické odolnosti vugci stresoriim.

Zvlast silnym nastrojem zvladani stresu je na$ zpusob vnimani, tedy percepce stresové
situace (Sesté P, zfejmé nejdulezitéjSi ze vSech osmi). Ten za urcitych okolnosti dovede
velmi u¢inné branit tomu, aby nas pasobeni stresu ohrozilo.
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7.3. Prevence

Prevenci, tedy pfedchazeni stresu, mizeme vnimat jako zamérnou ¢innost, jejimz cilem je
omezit vyskyt nebo intenzitu hroziciho stresu. PfestoZze kazda stresova situace je jedinecnou
kombinaci ¢asu, kontextu, osob, prostoru a dalSich parametrt, nékteré typy stresord stoji za
specialni pozornost, protoze nas navstévuji asto a zanechavaiji za sebou vyrazné stopy.
Nasledujici obrazek je pokusem tyto pfiiny distresu roztfidit do ur€itych skupin a zaroven
odhadnout jejich vahu. Rovnice u kazdé skupiny distresorl vyjadfuje vahu (dulezitost)
pFislusné skupiny jako soucin Cetnosti vyskytu ve sledovaném souboru klientd a mého
subjektivniho odhadu miry pustosivosti ve sledovanych kauzach. Oba €initele jsem posuzoval
na Skale od 0 do 10, soucin tedy maze nabyvat hodnot od 0 do 100.

| kdyz v analyzovaném souboru vyrazné pfevazovali manazefi, vysledky pro Stredoevropany
na nemanazerskych pozicich budou ziejmé& obdobné. Zobecriovat ovdem nelze bez
omezeni. V jinych krajich bychom asi nasli (napfiklad v souvislosti s nedostatkem vody,
potravin, vzdélani nebo lékarské péce) odliSnou strukturu stresového pole. Podivejme se ted
alespon ve vyctu na relativni vyznam a moznosti prevence distresora.

Pretizeni je na prvnim misté (soucin 35,7). Jde o nerovnovahu vykonu a potencialu, typickou
zahlcenim operativnimi ukoly, ¢asto provazenou dezorientaci v kontextu prace.

Vnéjsi nejistota (32,4) souvisi s neurcitosti situaci, nedostatkem informaci a potencialnimi
hrozbami. ReSeni vede ke zjednani jistoty (v nepfiznivém pfipadé mame vice Gasu na
hledani feSeni) nebo k akceptaci nejistoty.

Naléhavost (31,5) je spojena s nedostatkem ¢asu a hrozicimi terminy.
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Dulezitost (28,8) je spojena s odpovédnosti. ZdUraznuji, Zze  dullezitost
je dosti relativni pojem. Staci si pfipomenout, co pro nas bylo dulezité v dobé&, kdy nam
bylo - feknéme - tfikrat méné let, nez je nam dnes. To opravdu dUlezité souvisi s Zivotnimi
cili a udrzovanim vlastnich lidskych zdroju. Vedle stalého pfehodnocovani dulezitosti véci
pomahaji u skute¢né dilezitych zalezitosti zejména pfiprava a pfipravenost.

Bezmocnost (25,0) eroduje psychickou stabilitu zfejmé nejvice. Je-li ohrozeni neovlivnitelng,
jedinym stabilnim fe$enim je akceptace nezménitelného.

Vnitini nejistota (18,5), spojena s nizkou sebedlvérou, a vnitini ruseni (17,1), tedy
projevy nemoci, dusledky urazi nebo plsobeni Spatného svédomi, pokud skute¢né
devastuji, vyzaduji zasah specialisty.

Zvladani vnéjsiho ruseni (16,5) - napfiklad hluku - muze mit technickou povahu nebo
vyzadovat akceptaci.

51 x7 =357
55x3=165 ’l [ pietizeni % 54x6=324
vn&jsi rudeni | vnéjsi nejistota |
8 2
1.9 =9 =171 63x5=315
7 DISTRESORY @—
vniténi rugeni ‘ naléhavost }
6 4
(Ens ®
37x5=185 l 48 x6=288 ‘_J
vniténi nejistota 2,5x10 = 25-0J dulezitost '
bezmocnost

7.4. Priprava

Uspé&sna predikce nas chrani pfed nedekanym Gderem stresu, Uspé&Sna prevence vede k
snizeni vyskytu stresovych situaci. Ne vSechno Ize ovSem pfedpovédét a ne vdemu lIze
predejit, takze nam vzdy zbude urcita porce stresu, ktery nam bude komplikovat Zivot bez
ohledu na vSechna protiopatieni. Na tento zbytkovy stres je tfeba se co nejlépe pfipravit.
Smyslem pfipravy je sniZit riziko nezvladnuti distresu v pfipadech, kdy jsme stresovou situaci
. i ., ., sice uméli predpovédét, ale je
SPOLECNOST MLADYCH AGRARNIKU  neodvratnd nebo neni  vhodné ji
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odvracet. Pfiprava disponuje
tfemi vlivnymi nastroji: mdZzeme analyzovat, planovat a trénovat.

V ramci analyzy se mizeme opfit o vysledky poznavani stresu, vybavit si, co nas bude
stresovat, jak na to obvykle reagujeme a jak bychom chtéli reagovat v situaci, na
kterou se pfipravujeme. Zfejmé si dokazeme také uvédomit, co nam brani v tom, abychom
reagovali podle svych predstav. Je-li mozné tyto prekazky odstranit, je tfeba to ucinit.

V ramci planovani si mizeme v duchu projit stresovou situaci od zacatku do konce,
uvédomit si kli€¢ové momenty a pfipravit si vhodné reakce na né. Takovou reakci je napfiklad
ofenziva. Nékdy Ize urcit, kdy a jak za¢ne distres pusobit.

Obavate-li se néeho - Feknéme néjaké konkrétni otazky na tiskové konferenci ("kdy bude
v obci instalovan bankomat?") - mlzete ji pfedejit v€asnou informaci ("minuly tyden jsme
urgovali instalaci bankomatu").

Jinou moznosti je mirna ,sebemanipulace". Pro distresor muzeme vytvaret kontext, ktery
jej oslabuje. V povaze tohoto pomahajiciho kontextu se hodné liSime. Mame-li napfiklad
panickou hrlzu z vrtani zubu, nékomu pomaha odpoutani pozornosti od distresu (mysli
tfeba na velikost vesmiru), dalSimu pfekvapivé pomuze soustfedéné zkoumani pocita, které
oSetfeni zubl provazi, jiny s uspéchem pouzije mysSlenku "jak by se choval na zubarském
kiesle Old Shatterhand?" nebo "zachovam se tak, jako by mne vidél muj Sestilety syn,
kteréemu jsem vzorem". Na podobé pomahajici myslenky tolik nezalezi, zalezi spiSe na
schopnosti se na ni upnout.

V pripadech velmi zavaznych stresovych situaci je jisté dobré poradit se s nékym blizkym
nebo se obratit na odborniky, ktefi se stresem zabyvaji profesionalné.

Pfi trémé pred vefejnym vystoupenim muZeme nékoho pozadat, aby si nas poslechl a fekl
nam, co je na naSem vystoupeni dobré (a je dobré to zachovat) a co by bylo lepsi zménit.
Klady vyZadujte se zdlvodnénim, Ze na nich budete svUj projev stavét.

To uz jsme u tréninku. MGzZeme vyhledavat situace s obdobnymi stresory, v nichz vSak
o tolik nejde. Pfed vystoupenim ve firmé pfed stovkami posluchacd si muzeme najit
prilezitost, jak promluvit k tficeti zahradkarim nebo stovce zaku mistni Skoly. Budeme-li pred
desitkami posluchacl poosmé, stane se tréma jen zajimavou vzpominkou.

7.5. Pripravenost

Distres muze zapUsobit neCekané. V takovém pfipadé nezbyva nez se spolehnout na
specialni lidsky zdroj - odolnost viéi stresu. Ta se muze opirat o dobrou psychickou a
fyzickou kondici organismu a také o uméni vnimat stresové situace tak, aby co nejméné
devastovaly.

Psychicka i fyzicka kondice Uzce souviseji se zpusobem zivota. K tomuto tématu je dostupna
bohata literatura, vénuje se mu dlouha fada specialistd, a neni tedy nijak tézké ziskat
horsi Ci lepSi navody ke konkrétnimu jednani. Zdravy rozum nam z nich pomuize vyloucit
vyloZené Skodlivé rady, a zbylé, kdyz ne jinak, pomohou alesporn tim, Ze nas nuti o nasem
zpusobu zivota pfemyslet.

Ze zaplavy riznych doporuceni jsem vybral alesporn sedm téch, ktera souviseji s kliCovymi
faktory snizujicimi odolnost organismu vuci distresu.

Udélejte si dost €asu na spanek. Potfeba spanku je individualni, v priméru vSak plati,
Ze budete-li vydatné spat 7-8 hodin denné, distres si na vas bude marné brousit své upifi
zuby.
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Hybejte se. Pohyb by mél byt pfirozeny, co nejvSestranngjSi (uzit by si mély vSechny
svaly v téle) a hlavné pravidelné opakovany. Namétu kolem neni malo, staci jen mit vali.
Kdyz si na pravidelny pohyb vytvofite navyk, najednou zjistite, Zze "adrenalinovy" rezim
se zméni v "endorfinovy" - pocit nezbytné povinnosti se zméni v radost z pohybu.

Zdravé se stravujte. Ukazuje se, Ze télu i psychické kondici prospiva pravidelny pfisun
pfiméfeného mnozstvi kvalitni potravy. | tady je podnétd tolik, Ze kdo hleda, bez potizi
najde.

Naucte se relaxovat. Kdo se neumi uvolnit, riskuje, Ze s nim jeho organismus pfestane
spolupracovat. Pokud se stale nécim trapite, vézte, Ze vytvoreni navyku relaxovat je vasim
prvofadym ukolem.

Nepouzivejte nebo omezte pouzivani prostredku, které uméle stimuluji k aktivité.
Organismus nedava své signaly o unavé pro nic za nic. Kava, alkohol, koufeni, Iéky,
drogy, v8e, co uméle zvySuje vykonnost, uklidfiuje nebo zlepSuje naladu, v sobé zpravidla
skryva nejen nebezpeci navyku, ale také zatéZuje (a tedy stresuje) organismus.

Aktivné vyhledavejte a hluboce prozivejte eustresové situace.

Budte dobrymi lidmi. Ve své praxi obCas vidim, jak velkym distresorem mohou byt
Spatné skutky. Svédomi muze hryzat na védomé urovni, mize se vSak usidlit také nékde
pod hranici védomi, pustoSit nasi odolnost vuci distresu a naruSovat naSi psychickou
stabilitu.

7.6. Percepce

Mezi pusobenim stresoru a vznikem stresu je pficinna souvislost. Stresor je podnétem a
stres odezvou na urovni pocitu. Tato cesta od podnétu k odezvé neni bezprostiedni, je mezi
né vioZen dalsi d&j, oznageny jako zpracovani podnétu.

Cast tohoto zpracovani, kterému mulzeme fikat vnimani (percepce) podnétu, je mimo
nasi védomou kontrolu. To se tyka napfiklad situaci feSenych mozkovym kmenem. Existuje
vSak fada pocitd, které jsme se v reakci na podnéty naucili vytvarenim
nebo napodobovanim. Kdyby tomu tak nebylo, nikdy by nemohly existovat podnéty, které v
ruznych lidech vzbuzuji rdzné pocity.
Takové podnéty ovSem existuji. RGzni lidé reaguji rlznymi pocity a odliSnym chovanim,
feknéme na vyskyt pavouka nebo vyzyvavé chovani jinych lidi. O vzniku a povaze stresu
tedy bezprostfedné nerozhoduje podnét, ale jeho zpracovani, které mizeme pomérné Casto
védomé ovlivnit.
Tento zavér predstavuje pravdépodobné nejucinnéjsi nastroj ke zvladani distresu.
V okamziku, kdy si uvédomime, Ze stresujici podnét, aby mohl provést svou pustoSivou praci,
musi nalézt Clovéka ochotného stresoru podlehnout, mizeme v kazdé stresové situaci
kontrolovat, zda je stres nezbytny.
Pokud pfijdeme na to, Ze nezbytny neni (tak tomu bude prakticky vzdy, kdyz uvidime,
Ze na stejny podnét dokazou jini lidé reagovat jinak nez my), muZzeme zkusit nahradit
nepfiznivy program zpracovani podnétu programem pfiznivym. Techni¢téji feceno,
potfebujeme vyjmout modul s oznaenim "zpracovani" ze spodni vétve schématu na
nasledujicim obrazku a nahradit jej modulem jinym, tak jak je nakresleno v horni vétvi
schématu.
A praktické pfiklady takového zésahu? Vime, Ze stresor zpusobuje stres jen tehdy, kdyz
mu to dovolime. Pak se nas ovSem nikdo a nic nemize dotknout bez naSeho souhlasu. Ne-
ochotny prodavac, nespravedlivé chovani $éfa, neschopnost podfizeného, neslusné chovani
navstévnika nasi kancelare, lajdactvi v
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nam do tvare nas
nemuze poskodit vyvolanim distresu, pokud si uvédomime, Ze to za to nestoji.

Nikdo nam nemuze vnutit roli Stvance kvaciciho z porady na poradu, od ukolu k ukolu,
pokud nepodlehneme predstavé, Ze pravé tato porada €i uUkol stoji za takovou namahu
a dlouhodobé& mozna i za infarkt myokardu. Nic nas nemuze donutit povazovat papir, kterym
se pravé v praci zabyvame, za dullezitéjSi zalezitost, nez je naSe rodina &i zdravi, pokud
tuto pfedstavu nepfijmeme - pochopitelné pouze ted, pro jednou a vyjimecné - za danou.
Jiz po zbé&Zné uvaze nam pfitom musi byt jasné, Ze situaci, které opravdu stoji za vy€erpani,
je zatracené malo. My Cas na takovou Uvahu ale obvykle nemame, protoze mame pravé
naspéch.

euslres
zména =
et nové ~ nova
J zpracovani L\ reakce
podnétu
mensi
distres

[Ex

distresor ’ distres
podnét E‘> vnimani ¢> zpracovani |:> reakce

7.7. Stres a seberizeni

Zména pohledu na podnéty a jejich nové zpracovani (tedy percepéni FeSeni stresu) je
podstatou mnoha uspésnych metod sebefizeni.

Nasledujici obrazek pfipomina, jak toto téma souvisi se zvladanim stresu. Kdyz se vratime
k nasledujicimu obrazku, kde jsou shrnuty nejvlivnéjsi pficiny distresu, zjistime, Ze Dwight
Eisenhower volil oba parametry posuzovani ¢innosti - tedy dulezitost a naléhavost - velmi
pfesné a rafinované: Ctyfi nejvyznamnéjsi distresory tak ¢i onak s naléhavosti a dulezitosti
souviseji. Je to naléhavost a dulezitost sama o sobé, pretizeni jako obvykly
vysledek jejich spoluptsobeni (tedy pobytu v kvadrantu krizi) a kone¢né vnéjsi nejistota,
ktera byva Casto spojena s nedostatkem informaci o dulezitosti a naléhavosti véci.
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PfedevSim pfipomina, Ze s naléhavosti i duleZitosti jsou pevné spojeny dva osidné druhy
stresu, jimz muzZeme fikat stres Casovy (vazany na terminy) a vécny (souvisejici s
odpovédnosti). Dale vymezuje uprostfed diagramu pole nejistoty, v némz je tézké
rozhodnout, zda ¢innosti jsou skute¢né dulezité a naléhavé. Vnéjsi nejistota dostala ve vyctu
distresorti na obrazku 7.3. stfibrnou medaili.

Sipky symbolizuji moznosti, jak jednotliva pole opoustét nebo kudy se do nich dostavat, a
doplnil jsem je o sérii péti Sipek, ukazujicich, ze z pole nejistoty se lze dostat - jak jinak nez
aktivnim zajisténim jistoty - bud’ do nékterého ze &ty zbyvajicich poli diagramu, nebo mimo
diagram. Jesté pfipominam, ze pokud opoustime diagram N/D delegovanim ¢innosti, pak
delegujeme Cinnosti z kvadrantu krizi smé&rem nahoru (na nadfizené) a méné obvykle
horizontalné (na specialisty), kdezto €innosti z kvadrantu rutiny doll (na podfizené) nebo
horizontalné.

Vysvétleni zkratek:

a - zjednani jistoty, d — zména vnimani {percepce) ddleZitosti,
b — delegace, e — priprava,
¢ — odmitant, f—hra.

c, naléhavé trvalé
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7.8. Priklad a pouceni

Nas vyklad nas dovedl ke dvéma poslednim ¢lankim cyklu, ktery tvofi podstatu zviadani
distresu metodou 8P. V nich jde o to, aby se naSe okoli stalo naSim spojencem pfi zvladani

. i ., . stresu a abychom z prozitého stresu
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Priklad. Ve svém usili zvladat stres jsme obvykle ve velké mife ovlivhiovani svym okolim.
Podléha-li naSe okoli (rodina, pracovni tym, obyvatelé obce) ¢asto a ochotné stresu, ne-li
panice, je tfeba podcitat s tim, ze nase shaha zvladnout stres bude komplikovana jesté timto
faktorem. Investice do zvySeni odolnosti naSeho okoli vic¢i stresu se proto vyplati - zejména
jsme-li pfi dosahovani cill na tomto okoli zavisli.

Pokud si zvykneme prakticky pouzivat principy zvladani stresu, poskytneme svému okoli
to nejlepsi, co je v naSich silach - pfiklad. Pfiklady - jak znamo - tahnou, a Clovék, ktery
dokaze nepodlehnout stresu, bude jisté ostatnimi ochotné napodobovan, stane se vzorem.
Napodobovani jednim ze dvou klicovych zplsob(, jak se ucime novym vécem. Timto
procesem se muze snizit celkové mnozstvi distresu v ovzdu§i a management stresu je potom
o mali¢ko snazsi.

Poucéeni. Stres, ktery devastuje, je bezpochyby zapornym hrdinou naseho Zivotniho pfibéhu.
Pfesto ma svlj smysl a vyznam. Nepfijemné napéti pfi fyzické namaze milze byt
upozornénim na pocatky choroby nebo Spatnou zivotospravu, pfi diskusi muze stres
upozornovat na problémovost naseho postoje nebo argumentace - zkratka prozivany stres v
sobé nese mnozstvi cennych informaci o nas samych, jejichz pfijeti nas mize velice obohatit.
Zvladani stresu by jisté nebylo Uplné, kdybychom si z kazdé vyznamnéjsi prozité Iépe &i hare
zvladnuté stresové situace nevzali zadné pouceni.

Otazky po hlubSim vyznamu stresu, tedy otazky typu "pro¢ jsi tady se mnou?" a "na
co mne chce$ upozornit?", vraceji cely proces zvladani stresu na jeho samy pocatek, do
faze poznani. Do dalSiho kola zvladani stresu v8ak diky nim vstupujeme silngjsi, protoze si
vzniklé pouceni odnasime jako ucinny prostfedek, ktery nam mize pomoci v dalSim souziti
s naSim stresem.

Kazdy o stresu mluvi, mnozi z néj maiji strach. Vétsina lidi si mysli, Ze by se bez stresu ve
svém zivoté mohla obejit. Myli se. Pokud se stresu nedostava, zacina byt opravdu zle. Kdo
ze svého Zivota stres zcela vylou€i, muze dokonce na nedostatek stresu zemfit.

Mate radi stres? Mate pro to spoustu divodu. Stres totiz patfi k Zivotu stejné jako vzduch
k dychani. Jen je-li ho pfili§, ohrozuje nas. Tlak terminl, Casté sluzebni cesty, neurovnané
mezilidské vztahy doma ¢&i na pracovisti. Tézka fyzicka prace, extrémni horko nebo zima.
Podrazdéni v dusledku informaci z masmédii, rychlost, kterou na nas pusobi zpravy piné
hriiz, ale i miliénova vyhra v loterii, to vSechno jsou stresové faktory, které nam Skodi a za
jistych okolnosti nas mohou i stat zivot. Zpusobuiji tzv. disstres. Vasnivé objeti vyvolava
naopak eustres, tedy stres, ktery nam dodava energii, radost a udrzuje nas ve formé.

Stres je naSim permanentnim pruvodcem, ktery nam sice ob¢as hodné leze na nervy, bez
né&jz bychom se ale stejné neobesli. Podprahové tuto informaci lidstvo ziejmé registrovalo uz
davno, jak stres ale skute¢né probiha a plsobi, vime teprve od poloviny minulého stoleti.
Videnisky psycholog Hans Selye, ktery se v tficatych letech zabyval vyzkumem hormon,
narazil pfi pokusech na zvifatech na to, ze urCité symptomy, napf. nechut k jidlu, bolesti
hlavy, podrazdénost, jez byly Iékafum dobfe znamy, které vSak nedokazali pfifadit Zadné
konkrétni nemoci, byly vyvolany nejriznéjSimi davody (zranéni, infekéni onemocnéni, Sok).
Je to zvlastni, nas Zivot se zasadné zménil od té doby, kdy chodime po dvou nohach,
nezménila se vSak télesna reakce na stres. Stale jesté plati: blizi se nebezpeci? Ute€ nebo
bojuj, flight or fight. Busi vam srdce, mate zrychleny dech, stoupne vam krevni tlak, traveni se

zastavuje, zato svaly jsou dobfe
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Mozek pfijima chemické signaly

Vegetativni nervovy systém, jenz neni Fiditelny nasi vali, plsobi na nadledvinky, ty zacnou
vylu€ovat adrenalin, hormon, ktery zvySuje odhodlani k boji. Z uhlohydratu je rychle ziskavan
cukr, energie, kterou srdce a mozek v krizovych situacich nutné potfebuji. Americky fyziolog
Walter B. Cannon (1871-1945) zjistil pfi svych vyzkumech, ze v§echny tyto reakce nastupuji,
i kdyz zakouSime vztek, strach nebo intenzivni bolest.

Syndrom pfizplasobeni, tfi faze stresu, jak bylo mezitim zjisténo, nastupuji i pfi lokalnich
zranénich. Stresovana tkan vysila chemické signaly krevnim feciStém do mozku. Tam vznika
ACTH, hormon, ktery je signalem pro nadledvinky, aby zacaly vylu¢ovat hormony zabrarujici
zanétu, napf. Cortison. Po alarmu nasleduje odpor a podle okolnosti stadium vy&erpani, které
znamena smrt zanétlivych bunék.

Pfi kazdém utoku stresu je tedy rozpoutana nezadrzitelna fetézova reakce, stejné jako
v dobé kamenné zaméfena na to, aby byla promé&néna v pohyb, ktery pfinasi ulevu od tlaku.
Ajak se chovame dnes? Ve vétsSiné pfipadl sedime na misté, jako by se nic nestalo,
a Cekame, az nasledky stresu jako napf. buSeni srdce odezni. Teprve pozdéiji, srdce
potfebuje vZzdy delSi ¢as, aby zacalo bit normalné, si vS§imneme, Ze mobilizovana sila uto€i
vlastné na nas samé.

8. Hledani Stésti a vyrovnanosti

Paocit spokojenosti, jehoz hlubokou podobu by mozna odvazné formulujici ¢lovék nazval
Stéstim, je provazen pfijemnym napétim, eustresem. DalSi obrazek naznacuje, ze na zdroje
eustresu, tedy eustresory, je mozné ukazat prstem stejné jako na distresory.

Podle obrazku byvaji v pozadi uvedenych priklad(l zdroju eustresu tfi typy prozitku.
PfedevSim je to prozivani situaci, které souvisi s nasimi zakladnimi fyziologickymi
potirebami, tedy s prvnim patrem maslowovské hierarchie potifeb. Do pfijemného

napéti nas muze privést sexualita, dobré jidlo a piti a také pohyb. Kdo se rozhodne cvicit
nebo bé&hat, mél by védét, jak dllezité je, aby byly tyto aktivity provazeny pfijemnymi pocity,
a nikoliv distresem. Zdravého, ale netrénovaného ¢&lovéka, ktery zacina sportovat, nastésti
¢eka pfiznivy vyvoj, pokud ovSsem vytrva. To, co mohlo byt na za¢atku lehce nebo znaéné
nepfijemné, se pozdéji, s rozvojem kondice a navyku, stava velmi pfijemnym.

Druha vlivna skupina zdroju eustresu je spojena s prozivanim uspéchu, tedy nejspise

se Ctvrtym patrem maslowovské hierarchie. Prozivani vitézstvi nad ostatnimi, dosazeni
vyjimec€nych pfijmu, spoleCenského uspéchu, prozivani moci, ale také osobnich uspécht
typu zvladnuti distresu nebo dosazeni stanoveného cile, to jsou Casté pfiklady zdroji tohoto
typu.

Treti skupina je vazana na prozitek objevu. Obvykle souvisi se tfetim az patym patrem
pyramidy potfeb. Poznavani neznamého, uceni se novému, ale také generovani novych
myslenek, napadd, feSeni typu .win-win", na kterych nikdo neprodéla, pochopeni pointy
vtipu, to vSe byva odménéno eustresem.

Co je vyvojové pfiznivé, byva odménovano pravé eustresem. V této souvislosti je zajimave,
Ze k prozivani eustresu vedou oba efektivni zpusoby, jak naplnit své zajmy, soutézeni s
vitéznym koncem i spoluprace se svymi "win-win" feSenimi.

Z obrazku je také ziejmé, Ze ne kazdy
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Nemusime hned

myslet na navykové latky typu nikotinu nebo heroinu, staci si v rozporu se zajmy vlastniho
zdravi vylozit tfeba slova "dobré jidlo".

Potizi byva i nase omezena schopnost eutres naplno vnimat. Nékdy mame tendenci
vyhledavat zdroje eustresu ve stale vétSim mnozstvi a intenzité, misto abychom pfijemné
pocity ze zdroju, které jsou k dispozici, prozivali zcela naplno, "tady a ted". Nespokojime
se s jidlem, pitim, se sexem, svalovou hmotou, s penézi, uspéchem & moci v pfiméfenych
a rozumnych davkach, a nakonec nas eskalace pozadavku na eustres mize dovést k
silnému distresu.

Alternativou k tomuto bludnému kruhu je zminény rozvoj schopnosti vnimat malé
eustresory a radovat se z kazdého eutresu, ktery prozijeme. Ke spokojenosti navic pomaha
i eustresu blizky prozitek klidu, ktery dokazeme vnimat dlouhodobéji.

prijem
potravy

fyziologické
prozitky

o

zvladnuti
distresu

eustresory

prozitek
objevu

proZitek
Uspéchu

vitézstvi,
uplatiovani
moci

dosazeni

cile

8.1.Jak dosahnout zmény ve svém Zivoté?
Jak rozvinout vlastni silnou vnitFni motivaci?

Zakladem této otazky je pochopit, co nds nuti délat to, co déldme. Co tedy ovliviiuje nase chovani?
Kdyz najdete odpovéd na tuto otdzku, mate osud ve svych rukou.

Vnitfni motivace je motor, ktery nas pohani v dobach dobrych, ale predevsim v dobach obtiznych. Je
zalozen na mnoha krocich a nékolika zakladnich principech.

Pojdme si tyto kroky a principy predstavit, ale hlavné o nich pojdme diskutovat, jestli jsou
prenositelné do praxe.

Vnitfni motivace je sila, kterou zadny vnéjsi Cinitel nemUze zlomit. Je to skute¢na hodnota a nezdolna
sila. K tomu, aby ji ¢lovék ziskal, musi pro

{
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vétsina lidi boji. Boji se, protoZe podvédomeé ocekavaji, Ze je zména bude bolet a maji strach. Jestlize
se ale naucime tyto véci zménit, ziskdme obrovsky potencial, ktery jsme schopni nejen predat dal, ale
hlavné jej vyuzit pro zkvalitnéni vlastniho Zivota.

PRVNI KROK — ZVYSUJTE SVOU UROVEN
Je nutné zvysit ndroky na sebe sama. Nejdfive ze vSeho je nutné zménit sebe sama.
DRUHY KROK — ZMENTE NAZORY, KTERE VAS OMEZUJi

Pokud nebudete mit své ndzory pod kontrolou, vidycky Vam bude chybét potfebna jistota, kterd by
Vas podeprela.

TRETI KROK — ZMENTE SVOU STRATEGII

Vytvofrte si fadu strategii, které jsou nezbytné pro rychlejsi a ekonomicté;si realizaci vysledku, které si
prejete. Ceho se ty strategie tykaji? Je to pét oblasti, které je potieba brilantné zvladnout, aby vnitfni
motivace, sila, kterou potrebuje kazdy ¢lovék, mohla vytrysknout v plné sile.

e Prvni oblast je OBLAST CITOVA. Ve skute¢nosti véechno co déldme, podnikame proto,
abychom se citili |épe. Jsme ovliviiovani velkou radou vnéjsich faktord, ale to nejdilezitéjsi
v této oblasti je naucit se mit vlastni pocity pod kontrolou. Proto musime zjistit, které faktory
nas posiluji a které naopak oslabuiji.

e Druha oblast je ZDRAVI A FYZICKA KONDICE. Viechno co nés bavi a méame radi mGzeme délat
jen v tom pfipadé, Ze mame pevné zdravi.

e Treti oblast jsou VZTAHY. Vedle emocionalniho a fyzického zdravi neni nic duilezitéjsiho nez
nase vztahy.

o Ctvrta oblast jsou FINANCE. Casto staci, kdyz lidé ziskaji jiny postoj k penézdim, nez ktery méli
doposud. Nikdy neni dobré chapat penize, jako konecny cil a smysl Zivota.

e P4td oblast je ZVLADNUTI CASU. To je kli¢ové téma pro vlastni motivaci. Casto lidé preceriuji,
co mohou dokazat béhem jednoho roku a podcenuji, co mohou dokazat béhem deseti let.

Otdzkou zlstava, jaké techniky se ¢lovék musi naudit, aby dosahl v téchto tfech krocich pokrok a tak
ovladl svou vnitini motivaci.

8.2. Prvni technika - SILA ROZHODNUTI

Pokud chceme mit svUj Zivot pevné v rukou, musime mit pevné v rukou své jednani. Co predchazi
kazdému nasemu ¢inu? Co rozhoduje o tom, co podnikneme, ¢im se staneme a jaky bude nas Zivot?

Odpovéd na tuto otazku je SILA ROZHODNUTI. V&Fim v to, Ze nas osud si vytvarime ve chvili, kdy se o
nécem rozhodneme. To, o ¢em se rozhodujete pravé ted, ovlivni Vase pocity a prozitky, jak pro tuhle
chvili, tak i pro pristi Iéta. Je potvrzenou pravdou, Ze jestlize se rozhodnete, mlzZete cokoliv. Pfikladd
najdeme spolecné jisté velké mnoZstvi.

Zakladni vzorec uspéchu je v této technice jednoduchy:
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e Rozhodnéte se, o co chcete usilovat.

e Chovejte se podle toho.

e Vsimnéte si, co funguje a co ne.

e Ménte svUj pristup tak dlouho, dokud nedosahnete toho, co chcete.

Nesmime si ale plést rozhodnuti s pranim. Skute¢né se rozhodnout tedy znamena zavazat se
k dosazeni urcitého vysledku a potom si odfiznout jakoukoliv jinou variantu. Tato technika se musi
trénovat. Lidé se rozhoduji velmi mdlo a tak se rozhodovaci svalstvo ochabuje. Proto je potieba ho
trénovat.

Cim ¢astéji se budete rozhodovat, tim ¢astéji si uvédomite, Ze mizete ovlivnit svij Zivot.

Tti rozhodnuti, které utvareji vas osud:

1. Na co se soustiedit, zaméfit.
2. Co pro Vas véci a situace znamenaji.
3. Co udélat pro uskutecnéni vasich prani.

Niagarsky syndrom — lidé se nechaji undset rekou, aniz vi kam chtéji doplout, pak jsou strzeni
proudem a jsou fizeni svym okolim misto svou hodnotou ¢i védomym rozhodnutim. Kdyz procitnou,
byva vétsSinou uz pozdé.

Pro¢ je pro mnohé z nas tak tézké se rozhodovat? Kazdy znas mame systém, ktery dokazie
rozhodovat, zalezi ale pouze na nds, zda jej dokazeme védomé zapojovat. Systém se skldda z péti
slozek:

Zakladni nazory a nevédoma pravidla
Zivotni hodnoty.

ZkusSenosti.

Obvyklé otazky, které si klademe.
Emocionalni stavy.

nvhwnNeE

Vzdjemné propojené vztahy téchto péti prvkd produkuji silu, kterd je odpovédna za to, jestli se do
akce pustime nebo ne. Zménou kteréhokoliv z téchto péti prvkl, mlzZete provést ihned zménu a
budete plsobit na pficinu, nikoliv na disledek problému, Ze se nedokazete rozhodnout.

NEEXISTUJE NEUSPECH — EXISTUJE POUZE POUCENI
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Sest navod(, jak zaprahnout silu rozhodnuti.
1. ZAPAMATUIJTE SI SKUTEENOU MOC SVEHO ROZHODNUTI.

2. UVEDOMTE SI, ZE NEJTEZSiM KROKEM K TOMU, ABYSTE DOSAHLI CEHOKOLIV, JE SKUTECNE
ROZHODNUTI.

3. ROZHODUITE SE CASTO.
4. UCTE SE ZE SVYCH ROZHODNUTI.
5. DRZETE SE SVEHO ROZHODNUTI, ALE PRUZNE REAGUJTE.

6. BAVTE SE SVYM ROZHODOVANIM.

Zavér prvni techniky:

Podminky, ve kterych Zijete, neurcuje Vas osud, ale pouze Vase rozhodnuti.

Cviceni:

Napiste aspon tfi rozhodnuti, kterd jste v Zivoté ucinila a ktera zménila Vas Zivot. Uvédomte si i
situace, ktera Vas dotlacila k tomuto rozhodnuti. Jaky faktor plsobil nejsilnéji, Ze jste pfristoupili
k tomuto rozhodnuti.
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8.3. Technika druha - BOLEST A RADOST - SILA, KTERA UTVARI VAS
ZIVOT

Lidské bytosti nejsou ndhodni tvorové, za kazdym lidskym skutkem nepochybné existuje fidici sila. Ta
ovliviiuje kazdy aspekt naseho Zivota. Co je to za silu? Bolest a radost. Pochopeni a vyuZziti energie
bolesti a radosti vdm dovoli jednou provzdy trvalé zmény a moznost dojit ke zdokonaleni. Pro vétSinu
lidi je strach ze ztraty mnohem vétsi nez touha néceho dosdhnout.

Tajemstvi Gspéchu spociva v tom, Ze se naucime ovladat bolest i radost, misto toho, aby bolest a

7V ve

radost ovladaly vas. Kdo to dokaze, je panem svého Zivota. Kdyz ne, je Vas Zivota vasim panem.

Ackoliv bychom to radi popreli, faktem je, Ze to, co fidi nase chovani, je instinktivni reakce na bolest a
radost, nikoliv rozumova kalkulace. Nasi mysl, pocity i télo mdZeme trénovat tak, aby se naucily
propojovat bolest nebo radost s tim, co si vybereme. Tak jsme schopni okamzité ménit i své chovani.

Kdykoliv prozivdame intenzivni emociondlni stav, kdyz citime silnou bolest nebo radost, cokoliv, co na
nas disledné plsobi, se neurologicky zafixuje. A kdykoliv se nam v budoucnu objevi stejny zazZitek,
vrati se i stejny emocionalni stav.

Tato technika je tedy zaloZena na védomi, Ze s chovanim, kterého se chceme zbavit, si propojime tak
silnou emociondlni bolest, Ze 0 ném uz nikdy nebudeme ani uvaZzovat. Potom spojime radost s novym
chovanim, po kterém touzime.

Takze tuto techniku vyuZijeme jako prvni krok k provedeni jakékoliv zmény. Je nutné si uvédomit
moc, kterou md bolest a radost u kazdého nasSeho rozhodnuti. Pochopit, Ze toto spojeni mezi
myslenkami, slovy, predstavami, zvuky a pocity probiha neustdle.

Chcete-li ziskat cokoliv hodnotného, vyZaduje to od Vas, abyste prosli kratkodobym straddanim, a pak
teprve ziskate dlouhodobé potéseni. Ve skutecnosti vétsina situaci, které maji pro nas zZivot hodnotu,
vyzaduje, abychom postupovali proti zakladnim predpokladiim své nervové soustavy.

Cviceni:
Napiste si Ctyti véci, které stale odkladate a které potfebujete realizovat.
Pod kazdy z téchto bodu si pfipiste odpovéd na nasledujici otazky:

e Proc jsem to neudélal?

e Jakou bolest jsem si v minulosti spojoval s touto zalezitosti?
Sepiste pak veskeré pozitivni emoce, které vam z minulosti plynuly z hy¢kani tohoto negativniho
modelu.

Poznamenejte si, co vas to bude stat, kdyZ se nezménite ted hned.
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8.4. Treti technika - NAZOROVE SYSTEMY

Casto se nechavame svadét myslenkou, Ze udalosti utvareji nas Zivot a nase okoli z nas udélalo to, co
jsme dnes. Nikdy vSak nebyla vyslovena vétsi lez. Netvofi nds prostiedi, ve kterém Zijeme, ale nase
domnénky, co které udalosti znamenaiji.

Domnénky vytvari postoje, které jsou fizeny vseobecnym pfistupem k tomu, co nds mize vést

k bolesti nebo radosti. Tyto domnénky se pak pretvari do nazord, ale problémem z(stava to, Ze
vétsina nazorl je zevSeobecnéni, nasi minulosti, zaloZené na tom, jak chapeme své bolestné a
radostné prozitky.

Problém ma zakladni tfi aspekty:

1. Vétsina z nds se nerozhoduje védomé, cemu bude véfit
2. Nase postoje Casto vychazeji z chybného pochopeni minulych zazitk{
3. Pokud jednou pfijmeme néjaky nazor, zapominame, Ze jde pouze o interpretaci urcité situace.

Nazory, které jsme jednou pfijali, se stavaji neodiskutovatelnym prikazem nerovové soustavé a
maji schopnost rozvijet nebo nic¢it moznosti nasi soucasnosti a budoucnosti.

Nazor - je vlastné pocit jistoty. Ndzor ma zakladni stavebni myslenku. V hlavé se ndm rodi a béha
nam spousta myslenek, kterym véfime malo nebo vibec ne a jen nékteré se v nas usadi a ty se pak
stanou pevnou virou. Obycejné jsou to ty, které jsou podepreny néjakou zkuSenosti.

Co udélat ale pro to, abychom ziskali pevny ndzor — postoj i v pfipadé, Zze nemdte zatim zadnou
zkuSenost. Je proto nutné svou zakladni myslenku posilovat. K tomu slouZi predstavivost. Lidsky
mozek nezkouma to, zda se dana situace stala, ¢i nikoliv, zaleZi na nds, jak dokdzeme dat dostatecné
silnou intenzitu nasim emociondlnim predstavdm. Nase nervova soustava to proZije redlné dokonce i

svrs sl

tehdy, kdyz se to jesté ani nepfihodilo. Tato jistota prinasi silu.

Jednim z nejvétsich ukola v Zivoté kazdého z nas je naudit se, jak vyhodnotit ,,netdspéch”. Méli
bychom si zapamatovat, Ze to, jak se vyrovname s nepfizni osudu a problémy, ovlivni nas Zivot
mnohem vice, nez cokoliv jiného. Nesmime podléhat tfem atributlm, které mohou proménit
problém, prekazku v nepfekonatelnou horu. Jsou to:

e Trvalost
e Pronikavost
e Osobni véc.

Jak mtizeme zménit nazor?

Nejucinnéjsi zplsob je, kdyz dokaZzeme donutit mozek, aby nase staré nazory spojil s dikladnou
bolesti. Toto minéni musi byt spojeno s minulosti, souc¢asnosti a budoucnosti. Pak je nutné priddvat
posilujici minéni k novému ndazoru a tento
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pocitové jistoty a jeji intenzity ma nékolik stupnt:

e Nazor
e Vira
e Pfesvédceni.

Nazor — je to néco, co citime relativné jisté, ale jistota je pouze docasna, protoZe se mize lehce
zménit.

Vira — se formuje tehdy, kdyz si zacnheme vytvaret mnohem Sirsi zakladni referenéni podklady. Zvlasté
pak téch, ke kterym mame silny citovy vztah. Zménit viru nékoho v néco milzete, jen kdyz ten clovék
ma Vasi dlvéru, protoZe pak mizZete pUsobit na jeho reference.

Presvédceni — zde je pocitova intenzita nejsilnéjsi. Pfesvédceny Clovék se citi nejen jisty, ale rozlobi
se, pokud jeho pfesvédceni je zpochybnéno. Takovy ¢lovék neni viilbec ochotny mluvit o svych
referencich.

Takto se buduje sebevédomi v riznych oblastech naseho Zivota. Je nutné napfed mit uritou viru, Ze
danou Zivotni situaci zvladnu a pak je pfed nami dalsi krok, povysit viru na presvédceni. Lidé s nizkym
sebevédomim &asto nevéfi svému presvédéeni, protoZe ostatni tomu taky nevéFi. Rika se tomu
socialni dikaz.

Jestlize chceme v Zivoté néco dokazat, musime pfijmout nazor, Ze jen postupné, ale neustalé
zlepSovani, nam mtze pfinést to, co chceme.

NaNRo - Neustaly a nekoncici rozvoj

Tato cesta je jeding, kterd vam zarudi, ze budete mit vnitfni pocit jistoty. Jedind skuteéna jistota
v Zivoté pochazi z védomi, Ze se kazdy den néjakym zplsobem zdokonalujeme, zvySujeme vyznam
toho, kdo jsme a jsme potrebni pro své okoli, zaméstnavatele, rodinu, pratele.

Zakladem NaNRo jsou tfi otazky pro kazdy den:

1. Co jsem se dnes naucil?
2. K cemu jsem pfrispél a co zlepsil?
3. Zceho jsem mél radost?

svs

NaNRo funguije, je to klic k uspéchu, ktery vytvafi pocit jistoty- tedy druh nazoru, ktery vam dovoli
se rozvijet jako osobnost a podniknout nezbytné kroky k tomu, abyste zlepsili Zivot svtij a lidi kolem
sebe.

Cviceni:
Napiste na nésledujici stranku vlevo POSILUJICi NAZORY a vlevo OSLABUJICi NAZORY.

Zakrouzkujte si tfi, které vas nejvice posiluji. Pfemyslejte, zda tyto ndzory dostatecné vyuzivate a jak
s nimi pracujete.

Na druhé strané si zakrouzkujte dva nejvice oslabujici. Rozhodnéte se hned ted, Ze uz tento nazor
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nebude zatéZovat Vas Zivot. Jak to udélat: Musite se ptat sami sebe na tyto otazky:

o Cim je tento nazor smé$ny nebo absurdni?

e Co mé to bude stat emocionalné, kdyZ se toho nazoru nezbavim?

e Co mé to bude stat v mych vztazich, kdyz se toho nazoru nezbavim?
e Jaky vliv to bude mit na moje zdravi a fyzickou kondici?

e Co mé to bude stat financné?

e (o to bude stat mou rodinu, moje milované?

POSILUJICi NAZORY OSLABUJICi NAZORY
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8.5. Ctvrta technika - METODA, JAK ZMENU PROVEST?

Kdyz ¢lovék usiluje o zménu, ma dojem, Ze mu to musi trvat velmi dlouho. Opak je pravdou. Trvalou
zménu muUZeme nastartovat okamzité, ale musime védét a znat spravné techniky nebo techniku.

Jedna z velmi ucinnych technik je technika pod ndzvem NLP. Tato metody je vychazi z pfedpokladu, ze
kdyz ¢lovék bude ovladat svoje neuroasociace, ovladne i svij Zivot. Da se ¥ici, Ze:

o NevyuZivand odvaha se zmensuje
o Neposilované odhodlani ubyva
¢ Nesdilena laska se ztraci.

Neuroasociace tvofi zaklad NLP a jeho vyuZivani ndam umozni uvolnit neskutecny potencial naseho
mozku.

NLP je model, jakym si lidé strukturalizuji své jedinecné Zivotni zkusenosti. Je to jeden ze zpUsobd,
jakym lidé premysli a organizuji fantastickou a nadhernou sloZitost lidského mysleni a komunikace.

Cast "neuro" v NLP podporuje zdkladni myslenku, Ze viechno nase chovéani pochazi z naich
neurologickych procesti vidéni, slySeni, chuti, dotykani, ¢ichového a citového vnimani. Svét vnimame
naSimi péti smysly, zjistime "smysl" informace a jedndme podle ne¢ho. Nase neurologie pokryva nejen
nas neviditelny proces mysleni, ale také nase viditelné fyziologické reakce na myslenky a udalosti.
Jedna jednoduse reaguje na druhou na fyzické Grovni. T€lo a mysl tvofi neoddélitelnou jednotu,
lidskou bytost.

"Lingvisticka" ¢ast nazvu naznacuje, Ze pro usporadani nasSich myslenek a chovani
a pro komunikaci s jinymi lidmi pouzivame jazyk.

"Programovani" se vztahuje na zplsoby, které si vybirame pro uspotadani svych
mySlenek a chovani s cilem dosazeni ur€itého vysledku.

"Neurolingvistické programovani je jako jaderna fyzika v oblasti mysli. Fyzika zkouma strukturu
skutecnosti, materialni podstatu svéta a vesmiru. NLP déla totéz, ale zabyva se mysli. Umozni vam
rozlozit déje a skutecnosti na jejich zakladni slozky, diky nimz mohou fungovat. Lidé casto obétuji
spoustu casu hledani lasky. Utratili celé jméni Ve snaze "poznat sami sebe": vénuji se psychoanalyze a
kupuji desitky knih 0 tom, jak byt uspésni. NLP nam dava do rukou nastroje, S jejiz pomoci miizeme
dosdhnout téchto a jinych cilii elegantné, ucinné - a hned!"

(Anthony Robbins)
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8.6. TECHNIKA KOTVY - ZDROJ OSOBNI SILY

Zazili jste nékdy pocit, Ze se vam vSechno dokonale dafi a ze nemutizZete nic pokazit? Tteba to bylo pfi
tenisovém utkani, kdy kazdy micek dopadl tésné vedle ¢ary, nebo na obchodnim jednani, kdy jste méli
odpovédi na vSechny otazky. Mozna jste zazili dobu, kdy jste sami sebe ohromili svymi hrdinskymi
nebo dramatickymi ¢iny, aniz jste kdy dfive tusili, Ze jste jich schopni.

Pravdépodobné mate i opacné zkuSenosti: dny, kdy bylo vSechno $patné.

Jisté si vzpomenete na den, kdy jste zkazili véci, které obvykle snadno zvladnete, kdy jste uklouzli na
kazdém kroku, kdy byly vSechny dvefe zavieny a vSechno, co jste udélali, se obratilo proti vam.

V ¢em je rozdil? Jste prece stale stejnym ¢lovékem. M¢li byste mit k dispozici stale stejné zdroje. Pro¢
jsou tedy vase vykony jednou chabé a jindy ohromné? Pro¢ dokonce i nejlepsi sportovci maji nékdy
skvélé dny a jindy zase nemohou stfelit ko§ nebo dobehnout na metu?

Rozdil spociva ve vasem neurofyziologickém stavu. Aktivované stavy jakymi jsou nadseni, pocit
vnitini sily, radost, laska, vzruSeni nebo sebediivéra, dokonale probudi veskeré zdroje osobni sily.
Paralyzujici stavy, napiiklad zmatek, deprese, strach, uzkost, smutek, frustrace, nas vnitini sily zbavuji.

Je-Ii chovani vysledkem stavii a nalad, pak se tvir¢i naladé chovame a komunikujeme jinak nez v
pasivni nalad¢. Logicky vyvstane dalsi otdzka: co je zdrojem nalady, v niz se nachazime? Nalada je
tvofena dvéma hlavnimi slozkami. Prvni jsou vnitini postoje, druhou je fyziologicky stav.

Piedstavte si, Ze se ocitnete v urcité situaci: zdrojem vasi nalady a vaseho chovani jsou udalosti a véci
kolem vas a zpusob, jak o nich sami se sebou hovofite, jak je interpretujete. NaSe chovani je ovlivnéno
nasimi pfedstavami, postoji, hodnotami a zkuSenostmi.

vvvvvv

nasSich fyziologickych procesti a zptisob, jimz je vyuzivame. NaSe ndlada je pod velmi silnym vlivem
svalového napéti, zpiisobu dychani, drzeni téla a celkové urovné biochemickych funkci. Vnitini
postoje a fyziologie jsou nerozlu¢né spjaty v kybernetické smycce.

Vse, co ma vliv na fyziologické procesy, se automaticky odrazi i na vnitfnich postojich. Zména
nalady tedy zahrnuje zménu vnitiniho postoje i fyziologickych procesi.
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Vnitini postoje ( Co a jak si v duchu predstavujeme
Co a jak v duchu vidime a sly$ime)

NALADA

Chovani

(Verbalni — mluva
Fyzické — ¢innost
Zména barvy pokozky
Dychani)

Fyziologie

(Drzeni téla

Biochemie

Nervova energie

Dychani

Svalové napéti a uvolnéni)

e Nase chovani je vysledkem nalady, v niz se nachazime.

e Vzdy se snazime udé¢lat to nejlepsi, co je v naSich silach, ale nékdy jsme prosté nevykonni.

e Nalada mize byt uzite¢na a podnétna, nebo také neuzitecna a omezujici, ale jen malokdo ji
umi ovladnout.

e Zakladem je prevzit odpovédnost za svou naladu a tedy i za své chovani.

Co kdybyste mohli jen lusknout prsty a na povel se dostat do dynamické a aktivni nalady, kdy jste
pripraveni, jste si jisti svym uspéchem, vase t€lo srsi energii a vaSe mysl je Cerstva?

To vSe mizZete!
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Co muzeme kotvit?

Zdroje mohou byt: odvaha, nadseni , pribojnost, klid mysli, spokojenost, inspirace, radost, tvofivost
apod.

Zijeme ve svété plném signdld a reakci. Lidské chovéni se do znaéné miry sklddd z podvédomé
naprogramovanych reakci. Mnozi lidé, jsou-li ve stresu, okamzité sahnou po cigareté, alkoholu nebo
droze. Nepremysleji o tom. Jsou presné jako Pavlovovi psi. Mnozi z nich by své jednani radi zméniti.
Citi, Ze jejich chovani je podvédomé a nekontrolovatelné. Zakladem je uvédoméni si celého procesu.
Dojde-li k poznani, Ze spojeni urcitého signalu s jistou reakci je pro vas skodlivé, mlzZete je zrusit a
nahradit novym spojenim, jez vds automaticky uvede do zZadouciho stavu.

Spojenim signalu s reakci davame svym zkuSenostem, prozitkim a reakcim trvaly charakter. Béhem
jediné minuty dokdzeme pozménit své vnitini prozivani i vnéjsi projevy a diky jim dosahujeme novych
vysledkd. Tyto zmény vyzaduji uvédomélé usili. Pomoci automatického spojeni signalu a reakce
miizete vytvofit disledny spoustéci mechanismus, ktery automaticky a v libovolné situaci navodi
pozadovany stav, aniz byste o tom museli premyslet.

Jste-Ii v intenzivni nalad¢ - nezalezi na tom, zda v dobré ¢i Spatné - a piijdete do styku s konkrétnim
podnétem, je pravdépodobné, Ze vznikne spojeni. Pusobi-Ii podnét soustavné, pravdépodobnost vzniku
spojeni se zvySuje. Jestlize slychame dostate¢né Casto jistou informaci - naptiklad reklamni slogan - je
pravdépodobné, Ze tak ¢i onak zakotvi v nasi nervové soustave.

Vznik spojeni se miizete naucit ovladat. Mizete vytvaret pozitivni a rusit negativni spojeni.

Kotva je jakykoliv stimul, ktery evokuje s né¢im souvisejici vzorec reakce néjakého ¢lovéka.
Miize to byt cokoliv vnimané jakymkoli smyslem, v jednoduché nebo kombinované podobé.

Grindler a Bandler kotveni definuji jako ¢ast jakéhokoliv prvku, ktery pomuiZe pfivolat vzpominku na
n¢jakou celou zkusSenost. Naptiklad pro mnohé Ameri¢any viing, tvar, chut’ a pocit popkornu navodi
vzpominku na navstévu kina. Pravé tento proces asociace popkornu s kinem nazyvame kotvenim.

Ukotvovani - klicové body

e Predstavte si prostiedi, ve kterém si chcete navodit néjaky vychozi stav.

e Vybavte si dobu, kdy jste byli ve vychozim stavu, kterého chcete nyni dosahnout.
o Ukotvéte tento zaZitek, kdyz pocit dosahne svého vrcholu.

e Stav prerusite tim, Ze pozornost obratite k nécemu jinému.

o Prejdéte k dalSimu Zddanému osobnimu stavu

e Otestujte kotvu, abyste uvidéli, zda funguje.
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9. Relaxace

9.1.Autogenni trénink

Cvicebni pozice je vleZze na zadech, paZe jsou natazeny podél téla.

UVOD: Pozorovani kontaktu téla s podlozkou

Nejprve napnu vSechny svaly, okamzik vydrzim v napjaté pozici, pak napéti uvolnim. Pfesunuji
pozornost ve svém téle. Soustfedim se na dotek dominantni paze s podlozkou... kontakt pozoruiji
postupné, od malikové hrany az k rameni a zpét. Vnimani doteku komentuji vnitfrnim hlasem. "Jasné
rozliSuji dotek paze se zemi. " Soustfedim se na dotek druhé paZe se zemi... kontakt pozoruiji
postupné, od malikové hrany k rameni a zpét. Vnimani doteku komentuji vnitfnim hlasem. "Jasné
rozliSuji dotek pazi se zemi. "

Pfesunu pozornost na dominantni nohu a opét se soustfedim na jeji dotek s podlozkou. Za¢indm u
dotyku paty a pozornosti postupuji az k hyzdi a zpét k paté. Vnimani doteku komentuji vnitfnim
hlasem. "Jasné rozlisuji dotek nohy se zemi. " Postup opakuji i pro druhou nohu a pfipojuji: "Jasné
rozlisuji dotek nohou se zemi. "

Pozoruji dale, jak se zada dotykaji podlozky, vychdzim z doteku hyzdi... podél patere, prechazim k
dotyku hlavy s podlozkou. Vnimani doteku komentuji vnitfnim hlasem. "Jasné rozliSuji dotek celého
téla se zemi."

I. Pozorovani tihy

Pfesunu opét pozornost do dominantni paze. Nesoustiedim se vSak nyni na pouhy dotyk s
podlozkou, ale snazim si povSimnout, jak je moje ruka tézkd. Pouze si predstavim, kolik by bylo
potieba sily k jejimu zvednuti. Poddam se té tize a pozoruji, zda tiha paze narlstd. Pokud mam
skutecny pocit tihy, pfipojim komentar: "PaZe je tézka. " Pfesunu pozornost na druhou paZi a
obdobné si v§imam jeji tihy. KdyZ v ni zpozoruji opét pocit tihy, mohu vnitfné popsat skutecnost:
"Obé paze jsou tézké. " Cviceni opakuji i pro dolni koncetiny. Za¢indm pozorovat tihu nejprve u
dominantni nohy, pak u druhé. Vidy kdyz jsem si jist, Ze pocit tihy nastal, oznacim jej i vnitfnim
vyslovenim: "Noha je tézka. " "Obé nohy jsou tézké. " Pak si uvédomuiji tihu celého téla a okomentuiji
svUj pocit: "Celé télo je tézké. "

Il. Pozorovani tepla
Pokracuji pfenesenim pozornosti na dominantni pazi. VSimam si nyni dal3i kvality

pocitu tepla. Pfesunu pozornost do mista, kde je paZze nejteplejsi. Sleduji, co se déje, zda pocit tepla
narlsta, teplo se rozsifuje i do ostatnich Casti paZe. Pokud pocit tepla narlstd a rozsifi se do celé
paze, vnitfné si pojmenuji: "PaZe je tepla. " Pak pozoruji pocit tepla v druhé ruce. Kdyz jsem si svym
prozitkem jist, vnitfné vyslovim: "Obé paZe jsou teplé. " U dolnich koncetin zacindm opét z
nejteplejsSiho mista dominantni nohy. Po rozsifeni tepla a uvédoméni si této kvality u jedné, pak u
druhé nohy vnitiné popisuji svlij stav: "Noha je tepld. " "Obé nohy jsou teplé. " Pokud si tepla
vSimam i v ostatnich ¢astech téla (bficho, hrudnik), oznacim: "Celé télo je tézké a teplé. "

Ill. Pozorovani dychani
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nadechu a vydechu. Bez jakékoliv manipulace si povSimnu, na jakém misté vnimam dychani
nejsilnéji. Zde si uvédomuji kvality dychani - délku jeho jednotlivych fazi, pravidelnost, s niz se
opakuji. Mohu zjistit, zda mezi fazemi jsou néjaké pauzy. Pozorované kvality komentuji: "Dycha mi
to. " "Nadech i vydech plynou jemné a pomalu. " "Dychani je klidné a pravidelné. "

IV. Pozorovani tepu

Soustfedim se na télesnou oblast, kde vnimam tep srdce nejvyraznéji. Pouze si vSimam, co citim:
jednotlivé pulzy, pauzy mezi nimi, silu pulzu, frekvenci (bez snahy ji ¢iselné vyjadfit). Vnitfné popisuji:
"Tep je silny, klidny a pravidelny. " A podobné.

V. Pozorovani proudéni tepla v oblasti solarniho plexu

Pozornost zcela soustiedim do centra svého téla. Ktera kvalita je zde nejvyraznéjsi? Jaky je zde pocit?
Jen pozoruji... MoZna si i vSimnu proudéni tepla. Zaméfim se na tento pocit. Komentuji jej: "Do
bficha mi proudi teplo. "

VI. Pozorovani chladu na cele

Pfesunu pozornost na oblast ¢ela. Jaky pocit je zde? Pouze si vSimam teploty ¢ela. Zaznamenam, kde
je nejchladnéjsi. Pozoruji tento pocit, zda se rozsifuje,je pfijemny apod. Pokud citim pfijemny chlad,
vnitfné popisuji: " Celo je pfijemné chladné. "

ZAVER: Cilené nasmérovani s energickym zakonéenim

Uvédomim si, Ze chci ukondit toto cviceni. Jesté jednou postupné presouvam pozornost k dotykiim
téla s podlozkou - obé paze, nohy, celé télo jako v Uvodnim cviceni. Vnitfné si mohu komentovat sv(j
stav: "Jsem klidny a uvolnény. " Pokud necvi¢im pred usnutim (v tomto pfipadé nezvysuji Usili a
relaxovany stav prejde do spanku), mohu se pfipravit na dalsi udalosti dne.

V mysli si Ize zformulovat, v jakém stavu chci byt po ukonceni cviceni, popt. ¢eho chci dosdhnout.
Napftiklad: "Budu odpocaty a budu se citit silny. " "Situaci zvlddnu v klidu." "V jednani s lidmi budu
sebejisty. " apod. Je duleZité formulovat tyto své cile dosazenim pozitivniho stavu, nikoliv absenci
nepfijemného. Nevhodné je tedy uziti vyrazi jako napftiklad: "Nebudu se bat. " "Nervozita mne
nepremuze. "

Peclivé zformulovany Zadouci cil si ddrazné dvakrat vyslovim ve vnitfni feci, pak se si/né nadechnu a
vydechnu, otevfu oci, energicky protahnu, hbité se posadim a tim je cvi¢eni ukonéeno.

Nacvik celé techniky probiha v postupnych krocich, protoze dovednost relaxace se rozviji pozvolné.
Vidy se zacina Uvodnim cvicenim, které je nejjednodussi, a po ném nasleduji dalsi. Stavy tize, tepla a
dalsich fyziologickych zmén doprovazejicich uvolnéni nemuseji zpocatku ani nastat. Proto je dalezité
podminky pro uvolnéni trpélivé pripravovat. KdyZ nelze pozorovat dalsi jev ani po delsi chvili,
vracime se o krok zpét a relaxaci konéime zavére¢nym cvi¢enim. Délka nacviku je proto do urcité
miry individualni, ale pro vétsinu postacuje rozvinout kazdy dalsi krok béhem ctrnacti dnd. Osvojeni
dovednosti nepfesahuje obdobi tfi mésici se tfi- aZz pétiminutovym cvicenim tfikrat denné. Pfi
pravidelném provadéni nelze vidy dosazeny stuper zopakovat, nebot vysledek cvieni zélezi na
nasem vychozim stavu, podminkdch, v nichz trénink provadime atd. Vhodné podminky skyta ticha,
nikym nerusena mistnost, pohodlnad podlozka. Lze doporucit cviceni vecer pred usnutim a rano po
probuzeni. PFi nich si kazdy muzZe vyzkouset i rozdilné varianty ukonceni autogenniho tréninku.
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9.2. Kontaktni relaxace

Z Japonska se do Evropy rozsitil druh relaxace provadény ve dvojicich. Jeho autorem je japonsky
tanec¢ni mistr Nin Tanaka. Celé cviceni se sklada z jednotlivych sérii, pfi kterych se relaxovany
(uvolniuje se) a relaxujici (pomaha pfi uvolfiovani druhého) stfidaji. Délka cviceni zalezi na vybéru a
poctu sérii a mlZe trvat i nékolik hodin.

Obecné zasady:

= cviteni se provadi na rovné meékké plose;

= synchronizace dychani ve dvojici na pocatku kazdé série: leZici dychaji zhluboka (co nejdelsi
nadech nosem, co nejdelsi vydech Usty) a nahlas, aby druhy v paru vydech slysel a mohl
sladit fazi a frekvenci svého dychani;

= vsSechny manipulace s lezicim se provadéji pouze ve fazi vydechu, ve fazi nadechu je poloha
uvolnén3, klidn3;

= relaxovany po skonceni série jesté chvilku lezi v klidu, sam se rozhoduje vstat, zdviha se
pomalu (u hypotonikli mirné nebezpedi toceni hlavy z hyperventilace);

= po kazdé sérii se relaxujici s relaxovanym vystfida a cvi¢eni se opakuje pro druhého.

Prvni série:
Relaxovany lezi v poloze na zadech, relaxujici se synchronizuje s dechem leziciho.

1. pozice: Relaxujici pretdhne relaxovanému ruce za hlavu, ve fazi vydechu protahuje ruce do dalky

(ne silou, pouze tim, Ze v poloze" na bobku" prenasi své tézisté dozadu).

2. pozice: Ruce relaxovaného lezi stale za hlavou, relaxujici vyviji tlak svymi dlanémi na dlané
leziciho.

3. pozice: Ruce za hlavou narovnat, natocit lokty k sobé, co nejblize k usim, relaxujici vyviji tlak na
lokty.

4. pozice: Relaxujici poloZi ruce relaxovanému podél jeho téla, rozkrocen stoji nad hrudnikem
leZiciho, roztaZzené prsty a dlan priloZi na jeho kliéni kosti a pfi vydechu zatlacuje smérem dol(.

5. pozice: Relaxujici pfesune ruce na Zebra leziciho, aby prsty sledovaly zZebra, pfi vydechu je
zatlaCuje smérem dold.

6. pozice: Ruce posune na bficho (mezi zebra a kycle), pfi vydechu tlac¢i smérem k zemi a soucasné
smérem k hlavé.

7. pozice: Relaxujici si sedne za hlavu leZiciho, da svoje ruce pod hlavu leZiciho a pohybuje s ni do
vSech stran. Postupné zvysuje rozpéti pohybl. Pouze u této pozice se manipulace provadéji bez
ohledu na frekvenci dychani.

8. pozice: Relaxujici sedi" na bobku" u nohou leziciho, vytahuje mu nohy obdobnym zplsobem jako v
prvni pozici ruce.

Zavér: Po promasirovani chodidel relaxujici jesté provede celkové uvolnéni pohybuje nohama
leziciho do vSech stran, aby se rozkmitani pfeneslo do celého téla.

9.4. Jednoduché svalové uvolnéni

Postup vychazi z banalniho poznatku, Ze po vyrazném svalovém napéti urcité svalové partie
zadkonité dojde k uvolnéni. Vezméte si néjaky valec o takovém prliméru, abyste jej mohli obejmout
prsty (mGzZe to byt drzadlo smetaku, toplirko od néjakého nastroje, v pfipadé nouze noha Zidle apod.).

Uchopte predmét do pravé, dominantni
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ho chtéli rozdrtit tlakem prstli. Pozorujte, co se vam v celé ruce déje. Napéti budete citit nejen v
prstech, ale také na predlokti. A7 uz nebudete s to takovyto tlak vydrzet, pfedmét pustte (opatrné -
zejména pokud drzite sekeru nebo kladivo, aby vam to nezranilo padem palec na noze). Pfi cviceni
nemate nést vahu predmétu. Nejlépe bude, kdyz si predmét poloZite na stdl, nebo si sednete na zem
tak, abyste bez krkolomnosti dosahli na nohu Zidle. Tedy tak, aby predmét byl stabilni a jeho poloha
nebyla ovlivnéna tim, zda jej drtite ¢i nikoliv. Po svalovém vypéti zakonité dojde v predtim
namahanych svalech k relaxaci - nechte ruku uvolnéné viset nebo tfeba lezet v kliné. ProZijte si
odlisnost pocitQ uvolnéni od predchozich pocitl napéti. Podobné si mlzZete vyzkouset svalové napéti
nohy sednéte si na zem, ruce si zaprete mirné dozadu vedle sebe, zvednéte nohu a zaprete ji o zed' -
tlacte smérem ke zdi, jako byste tu zed chtéli odsunout. Pozorujte svalové napéti v noze, ale také v
zadech a rukou. Az se budete citit zcela vy€erpani, lehnéte si na zem - srovnejte pocity v koncetinach.

9.5.Relaxace s prvky meditace podle Shakti Gawainové

1. Lehnéte si na zdda s rukama podél téla nebo sepjatyma na bfise. Zaviete oci, dychejte klidné,
prohloubené a pomalu.

2. Predstavte si, Ze temeno vasi hlavy obklopuje zafivé pole zlatavého svétla. Zhluboka a pomalu se
nadechnéte a vydechnéte, a to opakujte pétkrat. Zatim vénujte pozornost svételnému poli, az
pocitite, Ze vyzaruje z temene vasi hlavy.

3. Presunte pozornost k oblasti svého krku. Pfedstavte si zlatavé pole, vyzatujici z krku. Soustfedte se
na vyzarujici svétlo a pétkrat se pomalu nadechnéte a vydechnéte.

4. Zamérte se na oblast ve stfedu mezi prsy. Pfedstavte si zlatavé svétlo, které vyzaruje z vasich
prsou. Opét se pétkrat zhluboka nadechnéte a vydechnéte. Pocitujete, jak ve vas narlista energie.

5. Pfeneste svou pozornost na solaris plexus. Pfedstavte si pole zlatavého svétla kolem prohlubné
nad zaludkem. Pomalu do ni vdechujte a vydechujte. Opakujte pétkrat.

6. Nyni si predstavte svétlo, které zafi kolem vasi panevni oblasti. Udélejte pét vdechil a
vydechU a soustfedte se na pocit, Ze svételnd energie vyzaruje z ni.

7. Nakonec si predstavte zafici svétlo kolem vasich nohou a soustfedte se na né béhem péti
dechovych cykl.

v o

8. Ted' si predstavte vSech Sest zaficich poli vaseho téla najednou. Vase télo se podoba snudre
drahokam vyzafujicich energii.

9. Zhluboka dychejte a pfi vydechu si predstavujte, jak energie proudi po povrchu levé casti
vaseho téla od temene hlavy k chodidldm. Pfi nadechu si predstavujte, jak proudi po pravé
strané téla vzhlru k temeni hlavy. Nechte ji timto zplsobem tfikrat cirkulovat podél téla.

10. Poté si pfi pomalém vydechu predstavte, jak proud energie prochazi od temene vasi hlavy
predni ¢asti téla k chodidlim. PFi nadechu pocitujete, jak proudi zadni ¢asti téla k temeni hlavy.
Nechte ji timto smérem cirkulovat tfikrat.

11. Nyni si pfedstavte, Ze se energie hromadi u vasich nohou, nechte ji pomalu proudit vzh(ru
stredem téla od chodidel k hlavé a pak zpét po povrchu téla k chodidliim. Opakujte tak dlouho,
jak je vdm to pfijemné.
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Syndrom psychického vyhoreni
Jak ¢asto mate nasledujici pocity a zkusenosti ? V tabulce pouZijte tohoto hodnoceni:

Dotaznik vyplnte tak, jak citite, Ze se véci opravdu maji. Jediné tak se dozvite pravdu sami o sobé.

Vase pocity a zkuSenosti nikdy | jednou | zfidka | nékdy | asto | obvykle | vidy
za cas kdy
1 2 3 4 5 6 7
1. | Jsem unaven/a.
2. | Jsem v depresi (tisni)
3. | Prozivam krasny den.
4. | Jsem télesn¢ vycCerpan/a.
5. | Jsem citove vycCerpan/a.
6. | Jsem Stasten/Stastna.
7. | Citim se vyfizen/a (zniCen/4).
8. | Nemohu se vzchopit a pokracovat dale.
9. | Jsem nestastny/a.
10. | Citim se uhonén/4 a utahan/a.
11. | Citim se jakoby uvéznén/a v pasti.
12. | Citim se jako bych byl/a nula
(bezcenny/a).
13. | Citim se utrapen/a.
14. | Tizi mne starosti.
15. | Citim se zklaman/a a roz¢arovan/a.
16. | Jsem slaby/a a na nejlepsi cesté
K onemocnéni.
17. | Citim se beznadéjné¢.
18. | Citim se odmitnut/a a odstréen/a.
19. | Citim se pln/4 optimismu.
20. | Citim se pln/4 energie.
21. | Jsem pln/a uzkosti a obav.
Vyhodnoceni:

A = soucet &isel u otazek: 1,2,4,5,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18 a 21 =

B = soucet Cisel u otazek: 3,6,19 a 20 =

Vyhodnoceni:
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1-2 bez akutniho nebezpedi — staci se jednorazové vybit

2-3 pravidelna relaxace - planovita

3-4 vyrazna Zivotniho stylu — 3 body opory (prace, rodina, ja) — pravidelny relax,
ujasnéni rodinnych vztah(, zména pracovniho prostredi, ndplné prace ...

4-5 razantni zména - prosttedi (zaméstnani v jiné oblasti, zména bydlisté .....), pomoc
psychologa
nad 5 HAVARIINI STAV! — razantni zména s vyraznou aktivitou — sebezichovna,

nebezpedi (lov tygrl v africe, zachrana delfinl z ropné skvrny ....) ¢i podpora
psychiatra s medikativni 1é¢bou, ktera potlaci Uzkostné stavy a dovoli uzdravovaci
proces

Emocionalni nastaveni

Nyni je na fadé prakticka ¢ast. Tento dotaznik slouzi pouze nam a nasi potfebé néjakym
objektivnéjsim zplsobem zaznamenat Urover svého emocionalniho nastaveni. Pomoci tohoto
dotazniku se mlZeme sami zméfit a ziskat o néco objektivnéjsi nazor na to, jak na tom momentalné
jsme. Jestlize budeme tento dotaznik pouZivat pravidelné, tak z néj mizeme vycist, jakym zplsobem
se naSe emocionalni nastaveni méni v pribéhu ¢asu a ziskdme tak o sobé nové informace. A to
nejdaleZitéjsi, nepotfebujeme k tomu naprosto nic a nikoho jiného. Zadné cizi osoby. Mame to ve své
moci.

Vyplnite bez vétsiho pfemysleni nasledujici dotaznik. Jednd se o zhodnoceni, kolikrat jste béhem
poslednich 14 dnli pocitovali jednotlivé emocionalni stavy. Do radku si napiste ¢islo vyjadfujici
mnozstvi, kolikrat jste tyto stavy pocitovali.

MnoZstvi vyskyt(:
0 — skoro nikdy; 1 — obcas; 2 — zfidka; 3 — ¢asto; 4 — skoro pokazdé.

Nervozita
Smutek
Litost
Rozlobenost
Stésti
Spokojenost
Laskyplnost
Nabuzenost
Napjatost
10 ' Neschopnost
11 | Provinilost

12 Podrazdénost .
SPOLECNOST MLADYCH AGRARNIKU
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13 PotéSenost
14  Radost

15 | Pratelskost
16 | Cilost

17 | Strach

18  Nestastnost
19 Sebelitost
20 | Znechucenost
21 | Veselost
22 | Pohoda

23 | Oddanost
24 | Zivost

Pokud mate vyplnéno, tak sectéte Cisla v prislusnych radcich, ¢imz dostanete subjektivni velikost
nasledujicich emocionalnich stavu:

25  Uzkost (1+9+17)

26 | Sklic¢enost | (2 + 10 + 18)
27 | Pocitviny | (3+11+19)
28  Hnév (4 +12 + 20)
29 | Radost (5+13+21)
30 | Spokojenost | (6 + 14 + 22)
31 Sympatie (7 +15+23)
32 Zivotni elan | (8 + 16 + 24)

Nyni sectéte Cisla fadkd podle nasledujiciho predpisu a ziskate vysledek:

33 | Index Dusevniho Stradani | (25 + 26 + 27 + 28)
34 | Index Dusevni Pohody (29 +30 + 31 + 32)

Nakonec vydélenim poslednich dvou Cisel vyrobime Index Stresu:

35 | Index Stresu | (33/34)

Vyhodnoceni

Jiz vime, Ze stres je nezbytnou soucdsti veSkerého naseho konani. Dokonce urcita Uroven stresu
zlepsuje nasi vykonnost. Stres se tedy nesnaziime minimalizovat, ale snaZime se, aby se nestal
chronickym, aby neptrerostl do dusevniho stradani.

To, co zabranuje tomu, aby stres prerostl do dusevniho stradani, je dusevni pohoda. Pokud mame
dostate¢né mnozstvi emocionalné prijemnych zazitkd, jsme v pohodé, pocitujeme $tésti a uspokojeni
ze Zivota, tak si stres ani neskrtne. Jedna
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popsany a vyjadreny uslovim: ,Kdo je v pohodé, tomu se dafi naprosto vSsechno." Do stejné kategorie
by po Uvaze Slo zaradit i Uslovi: , Opilci maji vZdycky Stésti."

Pokud je Index Stresu Cislo ve velikosti zhruba 1, tak to znamen3d, Ze béhem poslednich 14 dni jsme
méli pfiblizné stejny pocet negativnich a pozitivnich emocionalnich stav(. Pokud toto ¢islo bude 0,5,
bude to znamenat, Ze jsme méli tou dobou zhruba dvakrat vice ptijemnych, nez nepfijemnych zazitka.
Pokud to bude 2, znamena to, Ze pocet negativnich zazitk( dvakrat pfevysuje pocet pFijemnych.

Pokud bude Index Stresu mensi nez 1, tak jsme v pohodé a stres nema Sanci.

Tento dotaznik miZeme vyplriovat pravidelné, a pokud si budeme ziskané hodnoty vynaset do grafu,
tak casem nazorné uvidime, jak na tom se stresem a jeho zvladanim jsme. Pokud budeme s vysledky
nespokojeni, miZeme se pokusit néjakym zplsobem zmeénit své chovani. Po Case si vyhodnotime,
jaky to mélo efekt a pokud zadny, zkusime opét néco jiného.
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E—DOTAZNIK

Instrulkce: prociéte, prosim, presng otdzky a zatrhnZte bud Ano nebo Ne, jak se pro Vés hodl Zod-
povézic kaZdou otdzku. U problematickych udglejte je3t® teCkul i

32, Ob&as mém pocit sliné tGzkostl
33. N&kdy mluvim o v8cech, kterym vibec nerozumfm

SPOLECNOST MLADYCH AGRARNIKU
CESKE REPUBLIKY

N
1. NEkdy mfvdm zévraf ) Ano
2. Ngkdy mém penZZn{ potliZe ' Ano
3. Ob&as ztrédcfm trpé&livost a roz&{lfm se ‘Ano
4. NEkdy dostévdm bu3en! srdce Ano
" 5. Caslgjl jsem nemohl kvili nemoct do préce "Ano
8. Snadno dostdvdm trému SRR Ano -
7. N&kdy se rozzlobim it Ano .
8. Je mi obt{zné mluvit s cizfml lidm! ;  Ano
8. Tu a tam tro3ku nadsazuji Anoy
10. v n3ktergch situacich za¢indm koktat Ano
11. Nep#fjemné z42itky mi dlouho leZf na srdcl Ano
12. Jsem velmi nervéznl Ano
13. N&kdy pFijdu pozd&ji na schiizku nebo do préce Ano
14. Snadno sc cltim dot&en Anoc
15. Tu a tam st trochu zalZu : Ano
'15. Ve spolecnost| se drzim obvykle v pozad! i ' Ano
. 17. Piilelitosfn® se chvEjl nebo mdm zéchvat tfesu Ano
18. Ngkdy klevetfm 5 Vil Ano
19. Jsem velmi popudilvy Ano
20. Musim Casto o n&lem hloubat tak, ¥e nemohu spét Ano
21. Obcas se zasmajl nesiusnému vtipu Ano
22. UZ to moZnost, Ze bych mohl mit smdlu, m& rozCiluje Ano
23. Ve hfe mohem radsjl vyhrdvdm neZ prohrdvém Ano -’
24. Jsem prehnant ostychavy Ano
25. Mezl lidml, které zndm; jsou n&kteFf, které nemohu vystdt ' ' i .. Ano
26. KaZdy den se odddvém sn&nf, vic neZ je vhodné Ano
27. N&kdy jsem se pokusll jet v tramvajl nebo v autobuse bez placenf, kdyZ jsem v&d&l,
Ze to nikdo nepozoruje Amno
28, Myslim, Ze jsem méng &ily neZ jinf 1idé Ano
29. RAd pozndvam vyznamné lidi, protoZe si potom pflpaddm dlleZ1ts)31" . ‘Ano
30. N&kdy mém bolest! u srdco e Ano .
31. Tu a tam m& napadajf my3lenky, o nlchZ by jinf 1idé neméll védeét o Ano :
Ano

H S Ano
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34, D&l4m st starosti o své zdrav{ Ano
35. N&kollkradt jsem byl nédmé&s{&ny Ano
38. Casto se potim ! bez ndinahy Ano
37. N8kdy odsunu n&co, co bych mél udslat hned Ano Ne
38. Je mi vBtSinou obtfZné ziskat pFitele : Anc
39. Jim doma meén& zpasobnd neZ ve spolecnosti ; Ano g ;\Ie
40. Myslenky mi &asto bloud!{ tam, Ze anl nevim co dildm : Ano
41. Kdybych v&dal, Ze se to podakf, podal bych si Z&dost o snfZenf dan{, i kdyby to
nebylo zcela opriavnéné Anoc . Ne
42. V mnohych vécech jsem velmi citlivy Ano
43. Casto jsein nespokojen Ano
44. NEkdy jsemn porusil slib, protoZe bylo obtiZné ho dodrZet Ano Ne
45. Casto sc prostd citim bfdn& Ano
48. Trpim nespavost! - Ano
47. Nikdy se zadychévdm, L kdyZ nevykondvém t&Zkou préct Ano
48. Snadno se stanu rozpa&itym v ptitomnosti nadtizengch Ano
49. Trpim silnyml bolestml! hlavy Ano
50. N&kdy m& vSechno bolf Ano
51. Snadno sc roz;'uﬁm ve zdviZi, v tunelu nebo ve vlaku .Ano
52. M&m mélo sebeddvéry _ Ano
53. Tu a tam mivém prijmy Jus 2 Ano
54. MAm komplex mén&cennostl Ano
55. Mé&m ,n&co s nervama® Ano
Ano

56. Pfed ndjakym Casem jsem ma! ,zhroucenf nervd®

Odpovédi na pripravné otazky

1. Co si z pripravovaného kurzu Stress management chci odnést? (napi.: informace,
techniky na odstranéni stresu, apod.)

SPOLECNOST MLADYCH AGRARNIKU

techniky na odstranéni stresu

Nemam ambice si odnést mnoho — staci, kdyZ to bude pfijemny vesely den :0)

Znalost technik pomahajicich rozpoznat pifichod stresové situace a stresu se zbavit.
Zpusoby vnitintho (co si myslet, namluvit, pfesvéd¢it sam sebe) a vnéjsiho (k
ostatnim) chovani na nevyvolani stresu — aby stresova situace viibec nenastala.
Ptedevsim informace o feSeni stresovych situaci, jak se s tim vyporadat, jak zvladat
poradi, v kterém dané tukoly fesit, co preferovat a co ,,pocka®. Jak zvladnout natlak
kolegii, ktefi na mou praci navazuji, nebo i ostatnich zaméstnanc firmy, ktefi
potiebuji vSechno ted” hned... Stejné tak jako jsem se jiz zmiflovala o Outlooku,
prilétne zprava a mam pocit, Ze to nepocka, Ze si to musim precist ted’ hned!

Dalsi stresové situace jsou kdyz se pfipravuje né&jaky audit a je nutnad spoluprace,
alespon dvou odbord...pokud je termin jesté daleko, nic se nedéje i kdyZ z nasi strany
pripravit si dopfedu...pak pfijde kolega, ktery méa danou pfipravu napf. prezentace na
starost, dosud nemél na
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nic ¢as a chce to uplné jinak...v¢etné vSech barvicek v grafech . Tak tedy jedeme od
zacatku vSechno znova...na jednu stranu chapu, Zze kdyz to prezentuje, chce to mit
podle sebe, ale na druhou stranu si nevazi nasi prace, protoze kazda Cinnost zabere
spoustu ¢asu...tim se nam zase kupi prace jina a jsme v zacarovaném kruhu. ..

e Byla bych rada, kdyby se v kurzu objevilo i néco mélo o asertivni komunikaci, s ni ja
mam dost problém J

e Informace o stresu: jak stresu predchazet, pfiznaky stresu, techniky na odstranéni
stresu, dopady pusobeni stresu na zdravi, druhy stresu...

e Jak se divat na véc/ stresovou situaci s nadhledem a bez emoci.
e Jak se chovat a jak mluvit klidn€ ve vypjatych situacich

o Jak se chovat k lidem, ktefi zplisobuji stres, jsou nesympaticti nebo jako kolegové
nerespektuji ,,moji osobu‘

e Doporuceni jak stresu odolat a jak mu predchazet? Co délat ,,kdyz uz evidentné je tu*?

e Techniky , které pomohou snizit ¢i eliminovat stress, nauci jak se uvolnit, relaxovat a
navodit pozitivni mindset, jak potlacit negativni myslenky, snizit napéti, obavy,
nervozitu

e Informace, techniky? Myslim, Ze zddné techniky na ,,odstranéni* stresu nejsou,
jsou napsané knizky, které si pfecteme, vyslechneme rady odbornikii, ale ...

2. Kdy jsem zazil/a stres, co jsem v dané chvili proZival/a a jaké to mélo dopady na mij
Zivot v dané chvili?

e Pracovni stres, n€kdy jsou pracovni narocné tlaky i na ostatni kolegy, proto pak
bouilivé reakce na spolupraci mezi nami... Nestihaji se terminy, nyni po dovolené
jsme v8ichni usmévavi, odpocati, v pohodé.... Kéz by nam to vydrzelo J

e To je slozit¢ formulovany dotaz s odpovédi na dlouhou diskusi. Prosel a prozil jsem si
mnohé a patfil k tomu i stres, strach, bolest, ... :0))

e V¢tSinou zazivam stres pii nedostatku Casu na néjakou Cinnost, piipadné pfi plnéni
ukoll s vétsi zodpoveédnosti a vyznamem. Dopady na aktudlni stav pii kratkodobé (v
fadu minut ¢i hodin) stresové situaci to ma takové, Ze citim omezené moZznosti
pfemysleni a uvazovani, pti dlouhodobéjsim projektu stale myslim na praci a hife se
mi odpociva.

e Kdyz nastanou né&jaké stresové situace, vétsinou se vSechno hazi na ostatni...kdo za to
muze, ze to neni pfipravené, kazdy od sebe odstrkuje zodpovédnost a hazi vinu na
druhého, i kdyz kolegu, ktery sedi v kancelafi...prosté jde se ,,pfes mrtvoly*. Pak se
vSechno dohani v ,,husté atmosféte, protoze jeden je rozzlobeny na druhého. Nejen,
7e mate prace na hlavu,ale jesté vas stresuje situace, Ze musite pfekousnout kolegovo
chovani. Vétsinou se snazim od vSeho odprostit, zkoncentrovat se a soustiedit se na
svou praci...prosté¢ az to bude, tak to bude... Uz vibec se snazim netahat si tyto
problémy dom, sice na to tfeba stejné musim myslet...prosté nedokazu ,byt
splachovaci“J

e Stres zazivam obcas pii praci, kdyz z Casovych divodi nestihdm tak, jak bych

potiebovala — coz mi piindsi pocit napéti, nervozity a potom ,,vy$tavenost™ az tnavu.

e Stresuji kdyZ nestiham a vSichni chtéji v jedné chvili vSechno, kdyz mam pied sebou
nezvladatelné tkoly.
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Casto se setkavame s pracovnimi tkoly, kterym se vénujeme intenzivné nékolik
tydnti/mesicti. Danym c¢innostem vénujeme spoustu energie a Casu a stava se, ze ve
vysledku je ukol zastaven,zruSen, zamitnut centralnim vedenim nebo jen tak se smete
ze stolu, coz mlize byt pro nas frustrujici a tudiz vyvolava uréity zplisob stresu.

e  Nespravedlivé obvinén, Nedlivéra a nekomunikace , Pfemira prace a momentalni
neschopnost pfijit na feseni

Ve velmi extrémnim piipadé (neslo o pracovni stres), jsem prozivala velmi nepiijemné
pocity, tlak na srdci, hukot v hlavé ... . V dané chvili jsem nebyla schopna viibec
raciondlné situaci fesit.

Stress nas provazi témét denné, nékdy se dafi zvladnout ho ,,rozumove®, ale jsou
situace - tlak ze strany kolegii a dilezitych lidi - pozadavky V nerealnych terminech,
vysvétlovani proc se véci fesily tak ¢i onak, kdy se potom ¢lovek aniz chce, dostane
do napéti, které ovlivituje mysleni, jednani a naladu - negativné

Stres jsem zazila v soukromém Zzivoté, nebylo to viibec hezké!! a dopady na
muj zivot? V tu chvili jsem byla presvédcend, ze zivot pro me¢ konci a nic uz
nema cenu...

3. Co o tématu vim?

e Tématu se snazim vénovat soukromé a pomoci riznych technik i netechnik zit Zivot
v radosti a klidu :0)))

e  Upfimng témef nic... prozatim! ...

e Vim, ze stres mize byt pozitivni a ,,negativni“. Nékdy i negativni stress muze lidi vést
k lep$im vykonim. Od stresu se da odpoutat nebo mtizou pomoci od odpoutani relaxacni
techniky. Nékdo mtize vyuzivat stresu k osobnimu ristu.

e Toto téma me zajima (Ctu dostupné ¢lanky), dnes velmi pouzivané slovo (stres), kterému
se dava za vinu hodné véci — vlastné skoro vsechno (zdravotni problémy, hubnuti,
tloustnuti, pfejidani se, alkohol., , nervozita, Spatna nalada, ...) V&fim tomu, ze spravna
psychicka pohoda je zaklad zdravého a spokojeného Zivota, a Ze plisobeni stresu mize mit
az fatalni nasledky na naSe zdravi. Snazim se témto situacim predchazet —> pozitivni
mysleni, spravné dychani, cviceni, sportovni aktivity, ,,meditace”, vyuziti podvédomi. A
to i z davodu, Ze znam nékolik piikladi u svych kolegt, kdy evidentni ,,nezvladnuti
stresujicich problémi (rodinnych i pracovnich) jim pfivodilo zdravotni problémy. Na
druhou stranu si myslim, Ze uréitda mira stresu muze ¢lovéka motivovat k vét§im
vykondm.

e Vsichni doporucuji se stresu vyhybat.
e Velmi obecné, doporuceni (sportovat, relaxovat, planovat ... ). Jen ten skutek .....

e Obecné znalosti - snazila jsem se studovat knihy o zvladani stresu, pozitivni mysleni, ale
ne vzdy se dafi podle ,,navodu‘ postupovat. Rada se nau¢im praktické postupy jak stres
fidit a ,,kocirovat* , pokud existuji.

e Mluvila jsem s psychology i psychiatry, ptestoze jsem vyslechla jejich rady,
myslim ze kazdy z nas danou situaci proziva a fesi jinak... Pomtze* popovidat si*
, ale jen na chvili...
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