Stres management:
jak predejit stresu v praci

i mimo ni




Hlavni témata seminare

* (o je ajak vznika stres, na pracovisti 1 mimo né
= Dusledky stresu

*  Proc€ jsou nékteré priciny (pracovniho) stresu zbytec¢né a mizeme
s1 za né sami

= Jak stresu predchazet: pravidla a mentalni techniky, které
pomahaji stres omezit

= Prakticka doporuceni pro ty, ktefi nechtéji praci obétovat své
zdravi



Podstata, pri¢iny

a dusledky stresu




Co je stres ?

» stresova reakce je obrannym (adaptivnim) mechanismem, kterym
organismus reaguje na skutecne nebo zdanlivé ohroZeni,

zvyseneé naroky nebo vyznamnou zménu

» dokladem jsou télesné priznaky, kterymi se stres projevuje,
napt. zuzeni koznich cév a odkrveni perifernich ¢asti téla, zrychleni

tepu a dechu, rozSifeni zornic apod.



Vyznam a problém stresu

= stres nads dostava do pohotovosti a udrzuje ji, dokud nebezpeci
nepomine — mobilizuje nase zdroje a pripravuje nas na utok nebo
uték

= problémem pracovniho i mimopracovniho stresu je, ze lidsky
organismus vystaveny narocnému psychickému pozadavku reaguje

mnohdy tak, jako by se nachazel ve stavu fyzického ohroZeni



Zdroje stresu

= zdroje stresu (stresory), a to v pracovnim i mimopracovnim
prostfedi, mohou byt vnéjsi (zmény prace, zvysSene pozadavky na
schopnosti, ztraty pravomoci apod.), ale 1 vnitini (nejcastéji urcité

myslenky, pfedstavy, obavy z budoucna apod.)



Stres v praci muze byt pozitivni i negativni

= stres, jehoZ zdrojem je zvySeni poZadavk, které prace Ci1 pracovni

prostfedi na Clovéka klade, je prirozenou soucasti pracovniho zivota.

* hodnoceni pracovniho stresu proto neni jednoznacné — stres miize

byt pozitivni 1 negativni



Stres v praci mizZe byt pozitivni i negativni
= pozitivni je mirna troven stresu, ktera mobilizuje energii a motivuje
nas k dosazeni cile

= negativni je prilis silny stres., ktery brani uspésnému provedeni
9

cinnosti, stres dlouhodoby a piedevSim bezvychodny

= Casto k nému patfi stres, ktery neni vyvolan praci samotnou, ale

vztahy na pracovisti



Projevy negativniho stresu

= V mysleni (poruchy soustiedéni, zjednodusSene, jednostranné ¢i
cernobile uvazovani, negativni mysleni, ,,magické uvazovani®,

nadmérné obavy, tendence €init rychlé zavéry apod.)

= V emocich (deprese, podrazdénost, obvinovani druhych, agresivita,

ztrata motivace, vyhoreni)

= V chovani (chybné ukony, nervozita, netrpélivost, agitovanost,
nutkavé prejidani, nutkavé kouieni, alkoholismus, gambling apod.).

Zmeény chovani mohou vytvaret ,,zaCarovany kruh*



Dusledky dlouhodobého stresu

= psychické poruchy — deprese, uzkostn¢ stavy, vyCerpanost

= psychosomatickd onemocnéni — obezita, bolesti hlavy, bolesti
patere, zvysSeny krevni tlak, cukrovka, zazivaci potize, viedova

choroba, snizeni imunity ad.



1. Nékteré priciny stresu jsou

zbyteéné a vyvolavame si je
sami
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Zbytelné priCiny stresu

= V¢étSinu stresujicich okolnosti, kterym jsme Cas od Casu vystavent,
nemame zcela pod kontrolou

* Neznamena to vSak, zZe jsme vuci nim zcela bezbranni
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Zbytelné priCiny stresu

= Podstatny pro jejich piisobeni je totiz | zpiisob naseho uvaZovani a
jedndani, tedy to, jak stresujici prostiedi vnimame a jak na stresové
faktory reagujeme

* Tyto okolnosti alespon do urcité miry pod kontrolou mame,
a to 1 v situacl, kdy na nas stresujici okolnosti doléhaji témét
ze vSech stran.
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Zbytelné priCiny stresu

= Sviyj stres, a to se vSemi jeho dopady, tak miuZeme omezit

= Bohuzel to vSak plati 1 naopak. Svym nevhodnym jednanim
Ci uvazovdanim jej miizeme i ZvySit nebo trvale udrzovat



N F\{ @

Zbytelné priCiny stresu

= Doklada to jednoduchy fakt, a to skutecnost, jak podstatné se lidé
svou schopnosti zvladat stresové situace vzdajemné lisi.



N F\{ @

Zbytelné priCiny stresu

* Jednoduchym prikladem je kritika nadrizeného. Pro nékteré
osoby je natolik stresujici, Ze se kvili ni roz¢iluji, odmitaji j1
piyymout, dlouze o ni diskutuji, a svou situaci dale zhorsuji.

= Jini se naopak zamysleji nad tim, neni-li na ni zrnko pravdy
a nebylo-li by mozné ji piijmout jako snahu jim pomoci.

= Zjisti-li, Ze ano, jsou za n1 dokonce vdécni.
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Zbytelné priCiny stresu

= Rozdil mezi prvou a druhou skupinou muze souviset s tim, jak
je kritika podana, spociva vsak 1 ve zvyklostech jejich uvaZovani.

= Osoby spadajici do prvni skupiny maji zvyk se kritice branit,
osoby druhé skupiny si osvojily zvyk brat ji jako podnét ke
zlepSeni ¢1 mozna lepSimu pochopeni druhé¢ strany.

= Zvyk druhé skupiny je nepochybné€ nejen produktivné;si,
ale 1 podstatné¢ mén¢ stresujici.



2. To, co nas stres vyvolava, je i
zpusob kterym jedname ¢i

uvaZzujeme




Uvazovani, které vytvari zbytecCny stres, v
praci i osobnim Zivoté, muzZe mit radu podob.
K jeho nejcastéjSim projevim patri sklon

" piisuzovat urCitym okolnostem vyznam, ktery nemaji

" vynimat jen nepriznivé stranky situace, nebo se na n¢ nadmeérné
zamerovat

"  ménit okolnosti, které jsou (alespon v dan¢ chvili) nezménitelné.



Uvazovani, které vytvari zbyteCny stres,
miuze mit radu podob. K jeho nejcastéjsim
projevium patri sklon

* Neduvérovat viastnim schopnostem Ci1 rozhodnutim

*  Odklddat iikoly

= Vstupovat do zbytecénych konfliktii, nebo je dokonce podporovat

= Usilovat o naprostou dokonalost, a to 1 v situacich, kdy to neni
dulezité



Uvazovani, které vytvari zbyteCny stres

= Uvazovani zasazen¢ vySe uvedenymi ¢1 podobnymi sklony miize
byt védome, Castéji vSak probiha, aniz abychom si1 ho plné
uvédomovali

=  Mnohdy je spise zvykem, ktery jsme si v urcité situaci vytvorili
a ktery vas pronasleduje 1 nadale.



Uvazovani, které vytvari zbyteCny stres

VVVVVV

Tedy pripustit, Ze nas zcela zbytecné stresuje.

Vétsinou je totiz snazsi si fict: ,, Miij stres je vyvolan podminkami
Ci pozadavky me prdce, “ nez ptiznat si: ,,Jsem ve stresu v dusledku
toho, jakym zpiisobem jednam ¢i uvazuji. “

Ptipustime-li, Ze nasS stres miize byt vyvolan C1 posilen vlastnim
uvazovanim, muzeme sve stresujici zvyky identifikovat, potlacit
a nahradit jinymu.
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Neberte si véci zbyte¢né osobné

Tendenci ,,brat véci osobné* 1ze chapat jako postoj ke svétu.
Osoby, kter¢ jim trpi, se v jeho disledku stresuji tymiz okolnostmi
silnéj1 neZ ostatni.

Doporuceni ,,neberte s1 to osobné* tak neni jen zdvorilostni frazi,

VVVVVV

zasad uvaZovani, umoZnujici Celit zbytecnému stresu.



Neberte si véci zbyte¢né osobné

= Reseni je vétsinou jednoduché. Zakladnim predpokladem je zvyk
brat nepriznive okolnosti stejné ,,0sobné* jako Spatné pocasi.

= Tedy pochopit, Ze s vami nijak nesouviseji.



Neberte si véci zbyte¢né osobné

* Pomoci muze 1 to, uvédomite-li, Ze to, jak se k vam urcite osoby
chovaji, vypovida daleko vice o nich samotnych neZ o vas.

= Jejich jednani souvisi s jejich zvyklostmi, se situaci, v niz se
nachazeji, s tim, jak byly vychovany, jaké emoce prozivaji a jak na
n¢ reaguji apod.

= Neni proto zvlastni duvod pfisuzovat tomuto jednani vetsi
pozornost: podobné jako pocasi s vdmi nema nic spolecného.



Neberte si véci zbyte¢né osobné

»  Prikladem je situace, kdy se vam zda, ze se k vam urcita osoba
chova nepratelsky.

» Je treba kriticky zvazit, jestli ji neprisuzujete umysly, ktere ve
skutecnosti nemd. Diuvodu vedoucich ji k jejimu jedndni miize byt
rada a je mozné, Ze o dopadu svého jednani na vas ani nevi.

" ZwSuje-li hlas a je neprijemna, miize to byt napriklad proto, ze je
mrzutd ¢i zahorkld, a zlobi se nejen na vas, ale na cely svet kolem
sebe.

" At'je diivod jejiho jednani jakykoli, velmi pravdépodobné nestoji
za to, abyste mu venovali cas.
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Nestresujte se casovymi terminy

= Stresuji-li vas naro¢né terminy vasi prace, podivejte se na né 7 té
lepsi stranky.

* Tedy jako na néco, co velmi Casto dobre slouzi svému tcelu:
pomaha vam praci skute¢né proveést



Nestresujte se casovymi terminy

= Stres, ktery je s terminy spojen, vSak mnohdy nevyplyva z nich
samotnych.

* Prameni spiSe z toho, jak k ukoliim a jejich termintim
pristupujeme.



Nestresujte se casovymi terminy

= Stanovujete-li si terminy sami, stavaji se stresujicimi predevsim
proto, Ze nejste schopni spravné odhadnout Cas, ktery budete na
vykondni Ukolu potfebovat.

= (Casto se totiz domnivate, Ze ukol spojeny s uréitym terminem je
jednoduchy a nebude s nim pfili§ prace. Mate proto tendenci
pridé€lit si na n€¢) méné Casu, nez by bylo potrebné, nebo na ném
pracovat pomaleji, nez je tieba.

* Pomoci muze, zvazite-li, kolik Casu jste na podobné ukoly
potiebovall v minulosti, a pro jistotu ,,trochu® pridate. Orientacné
miuzete vyjit z toho, ze ukoly vétSinou trvaji zhruba dvakrdat déle,
nez ocekavate



Nestresujte se casovymi terminy

K termintiim, které stanovi jini, se totiz obCas vyplati pfistupovat s
jistou davkou skepse. Jejich diivody nemusi byt vzdy zavazneé.

Vas vedouci nemusi mit o naro¢nosti tkolu zcela jasnou piedstavu
a ke kratSimu terminu jeho odevzdani ho muze vést snaha predat
ukol svym nadfizenym drive, nékdy 1 pfed tim, nez je skutecné
treba.

Je-11 tomu tak, 1ze termin ¢asto bez vétSich nasledka zménit. Cilem
by vSak nemélo byt oddaleni terminu jako takového, ale moZnost
kvalitnéjsiho provedeni ukolu.



Nestresujte se casovymi terminy

Je-11 termin Ukolu stanoven pevngé, je tfeba Cas, ktery na néj mate
k dispozici, spravné rozvrhnout - stanovit, kolik ¢asu budete ukolu

vénovat, a kdy a jak dlouho na ném budete pracovat.

Je-li napriklad treba, aby byl uikol odevzdan do tydne, tj. mate-li
na nej 40 hodin prace, miizete se rozhodnout, Ze mu souhrnné
vénujete 35 hodin.

Poté je ukol treba rozdélit do dilcich kroku, kterym realisticky
priradite urcity cas..



Nestresujte se casovymi terminy

»  Tyto kroky by ve vasem casovem planu na nastdavajici dny mely
ziskat prioritu.

»  Prakticky to znamend, Ze byste si jejich provadeni méli napldnovat
do doby, kdy jste schopni pracovat s maximalni vykonnosti (je

to zpravidla 2—3 hodiny dopoledne a 2—-3 hodiny odpoledne) a kdy

vas v prdaci nikdo prilis nevyrusuje.



Nestresujte se casovymi terminy

» Pokud tyto zasady dodrzujete a vas stres spojeny s dodrzovanim
termint trva, meli byste s1 poloZit nékolik otazek:

Nesnazite se sve ukoly vykonavat prilis dokonale, tedy dokonaleji,
nez je zapotiebi?

Pracujete skutecne tak efektivne, jak byste mohli? Mozna byste
mohli pouzit lepsi nastroje nebo rychlejsi zptisob, jak praci

vykonat

Nemate sklon urcité cinnosti odkladat nebo se pri jejich provddeni
nechat zbytecné vyrusovat?

Nesnazite se pracovat prilis dlouho bez prestavky?



5. Prestante se stresovat

odkladanim




Prestante se stresovat odkladanim

= Sklon k odkladani, jedna z nejCastéjSich pricin stresu, ktery si sami
vyvolavame, je spojen s tendenci podl¢hat nejriznéjSim svodim.

* QOpird se o uvazovani, které¢ 1ze oznacit jako ,,logiku Sestiletého
ditéte“. Spociva v predstave, Ze nepiijemné €1 obtizné ukoly Casem
kouzeln€ zmizi



Prestante se stresovat odkladanim

» Metod, jak odkladani fesit, existuje fada. U béznych ukolu
pomuze, uplatnite-li salamovou metodu, tj. rozd¢lite-1i je do ukoli
menSich.

= Namisto toho, aby pred vami stal jeden rozsahly ukol, které¢ho se z
nejruznéjSich diivodu obavate, se tak pred vami ocitne jen fada
snadnéj1 zvladnutelnych ukolti menSich.

= Dualezité vsak je, aby prvni dil¢i tkol, ktery si takto vytycite, byl
skutecné€ natolik maly, aby vas nijak neodrazoval.



Prestante se stresovat odkladanim

* Bilancni metoda je zaloZena na tom, ze s1 duvody vedouci
k odkladani ur¢itého ukolu nestranné rozeberete.

= Negjlépe tak, ze na jednu stranu pomyslnych vah polozite to,
co vas k odkladani vede (naptiklad nechut’ k neprijemne praci)
a na druhou to, co vykonanim ukolu ziskate.

* Nestranny pohled na obé¢ strany by vas mél privest k tomu,
ze vykonani ukolu bez dlouhého odkladani se vice nez vyplati.



Prestante se stresovat odkladanim

Metoda zmény zvyklosti tesi problém odkladani tim, ze tento zvyk
méni v jeho protipol - ve zvyk vykonat kazdy neptijemny tkol co
nejdrive.

Princip metody spociva v tom, ze vykonani neymén¢ piijemneho

a odkladaneho Ukolu dokaze predznamenat ton vaSeho dne: pfinese
vam prijemny pocit pramenici z toho, ze vas pracovni den

sice teprve zapocal, vam se vsak jiz podarilo vyporadat se s tou
neymené piijemnou véci, kterd pred vami stala.

Podafi-li se vam tohoto prijemného pocitu dosahnout opakované, je
pravdépodobné, Ze jej zaCnete vyhledavat — odkladane ukoly zacnete
vykonavat prednostné.



6. Neved’te bitvy,

které jsou zbytecné




Neved’te bitvy, které jsou zbyte¢né

= ZbyteCnym zdrojem stresu je 1 sklon ,,vést bitvy*, které nemuzete
vyhrat.

= Podobna (¢1 podobné zbyteCnd) je 1 tendence angaZzovat se v
,,bitvach®, v nichz sice zvitézit Ize, svou vyhrou vSak nic
podstatneho neziskate

= Spoleénym jmenovatelem téchto situaci je, Ze vaSe aktivita v nich
je zbytecna, protoZe vam nic neprinese.



K bitvam, kterych je tfeba se vyvarovat,
patri predevsSim

Malicherné osobni spory. K nejCastéjSim zbyteCnym bitvam
dochazi na zaklad¢ sklonu angazovat se ve zbyte¢nych a
nepodstatnych osobnich sporech

Pokusy o zménu druhych. Snaha nékoho zcela ¢1 podstatné
zmeénit (nebo dosahnout toho, aby dé€lal presné to, co chcete), je
v béznych situacich odsouzena k neuspéchu.

Boj se ,,systémem . Nechcete-li zbyte¢n¢ ztracet energii, je lepSi i
nerozumna pravidla akceptovat.



K bitvam, kterych je tfeba se vyvarovat,
patri predevsSim

»  Spory se zakazniky. Dojdete-li k zavéru, ze zakaznik pro vas nebo
vasi firnu vhodny neni, naptiklad proto, Ze jej nemuZete uspokojit
nebo Ze konstruktivni debata s nim neni mozna, je vhodnéjsi se s
nim rozejit.

Snaha prosadit zménu proti nazoru nadiizeného. Dojdete-li k
zaveru, ze vas nadfizeny vam pies opakované pokusy nenasloucha
a svlj ndazor zménit nechce, je treba si uvédomit, Ze ani tuto bitvu
nevyhrajete. A to ani v pripadé, kdy jisté vite, Ze se myli.



Neved’te bitvy, které jsou zbyte¢né

Pripustit, Ze nékteré véci zmenit nemiiZzete, a nema proto smysl o
to snazit, muze jit nékdy proti naSemu ,,instinktu®, ktery nam veli
bojovat.

Pokud vsak tuto skuteCnost pfipustite, neznamena to, Ze jste se
moznosti zmeénit svou situaci vzdali. Znamena to jen, ze v urcite
situaci prestanete bojovat.

O to vice se muzete zaméfit na okolnosti, kter¢ pod kontrolou mate
nebo mit



7. NeresSte své spory

konfrontaci




Nereste své spory konfrontaci

=  Spory jako takové jsou nevyhnutelne, nemusi to vSak znamenat,
Ze budou pieristat do oteviené konfrontace a je na n¢ treba
reagovat tim, ze se rozCilime

= Nejde-li zrovna o Zivot, je konfrontacni strategie vedeni sporu
zpravidla neefektivni - Sance na pfizniveé vyreseni sporu vétSinou
snizuje.



Nereste své spory konfrontaci

S osobou, ktera hovorti klidn€ a rozvazné (a jejiz vyjadreni
vyznivaji tak, Ze je o nich upfimné presvédcena), ma vétsina lidi
sklon jednat s vétSim respektem 1 vySsi ochotou ji naslouchat a
Vyjit vstfic.

Jste-11 naopak vii€i druhe strané Gtoc¢ni, stavate se pro ni, bez
ohledu na povahu sporu, protivnikem, nebo dokonce nepritelem,

vitCi némuz je tireba se branit.

Konfrontace tak podporuje sklon protistrany k defenzivé



Nereste své spory konfrontaci

= Osoby, které prechdzeji do defenzivy, se jako partneti pro feSeni

vvvvvv

= Prfestavaji naslouchat, ztraceji ochotu meénit sviij pohled na véc,
stavaji se netstupnymi, a pfi konfliktu odmitaji vyjit vstric.



Nereste své spory konfrontaci

= Rada lidi se presto domniva, Ze zanadavat si, ¢1 dokonce nékoho
urazit, nékdy pomuze: ,,Clovek si ulevi* a stres z n¢j spadne.
Oteviené rozcCileni se jim proto zdd dobrym feSenim.

= Tento pohled vSak pomiji dvé okolnosti. Prvou je, Ze jesté lepsi
nez ze sebe rozcileni shodit, je viibec se nerozcilit.

* Tou druhou je, Ze stres, ktery z vas na zakladé toho, Ze jste si
zanadavali, spadl, se rychle vrati, az zjistite, Ze jste svym roz¢ilenim
ni¢eho nedosahli.



Nereste své spory konfrontaci

= Namisto vyrokt, vedoucich k defenzivé (,, Dopustil jste se
velké chyby a chci si s vami o tom promluvit.*), je tak vétSinou
produktivné;si formulovat vyhradu jemné;i, naptiklad slovy:
,Jedna véc mé na vasi praci trochu mate, miizete mi pomoci ji
pochopit? “



Nereste své spory konfrontaci

* Jednoduchou cestou, jak vystupnovani konfliktu celit, je vyvarovat
se pokuseni Fesit jej, jste-li pod vlivem emoce. Tedy jste-li
rozcileni, ve stresu nebo mate-1i Spatnou naladu.

= V takove situaci je vhodnéjsi vyc€kat a k rozmluvé s druhou stranou
pristoupit, az vaSe emoce ustoupi



8. Nestresujte se

(nespravedlivou) kritikou




Nestresujte se (nespravedlivou) kritikou

V konfrontaci s kritikou, ktera je nespravedliva nebo zcela
nesmysind, je vhodné si uvédomit, ze kritika, ktera se o nic
realného neopira, diive nebo pozdéj1 odezni, a svilj vyznam ztrati.

Tou nejhorsi reakcei na ni je brat si j1 osobné €1 zacit se vici ni
branit.



Pri reakci na kritiku pomiiZe, budete-li se
drzet nasledujicich pravidel

» Zustaiite klidni. Kritika a predevsim kritika nespravedliva
vyvolava emoce. Propadnout v této situaci emocim znamena
vSak poskytnout svym kritikiim vyhodu, kterou si1 nezaslouZi.

» Kritiku vyslechnéte. Snazte se na ni nalézt pozitiva,
tedy to, ¢im pro vas miize byt uziteCna nebo jak vam miize
v budoucnu pomoci. V jejim obsahu, pfes nevhodné podani, se
miuze skryvat ¢ast pravdy.



Pri reakci na kritiku pomiiZe, budete-li se
drzet nasledujicich pravidel

»  Pouzit Ize 1 metodu aktivniho naslouchdni. Spociva v tom, ze
urcita tvrzeni druhé strany svymi vlastnimi slovy zopakujete.

» Napriklad ,, Takze vy se domnivate, ze... “. Cilem je odpoutat
kritiku od stfetu osobnosti a zamé&fit se na jeji obsah.



Pri reakci na kritiku pomiiZe, budete-li se
drzet nasledujicich pravidel

= Ptejte se. Jeste drive, nez se k obsahu kritiky vyjadrite, polozte
druhe¢ strané nékolik otazek.

=  (Cilem je kritice spravné porozumét, zjistit, zda je skutecné
opravnéna, zabranit nedorozuménim a dat druh¢ strané€ najevo, Ze
se snazite nalézt zpusob, jak své jednani zlepsit.



Pri reakci na kritiku pomiiZe, budete-li se
drzet nasledujicich pravidel

Je-li kritika opravnéna, vyslovte s ni souhlas a véc ddle
nerozebirejte. Osoba, ktera odmita pripustit chybu, neni
diveéryhodna a z dlouhodobéjsiho hlediska vétSinou ani prilis
uspeésna.

Je-11 proto kritika opravnéna, je namisté to priznat. Mizete ji
pripustit napriklad slovy: ,, To, co rikate, je urcite ditvod k
zamysleni a jsem vam vdécny za to, Ze jste mé na to upozornil. *

Souhlas s kritikou muzete doprovodit tim, Ze napravu provedete co
nejdiive.



Pri reakci na kritiku pomizZe, budete-li se
drzet nasledujicich pravidel

= Dojdete-li k zavéru, ze opravnéna je pouze ¢ast kritiky, je tieba
obé casti oddelit a souhlasit jen s tou, ktera je objektivni.

»  Zduraznéte moznost odlisného pohledu na véc. Na neopravnénou
kritiku miizete reagovat tieba slovy: ,, Z mého pohledu... “ nebo
., Chapu vas nazor... " Prikladem je vyjadreni ,, Chapu, Ze jste mohl
dojit k tomuto nazoru, ale asi jsem dostatecné nevysvetlil, ze...

= Upozornénim na odliSna stanoviska davate druhé stran€ najevo
respekt, ukazujete, Ze jste ochotni se na véc podivat 1 z jin¢ stranky
a chapete, Ze kritizujici mohl dojit k zavértim, které uvadi



Pri reakci na kritiku pomiiZe, budete-li se
drzet nasledujicich pravidel

» Je-li kritika nespravedlivad, snaZte se pochopit jeji ditvod, neberte
si ji vSak osobné. Nevztahujte ji tedy k vlastnim schopnostem
nebo jednani.

=  Zamyslet se miZete spiSe nad tim, jaky je jeji skute¢ny diavod €1
cil. Poradit se pfitom muzete 1 s kolegy €1 prateli.



Pri reakci na kritiku pomiiZe, budete-li se
drzet nasledujicich pravidel

= Ncktefi lide jsou kriticti €1 negativni od pfirody a dopad své kritiky
na druhé¢ si plné neuvédomuyi.

* Jini kritizuji ve snaze lidem kolem sebe ublizit, snizit jejich
sebedlivéru nebo s nimi manipulovat.

* U osob majicich sklon k manipulaci mize mit kritika 1 povahu
,,havnady‘: jejim cilem je pfinutit ostatni, aby se branili ¢1

obhajovali.

* Duvodem kritiky muze byt 1 snaha na sebe upozornit.



Pri reakci na kritiku pomiiZe, budete-li se
drzet nasledujicich pravidel

* Ani v pfipad¢ nespravedlive kritiky byste vSak na n1 neméli
reagovat podrazdéng.

= V opacném piipad¢ vam totiz hrozi, Ze druha strana dosahne toho,
co chtéla — znejistit ¢1 vyprovokovat vas, snaze s vami manipulovat

nebo vytvorit dojem, Ze na jeji kritice je ¢ast pravdy.

» Podrazdéna reakce zbyte€né navic zvySuje vas stres.



9. NesnaZte se o absolutni

dokonalost




Nesnazte se o absolutni dokonalost

= Mate-li sklon usilovat o naprostou dokonalost, a to 1 tam, kde
neni nezbytna, C1 obavdte-li se chyb natolik, Ze vam to brani v
praci, pak trpite perfekcionismem, a zbyteCné se stresujete.

= Je na Case zvazit, zda byste pozadavky na dokonalost své prace
nemeli zmirnit a svlj pristup k chybam prehodnotit.

" (Odménou vam bude 1 méné chyb, kterych se v praci dopustite.



Nesnazte se o absolutni dokonalost

= Snaha o naprosto dokonalé vykonani ukolu, ktery svou povahou
neni prilis dulezity, mitZe totiz branit v moZnosti vykonat lépe Ci
dokonaleji ukol jiny.

= Tedy ten, ktery dulezity skutecné je.



Jak perfekcionismus rozpoznat...

= K rozpoznani sklonu k perfekcionismu pomuze nékolik
jednoduchych otazek:

* Mate casto problem vykonat prdci tak, jak byste chtéli?

* (itite se rozladeni, kdyz se vam nedari dosdahnout vsech
pozadavkiui, které si na sebe kladete?

* Rikaji vam lide ve vasem okoli, Ze vaSe naroky jsou prilis
vysokeé?

* Jepro vas obtizné dodrzovat terminy, dokoncovat ukoly?



Jak perfekcionismus rozpoznat...

Mivate obavy, ze ukol nevykondte dobre, i kdyz jste
udelali vse, co bylo ve vasich silach?

* Mate pocit, ze na tytéz ukoly potirebujete ve srovnani s ostatnimi
vice casu?

* Mate sklon svou praci casto predelavat nebo nekolikrat
kontrolovat?

* Travite casto velke mnozstvi casu nad detaily své prace?



...a jak mu ¢elit

Zména mysleni. Perfekcionismus je spojen se zvysené kritickym
hodnoceni sebe sama. Zbavit se ho znamena pripustit, Ze pokud
jste urciteho vysledku nedosahli, neznamena to, Ze jste neschopni
nebo lini.

Nacvik tohoto uvazovani lze zalozit na autosugesci. Spociva v
tom, Ze s1 opakovan¢, sami pro sebe pronasite urcite jednoduché
vety. Napftiklad prohlaseni typu: ,, Nikdo neni dokonaly. “, ,, Kazdy
se dopousti chyb. *, ,, Udéla-li nekdo chybu, neznamena to, ze je
neschopny. , ,, Kazdy ma nekdy spatny den. ““ apod.



...a jak mu ¢elit

Ziskani vy§siho nadhledu. K perfekcionismu Casto prispiva
tendence zamé&rovat se predevSim na detaily.

Zbavit se tohoto sklonu pomiize nékolik vhodné zamérenych
otazek, naptiklad: Zdlezi na tom skutecne?, Co nejhorsiho by se
mohlo stat?, Kdyby se stalo to nejhorsi, co by to pro mé osobné
znamenalo?, Bude na tom zdlezet i zitra, za tyden nebo za rok?

Zaméieni se na pozitiva. Pro perfekcionismus je typicka
koncentrace na nedostatky prace. Lze ho proto potlacit, budete-li
se védomeé snazit nalézt, co je na vasi praci naopak velmi dobreé.
Nebude-1i se vam na ni néco libit, miZzete se napriklad pokusit
nalezt alespon tf1 rysy, s nimiZ spokojeni jste.



...a jak mu ¢elit

= Nejste-li si zcela jisti, které pozadavky na sebe sama byste méli v
urcitych situacich snizit, muzete s1 udélat seznam vSech pro a proti.

= Pomohou opét urciteé otazky, naptiklad: ,, Ktere okolnosti hovori
pro dodrzeni stavajicich pozadavku a ktere proti nim? “, ,, Vedou
tyto pozadavky vzdy skutecne k uspéchu? “, ,, Nevedou naopak ke
sklonu odkladat odevzdani ukolu? ““, Nevedou obcas k
zacarovanému kruhu spojeného s tim, ze pro prdci na svych
ukolech nemate dostatek casu? “

* Domnivate-li se stale, ze vam perfekcionismus pomaha, poloZte si 1
otazku, jakou cenu piinasi vasemu okoli.



10. Ke zméné svych
stresujicich zvyku pouzivejte

tzv. mentalni techniky




Mentalni techniky

= K potlaceni stresujicich navyku slouzi tak zvané mentalni

techniky.

= Jejich podstatou je uvazovani ménici uhel vaseho pohledu na
vec



Mentalni techniky

» Tato zména usnadnuje 1 jiné mysleni a jednani

= Povahou vétSiny mentalnich technik je snaha ,,obelstit sebe
Sama

» Dilezité mentalni techniky omezujici pfi¢iny naseho stresu jsme
uvedli v pfedchozich Castech tohoto seminare



Mentalni techniky

* Prikladem mentalnich technik je vSak 1 schopnost branit se svym
,,démontm*, tedy sklontl, které se nas snazi vest uritym
zpusobem

= Zikladem téchto mentalnich technik je tyto ,,démony*
zesmesSnovat, a davat jim najevo, Ze o nich vime
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