Stres management:
jak predejit stresu v praci

i mimo ni

Podstata, pri¢iny

a disledky stresu

Hlavni témata seminare

= Co je ajak vznika stres, na pracovisti i mimo né
= Dusledky stresu

= Proc¢ jsou nekteré pficiny (pracovniho) stresu zbyte¢né a mtizeme
si za n¢ sami

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

= Prakticka doporuceni pro ty, ktefi necht&ji praci ob&tovat své
zdravi :

Co je stres ?

= stresova reakce je obrannym (adaptivnim) mechanismem, kterym
organismus reaguje na skute¢né nebo zdanlivé ohrozeni,

zvySené naroky nebo vyznamnou zménu

= dokladem jsou télesné pfiznaky, kterymi se stres projevuje,
napft. zazeni koznich cév a odkrveni perifernich ¢asti téla, zrychleni

tepu a dechu, roz§ifeni zornic apod.




Vyznam a problém stresu

= stres nas dostava do pohotovosti a udrzuje ji, dokud nebezpeci
nepomine — mobilizuje nase zdroje a pfipravuje nas na titok nebo
utek

= problémem pracovniho i mimopracovniho stresu je, ze lidsky
organismus vystaveny naro¢nému psychickému pozadavku reaguje

mnohdy tak, jako by se nachdzel ve stavu fyzického ohroZeni

Zdroje stresu

= zdroje stresu (stresory), a to v pracovnim i mimopracovnim
prostfedi, mohou byt vréjsi (zmeny prace, zvySené pozadavky na
schopnosti, ztraty pravomoci apod.), ale i vnitini (nejcastéji urité

myslenky, pfedstavy, obavy z budoucna apod.)

Stres v praci miiZe byt pozitivni i negativni

= stres, jehoz zdrojem je zvySeni pozadavki, které prace ¢i pracovni

prostiedi na cloveka klade, je ptirozenou soucasti pracovniho zivota.

* hodnoceni pracovniho stresu proto neni jednoznacné — stres miize

byt pozitivni i negativni

Stres v praci miize byt pozitivni i negativni
= pozitivni je mirna uroven stresu, kterd mobilizuje energii a motivuje
nds k dosaZeni cile

= negativni je prilis silny stres, ktery brani uspé$nému provedeni

¢innosti, stres dlouhodoby a piedevsim bezvychodny

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

vztahy na pracovisti




Projevy negativniho stresu

= v mys$leni (poruchy soustfedéni, zjednodusené, jednostranné ¢i
Cernobilé uvazovani, negativni mysleni, ,,magické uvazovani®,

nadmérné obavy, tendence Cinit rychlé zavéry apod.)

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

ztrata motivace, vyhofeni)

= v chovani (chybné tkony, nervozita, netrpélivost, agitovanost,
nutkavé piejidani, nutkavé koufeni, alkoholismus, gambling apod.).

Zmény chovani mohou vytvaret ,,zacarovany kruh*

Diisledky dlouhodobého stresu

= psychické poruchy — deprese, uzkostné stavy, vy¢erpanost

= psychosomatickd onemocnéni — obezita, bolesti hlavy, bolesti
patefe, zvySeny krevni tlak, cukrovka, zazivaci potize, viedova

choroba, snizeni imunity ad.

W"’ 1. Nékteré priciny stresu jsou

zbyte¢né a vyvolavame si je
sami

wrwe

Zbytecné priciny stresu

= VétSinu stresujicich okolnosti, kterym jsme ¢as od casu vystaveni,
nemame zcela pod kontrolou

= Neznamena to vSak, ze jsme vici nim zcela bezbranni




Zbytecné priciny stresu

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

= Tyto okolnosti alespoil do urcité miry pod kontrolou mdme,
ato 1 v situaci, kdy na nas stresujici okolnosti doléhaji téméer
ze vSech stran.

wrwe

Zbytecné priciny stresu

= Svij stres, a to se vSemi jeho dopady, tak mtizeme omezit

= Bohuzel to vSak plati i naopak. Svym nevhodnym jedndnim
¢i uvazovdnim jej miizeme i zvysit nebo trvale udriovat

Zbytecné priciny stresu

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

wrwe

Zbytecné priciny stresu

= Jednoduchym ptikladem je kritika nadiizeného. Pro nékteré
osoby je natolik stresujici, ze se kvtli ni roz¢iluji, odmitaji ji
pfijmout, 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 pfijmout jako snahu jim pomoci.

= Zjisti-1i, ze ano, jsou za ni dokonce vdécni.




Zbytecné priciny stresu

Rozdil mezi prvou a druhou skupinou mtize souviset s tim, jak
je kritika podana, spociva vsak i 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 ¢i mozna lep§imu pochopeni druhé strany.

Zvyk druhé skupiny je nepochybné nejen produktivnéjsi,
ale i podstatné méné¢ stresujici.

UvazZovani, které vytvari zbytec¢ny stres, v
praci i osobnim Zivoté, mize mit Fadu podob.
K jeho nejcastéjSim projeviim patri sklon

piisuzovat urcitym okolnostem vyznam, ktery nemaji

= vnimat jen nepiiznivé stranky situace, nebo se na n¢ nadmérné

zamefovat

ménit okolnosti, které jsou (alesponi v dané chvili) nezménitelné.

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

uvaZujeme

UvazZovani, které vytvari zbytecny stres,
miiZe mit fadu podob. K jeho nejcastéjSim
projeviim patri sklon

= Neduvéiovat vlastnim schopnostem Ci rozhodnutim

* Odkladat tikoly

Vstupovat do zbyteénych konfliktii, nebo je dokonce podporovat

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




Uvazovani, které vytvari zbytecny stres

Uvazovani zasazené vyse uvedenymi ¢i podobnymi sklony miize
byt védomé, Castéji vSak probihd, aniz abychom si ho plné
uvédomovali

Mnohdy je spiSe zvykem, ktery jsme si v urcité situaci vytvorili
a ktery vas pronasleduje i nadale.

UvazZovani, které vytvari zbytecny stres

Prvnim a nejobtiznéjsi krokem, jak mu zabranit, je si jej uvédomit.
Tedy pfipustit, Ze nas zcela zbyte¢né stresuje.

Vétsinou je totiz snazsi si fici: ,, Miij stres je vyvoldan podminkami
¢i pozadavky mé prace, “ nez ptiznat si: ,,Jsem ve stresu v dusledku
toho, jakym zpiisobem jednam ¢i uvazuji.

Ptipustime-li, Ze nas$ stres mize byt vyvolan ¢i posilen vlastnim
uvazovanim, mtizeme své stresujici zvyky identifikovat, potlacit
a nahradit jinymi.

3. Neberte si véci

zbytecné osobné

Neberte si véci zbyte¢né osobné

Tendenci ,,brat véci osobné* Ize chapat jako postoj ke svétu.
Osoby, které jim trpi, se v jeho dusledku stresuji tymiz okolnostmi
siln&ji nez ostatni.

Doporuceni ,,neberte si to osobné* tak neni jen zdvoftilostni frazi,

vvvvvv

zdsad uvazovani, umoZiiujici Celit zhyteCnému stresu.




Neberte si véci zbytecné osobné Neberte si véci zbyte¢né osobné

= Pomoci mize i to, uvédomite-li, Ze to, jak se k vam urcité osoby
= Reseni je vétsinou jednoduché. Zékladnim piedpokladem je zvyk chovaji, vypovidd daleko vice o nich samotnych neZ o vds.

brat neptiznivé okolnosti stejné ,,0sobné* jako Spatné pocasi.
= Jejich jednani souvisi s jejich zvyklostmi, se situaci, v niz se
= Tedy pochopit, 7¢ s vAmi nijak nesouviseji. nachdzeji, s tim, jak byly vychovany, jaké emoce prozivaji a jak na
né reaguji apod.

= Neni proto zvlastni dtvod pfisuzovat tomuto jednani vétsi
pozornost: podobné jako pocasi s vami nema nic spole¢ného.

Neberte si véci zbytecné osobné

= Prikladem je situace, kdy se vam zdd, ze se k vam urcita osoba
chova nepratelsky.

= Je treba kriticky zvazit, jestli ji neprisuzujete umysly, které ve
skutecnosti nema. Ditvodii vedoucich ji k jejimu jednani miize byt v .. ,
Fada a je mozné, Ze o dopadu svého jedndni na vds ani nevi. casovymil termlny

4. Nestresujte se

= ZvySuje-li hlas a je nepiijemnd, miize to byt napriklad proto, Ze je
mrzutd ¢i zahorkla, a zlobi se nejen na vas, ale na cely svét kolem
sebe.

= At je diivod jejiho jednani jakykoli, velmi pravdépodobné nestoji
za to, abyste mu vénovali cas.




Nestresujte se casovymi terminy

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

Tedy jako na néco, co velmi ¢asto dobie slouzi svému ucelu:
pomaha vam praci skuteéné provést

Nestresujte se casovymi terminy

= Stres, ktery je s terminy spojen, v§ak mnohdy nevyplyva z nich
samotnych.

= Prameni spiSe z toho, jak k tkolim a jejich termintim
piistupujeme.

Nestresujte se casovymi terminy

Stanovujete-li si terminy sami, stavaji se stresujicimi pfedev§im
proto, Ze nejste schopni spravné odhadnout Cas, ktery budete na
vykondni ukolu potfebovat.

Casto se totiz domnivate, Ze kol spojeny s uréitym terminem je
jednoduchy a nebude s nim piili$ prace. Mate proto tendenci
piid€lit si na n&j méné ¢asu, nez by bylo potiebné, nebo na ném
pracovat pomaleji, nez je tieba.

Pomoci miize, zvazite-li, kolik ¢asu jste na podobné ukoly
potiebovali v minulosti, a pro jistotu ,,trochu* pfidate. Orientacné
mizete vyjit z toho, ze ukoly vét§inou trvaji zhruba dvakrdt déle,
nez olekavite

Nestresujte se casovymi terminy

= K terminiim, které stanovi jini, se totiz obc¢as vyplati pfistupovat s
jistou davkou skepse. Jejich divody nemusi byt vzdy zavazné.

= Vas vedouci nemusi mit o naro¢nosti tkolu zcela jasnou pfedstavu
a ke krat$imu terminu jeho odevzdani ho mize vést snaha piedat
ukol svym nadfizenym dfive, nékdy i pted tim, nez je skute¢né
tieba.

= Je-li tomu tak, Ize termin ¢asto bez vétSich nasledkt zménit. Cilem
by vsak nemélo byt oddaleni terminu jako takového, ale moznost
kvalitnéjsiho provedeni tkolu.




Nestresujte se casovymi terminy

Je-li termin tikolu stanoven pevné, je tieba 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 néj 40 hodin prace, miizete se rozhodnout, Ze mu souhrnné
vénujete 35 hodin.

Poté je ukol treba rozdeélit do dilcich krokii, kterym realisticky
priradite urcity cas..

Nestresujte se ¢asovymi terminy

Tyto kroky by ve vasem casovém planu na nastdvajici dny mely
ziskat prioritu.

Prakticky to znamend, zZe byste si jejich provadeni méli naplanovat
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 praci nikdo prilis nevyrusuje.

Nestresujte se casovymi terminy

Pokud tyto zasady dodrzujete a vas stres spojeny s dodrzovanim
termint trva, méli byste si polozit nékolik otazek:

NesnaZzite se své ukoly vykonadvat prilis dokonale, tedy dokonaleji,
nez je zapotrebi?

Pracujete skutecné tak efektivné, jak byste mohli? Mozné byste
mohli pouzit lepsi ndstroje nebo rychle;jsi zpiisob, jak praci

vykonat

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

NesnaZzite se pracovat prilis dlouho bez prestavky?

5. Prestante se stresovat

odkladanim




Prestante se stresovat odkladanim

= Sklon k odkladani, jedna z nejastéjsich pticin stresu, ktery si sami
vyvolavame, je spojen s tendenci podléhat nejriznéjsim svodim.

= Opiré se o uvazovani, které 1ze oznacit jako ,,logiku Sestiletého
ditéte“. Spociva v predstave, ze nepiijemné ¢i obtizné ukoly casem
kouzelné zmizi

Prestainte se stresovat odkladanim

= Metod, jak odkladani fesit, existuje fada. U béznych ukola
pomize, uplatnite-li saldmovou metodu, tj. rozdélite-li je do tikolti
mensich.

= Namisto toho, aby pfed vami stal jeden rozsahly tkol, kterého se z
nejruznéjSich diivodd obavate, se tak pied vami ocitne jen fada
snadnéji zvladnutelnych ukolti mensich.

= Dilezité vsak je, aby prvni diléi tkol, ktery si takto vytycite, byl
skute¢né natolik maly, aby vas nijak neodrazoval.

Prestante se stresovat odkladanim

= Bilanc¢ni metoda je zalozena na tom, ze si divody vedouci
k odkladani uré¢itého ukolu nestranné rozeberete.

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

= Nestranny pohled na ob¢ strany by vas mél pfivést k tomu,
ze vykonani ukolu bez dlouhého odkladani se vice nez vyplati.

Prestante se stresovat odkladanim

= Metoda zmény zvyklosti fesi problém odkladani tim, ze tento zvyk
méni v jeho protipdl - ve zvyk vykonat kazdy neptijemny ukol co
nejdiive.

= Princip metody spociva v tom, ze vykonani nejméné piijemného
a odkladaného tikolu dokéze pfedznamenat ton vaseho dne: pfinese
vam pfijemny pocit pramenici z toho, ze vas pracovni den
sice teprve zapocal, vam se vsak jiz podafilo vypotadat se s tou
nejméné ptijemnou véci, kterd pred vami stéla.

= Podafi-li se vam tohoto pfijemného pocitu dosdhnout opakovang, je
pravdépodobné, Ze jej zacnete vyhledavat — odkladané ukoly zaénete
vykonavat prednostné.




6. Neved’te bitvy,

které jsou zbyte¢né

Neved’te bitvy, které jsou zbyte¢né

= Zbyte¢nym zdrojem stresu je i sklon ,,vést bitvy®, které nemtizete
vyhrat.

= Podobna (¢i podobné zbytecnd) je i tendence angazovat se v
,bitvach®, v nichz sice zvitézit Ize, svou vyhrou vsak nic
podstatného neziskate

= Spolecnym jmenovatelem téchto situaci je, ze vase aktivita v nich
je zbyteCnad, protoZe vam nic nepiinese.

K bitvam, kterych je tieba se vyvarovat,
patri predevSim

=  Malicherné osobni spory. K nejcastéj§im zbyteCnym bitvam
dochazi na zakladé sklonu angazovat se ve zbytecnych a
nepodstatnych osobnich sporech

= Pokusy o zménu druhych. Snaha n¢koho zcela ¢i podstatné
zménit (nebo dosahnout toho, aby délal piesné to, co chcete), je
v béznych situacich odsouzena k netspéchu.

= Boj se,,systémem“. Nechcete-li zbyte¢né ztracet energii, je lepsi i
nerozumna pravidla akceptovat.

K bitvam, kterych je tfeba se vyvarovat,
patri predevSim

= Spory se zakazniky. Dojdete-1i k zavéru, ze zakaznik pro vas nebo
vasi firnu vhodny neni, naptiklad proto, ze jej nemiiZete uspokojit
nebo Ze konstruktivni debata s nim neni mozna, je vhodné&jsi se s
nim rozejit.

Snaha prosadit zménu proti ndazoru nadiizeného. Dojdete-1i k
zavéru, ze vas nadfizeny vam pies opakované pokusy nenasloucha
a svlj nazor zménit nechce, je tieba si uvédomit, Ze ani tuto bitvu
nevyhrajete. A to ani v ptipadé, kdy jisté vite, ze se myli.




Neved’te bitvy, které jsou zbyte¢né

Ptipustit, Ze nékteré véci zmeénit nemizete, a nema proto smysl o
to snazit, mtize jit nékdy proti naSemu ,,instinktu®, ktery nam veli
bojovat.

Pokud vSak tuto skutecnost pfipustite, neznamena to, ze jste se
moznosti zménit svou situaci vzdali. Znamena to jen, Ze v urcité
situaci piestanete bojovat.

O to vice se muZete zaméfit na okolnosti, které pod kontrolou mate
nebo mit

7. Nereste své spory

konfrontaci

NereSte své spory konfrontaci

Spory jako takové jsou nevyhnutelné, nemusi to vSak znamenat,
Ze budou pieriistat do oteviené konfrontace a je na né tieba
reagovat tim, Ze se roz¢ilime

Nejde-li zrovna o Zivot, je konfrontacni strategie vedeni sporu
zpravidla neefektivni - Sance na pfiznivé vyfeseni sporu vétsinou
snizuje.

NereSte své spory konfrontaci

= S osobou, ktera hovoii klidné a rozvazné (a jejiz vyjadieni
vyznivaji tak, Ze je o nich upfimné piesvédeena), ma vétsina lidi
sklon jednat s vét§im respektem i vys$si ochotou ji naslouchat a
vyjit vstfic.

= Jste-li naopak vii¢i druhé strané ito¢ni, stavate se pro ni, bez
ohledu na povahu sporu, protivnikem, nebo dokonce nepiitelem,

vii¢i nému? je tieba se brdnit.

= Konfrontace tak podporuje sklon protistrany k defenzive




NereSte své spory konfrontaci

= Osoby, které piechazeji do defenzivy, se jako partneti pro feSeni
sporu stdvaji obtiznéjsimi.

= Pfestavaji naslouchat, ztraceji ochotu ménit sviij pohled na véc,
stavaji se neustupnymi, a pfi konfliktu odmitaji vyjit vstfic.

NereSte své spory konfrontaci

Rada lidi se presto domnivé, Ze zanadavat si, ¢i dokonce n&koho
urazit, nékdy pomize: ,,¢lovék si ulevi“ a stres z néj spadne.
Oteviené roz¢€ileni se jim proto zda dobrym fesenim.

Tento pohled v§ak pomiji dvé okolnosti. Prvou je, Ze jesté lepsi
nez ze sebe roz¢ileni shodit, je viibec se neroz¢ilit.

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

NereSte své spory konfrontaci

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

NereSte své spory konfrontaci

Jednoduchou cestou, jak vystupniovani konfliktu elit, je vyvarovat
se pokuseni iesit jej, jste-li pod vlivem emoce. Tedy jste-li
rozCileni, ve stresu nebo mate-li Spatnou naladu.

V takové situaci je vhodnéjsi vyckat a k rozmluvé s druhou stranou
ptistoupit, 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 pozdé&ji odezni, a sviij vyznam ztrati.

= Tou nejhorsi reakci na ni je brat si ji osobné ¢i zacit se vici ni
branit.

Pti reakci na kritiku pomiiZe, budete-li se
drZet nasledujicich pravidel

= Zustaiite klidni. Kritika a pfedevsim kritika nespravedliva
vyvolava emoce. Propadnout v této situaci emocim znamena
vSak poskytnout svym kritikim vyhodu, kterou si nezaslouZi.

= Kritiku vyslechnéte. Snazte se na ni nalézt pozitiva,
tedy to, ¢im pro vas miize byt uzite¢na nebo jak vam muize
v budoucnu pomoci. V jejim obsahu, ptes nevhodné podani, se
mize skryvat ¢ast pravdy.

P¥i reakci na kritiku pomiize, budete-li se
drzet nasledujicich pravidel

= Pouzit Ize i metodu aktivniho naslouchdni. Spociva v tom, ze
urcitd tvrzeni druhé strany svymi vlastnimi slovy zopakujete.

= Napiiklad ,, Takze vy se domnivdte, zZe... . Cilem je odpoutat
kritiku od stfetu osobnosti a zaméfit se na jeji obsah.




Pti reakci na kritiku pomiiZe, budete-li se
drZet nasledujicich pravidel

= Ptejte se. Jeste difve, nez se k obsahu kritiky vyjadtite, polozte
druhé strané nékolik otazek.

= Cilem je kritice spravné porozumeét, zjistit, zda je skutecné
opravnéna, zabranit nedorozuménim a dat druhé strané najevo, ze
se snazite nalézt zptisob, jak své jednani zlepsit.

P¥i reakci na kritiku pomiize, budete-li se
drzet nasledujicich pravidel

= Je-li kritika oprdavnénd, vyslovte s ni souhlas a véc ddle
nerozebirejte. Osoba, ktera odmita ptipustit chybu, neni
didvéryhodna a z dlouhodobé&jsiho hlediska vétsSinou ani piilis
uspésna.

= Je-li proto kritika opravnéna, je namisté to ptiznat. Muzete ji
ptipustit naptiklad slovy: ,, To, co Fikate, je urcité diivod k
zamysleni a jsem vam vdécny za to, Ze jste mé na to upozornil.

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

Pti reakci na kritiku pomiiZe, budete-li se
drZet nasledujicich pravidel

= Dojdete-li k zavéru, ze opravnéna je pouze Cast kritiky, je tfeba
obé ¢Easti oddélit a souhlasit jen s tou, kterd je objektivni.

= Zdiraznéte moZnost odlisného pohledu na véc. Na neopravnénou
kritiku mtizete reagovat tieba slovy: ,, Z mého pohledu... “ nebo
,, Chdapu vas nazor... “ Prikladem je vyjadieni ,, Chdpu, Ze jste mohl
dojit k tomuto nazoru, ale asi jsem dostatecne nevysvetlil, ze...

= Upozornénim na odli§na stanoviska davate druhé strané najevo
respekt, ukazujete, Ze jste ochotni se na véc podivat i z jiné stranky
a chapete, ze kritizujici mohl dojit k zavértim, které uvadi

P¥i reakci na kritiku pomiize, budete-li se
drzet nasledujicich pravidel

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

= Zamyslet se muzete spiSe nad tim, jaky je jeji skutecny divod ¢i
cil. Poradit se pfitom mutiZete i s kolegy ¢i ptateli.




Pti reakci na kritiku pomiiZe, budete-li se
drZet nasledujicich pravidel

= Nektefi lidé jsou kriti¢ti ¢i negativni od pfirody a dopad své kritiky
na druhé si plné neuvédomuyji.

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

= U osob majicich sklon k manipulaci mtize mit kritika i povahu
»havnady“: jejim cilem je pfinutit ostatni, aby se branili ¢i

obhajovali.

= Duvodem kritiky miize byt i snaha na sebe upozornit.

P¥i reakci na kritiku pomiize, budete-li se
drzet nasledujicich pravidel
= Ani v pfipadé nespravedlivé kritiky byste vSak na ni neméli
reagovat podrazdéng.
= V opacném piipad€ vam totiz hrozi, ze druhd strana dosahne toho,
co chtéla — znejistit ¢i vyprovokovat vas, sndze s vami manipulovat

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

= Podrazdéna reakce zbytecn€ navic zvysuje vas stres.

W"’ B 9. Nesnazte se o absolutni

dokonalost

Nesnazte se 0 absolutni dokonalost

= Mate-li sklon usilovat o naprostou dokonalost, a to i tam, kde
neni nezbytnd, Ci obdvdte-li se chyb natolik, Ze vam to brdni v
prdci, pak trpite perfekcionismem, a zhyteéné se stresujete.

= Je na Case zvazit, zda byste pozadavky na dokonalost své prace
neméli zmirnit a sv{ij pfistup k chybam piehodnotit.

= (Odménou vam bude i méné chyb, kterych se v praci dopustite.




NesnaZte se o absolutni dokonalost Jak perfekcionismus rozpoznat...

= K rozpoznani sklonu k perfekcionismu pomize nékolik

jednoduchych otazek:
= Snaha o naprosto dokonalé vykonani ukolu, ktery svou povahou Jeanocuchych otaze

neni piili§ dilezity, miiZe toti brdanit v moZnosti vykonat lépe i
dokonaleji uikol jiny.

Mate casto problém vykonat praci tak, jak byste chteéli?

» (itite se rozladéni, kdyz se vam nedari dosahnout vsech

" Tedy ten, ktery dilleZity skutecné je. pozadavk, které si na sebe kladete?

Rikaji vam lidé ve vasem okoli, Ze vase ndaroky jsou prilis
vysoké?

* Je pro vas obtizné dodrzovat terminy, dokoncovat uikoly?

Jak perfekcionismus rozpoznat... ...a jak mu Celit

= Zména mysleni. Perfekcionismus je spojen se zvySené kritickym

: Ml'vdte‘obavy, Ze 1ikol nevy.kond.te dobre, i kdyz jste hodnoceni sebe sama. Zbavit se ho znamena pfipustit, Ze pokud
udélali vSe, co bylo ve vaSich sildch? jste ur€itého vysledku nedosahli, neznamena to, Ze jste neschopni
nebo lini.

*  Mate pocit, Ze na tytéz ukoly potrebujete ve srovnani s ostatnimi

vice casu? = Nacvik tohoto uvazovani lze zalozit na autosugesci. Spociva v

. . tom, ze si opakované, sami pro sebe pronasite uréité jednoduché
*  Mate sklon svou praci casto predélavat nebo nékolikrat véty. Naptiklad prohlaseni typu: ,, Nikdo neni dokonaly. “, ,, Kazdy
kontrolovat? se dopousti chyb. “, ,, Udéla-li nékdo chybu, neznamend to, zZe je

neschopny. *, ,, Kazdy ma néekdy Spatny den. “ apod.
» Travite casto velké mnozstvi casu nad detaily své prace?




...a jak mu Celit

Ziskani vy§Siho nadhledu. K perfekcionismu ¢asto ptispiva
tendence zaméfovat se pfedevsim na detaily.

Zbavit se tohoto sklonu pomtize n€kolik vhodné zaméfenych
otazek, naptiklad: Zalezi na tom skutecné?, 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?

Zameéreni se na pozitiva. Pro perfekcionismus je typicka
koncentrace na nedostatky prace. Lze ho proto potlacit, budete-li
se védome snazit nalézt, co je na vasi praci naopak velmi dobré.
Nebude-li se vam na ni néco libit, mizete se naptiklad pokusit
nalézt alespon tfi rysy, s nimiz spokojeni jste.

10. Ke zméné svych
stresujicich zvyki pouZivejte

tzv. mentalni techniky

...a jak mu Celit

= Nejste-li si zcela jisti, které pozadavky na sebe sama byste méli v
uréitych situacich snizit, miZete si udélat seznam vsech pro a proti.

= Pomohou opét ur€ité otazky, naptiklad: ,, Které okolnosti hovori
pro dodrzeni stavajicich pozadavkii a které proti nim? “, ,, Vedou
tyto pozadavky vzdy skutecné k uspechu? , ,, Nevedou naopak ke
sklonu odkladat odevzdani wkoli? “, Nevedou obcas k
zacarovanému kruhu spojeného s tim, ze pro prdci na svych
utkolech nemate dostatek casu? *

= Domnivate-li se stale, ze vam perfekcionismus pomaha, polozte si i
otazku, jakou cenu pfinasi vaSemu okoli.

Mentalni techniky

= K potlaceni stresujicich navykt slouzi tak zvané mentdlni
techniky.

= Jejich podstatou je uvazovani ménici uihel vasSeho pohledu na
véc




Mentalni techniky

= Tato zména usnadije i 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 ¢astech tohoto seminare

Mentalni techniky

= Pfikladem mentalnich technik je vSak i schopnost branit se svym
»démonim®, tedy sklond, které se nas snazi vést uréitym
zpuisobem

= Zéakladem téchto mentalnich technik je tyto ,,démony*
zesmeSnovat, a davat jim najevo, ze o nich vime
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