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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Strasak jménem stres !

Cil manudlu:

Po prostudovani tohoto manualu:

- dokaZzete definovat pojem stres a éldgeho symptomy
- zorientujete se zjednodusewn jeho mechanismech

- pochopite a dokazete popsat co se s vami ve slégsu :©

- budete znét techniky jak se stresem zachazet
- dokaZete na stres aktivneagovat

Pii naSem kazdodennim Ziwofist¢ kazdy z nds x-krat narazil na magickévkb
stres Tento pojem byl i jinde mnohokrat sklwvan v dalSich souvislostech a my jej jiz
automaticky vnimame jako cosi, co jiz neditdiné pati ke kazdodennimu shonu a dnesni,
mnohdy az chaotické débV naSich profesich jste slovo stres mohli zategigt hlavig
v souvislosti s tématem syndromu vy@ni, krize nebo hraéi¢ i deprese.

E Co vlastré chapeme pod pojmem stres ?
KdyZz poloZzim tuto otdzku lidem na vycviku, nebo mwvystudenim oboru
socialni prace, objevuji se Bagtji nasledujici odpodi :

»Je to hlavné kdyz nestiham ukoly....,

.Rozhodi mé hadka s manzelem.....,

»1 Feba nakupy darki pred vanoci jsou pro né stres...“,

.KdyZ mi rano ujede autobus a nestiham co si naplami...,

.KdyZ nam umiela babkka tak mi doktor predepsal i prasky...,

.Rozchod, atekavani negrijemnosti, tma a zima, kolegoveé v praci, rodina ......

Myslim, Ze asi i u vas by to bylo podobné.Podivegméedy dnes na stres&ivokolo
n¢j ponckud podrobgiji. Pochopeni &terych jeho princip a zakonitosti nam f@iZe pomaoci
se s witymi vécmi lépe vyrovnat, fipadré jim piedchazet &eSit je. Na z&tku bych jest
podotkl, Ze se pro snazSi pochopetkterych mechanistndopustim ufitych zjednoduseni .

Vratme se tedy ¢kam, mozna 40 - 50 tisic let zpatky. Do doby, kdgyt pravdpodobrg
béhala podivna zvata, rostly skolikametrove peslicky a pra¥ky ¢lovék byl na péatku své
dnesni cesty. Jiz tenkrat proziwddvek rizné situace, které v¥m jisté vyvolavaly stres, a
které ho ohroZzovaly na Zivbt nejspis daleko intenzigji nez nas dnes. Jiz tehdy se v nas
pocaly korenit reakce, které dnes v ramctitych archetyfi vyuzivame. V boji o feziti mel
¢lovek dwe z&kladni mozZnosti. Zalih a ziskat potravéi moc, nebo ragi vyklidit pole,
uniknout, utéct. Je jasneé, Ze toto nebyla dobayeblkvyjednavani. Tenkrat byl tento
mechanismus jistna mis¢, boj o zakladni péebu k dalSimu f@ziti, o potravu znamenal
skute&n¢ riskovat Zivot a zvazovat sily.tAse nam to libi nebo ne, existigea dikazi, ze
jsme si tento odkaz minulosti zakaili natolik, Ze se &loveék 21. stoleti chova stejnA tak,
at' jiz jsme jakkoli moudi ¢i znali zakoutiteSeni konflike, Zene organizmus vzdy docité
miry naSedo do gipravy na jednu zthto zakladnich variant.
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Co to vSak znamenalo a znamepépravit se na Utk nebo Gtok?

Ve zjednoduSeni lIz#ci, Ze aktivizovat energii, kteraddovede k vieSeni stresovée
situace. Tyto fyziologické reakce nejsou v plnéerdvliviiovatelné naSitti a opravdu nam
po mnoho staleti umadvaly prezit.

Kde v8ak jsou tyiy a mamuti dneSnich d® Mozna potkate na své prochazce
divného psa nebo se leknete vyplaSeného zajiceehlezpé&l se esunulo do jinych podob,
forem a intenzity. Situaci, které ve vas vyvolawtjés by jste jistdokazali sami vyjmenovat
desitky. Od blizicich se pracovnich tertpiptes nepijemné rozhovory a hadky, az pizné
negijemnosti z osobniho Zivota. Je jich opravdu Rodmprakticky dené a kaZzdou hodinu
jich na nas mize pisobit i rekolik desitek. S &kterymi se vyrovnavameuke, rekteré v nas
zanechavaji néfjemny pocit je&t nékolik dni, no a jiné zase ré&jl zasuneme &kam do

hloubi pod¥domi a ony se dfas ozvou aifjpomenou, Ze tu staletkde jsou.

Vratme se vSak na chvili p Jak vlasta popisuji lidé svoje fyziologické pocity
pii velké stresové z&ki?

Asi n¢jak takto :

,UZi se mi dech”. ,V hrudi se mi rozléva horko*.
~Podlamuji se mi kolena"“. ~Kalise mi zrak a h&i mi v uSich*.
»Svira se mi Zaludek™ "Btirebuji ndhle na zachod".

»Za éinam se potit". .,Ma sucho v Ustech”.

To, co se v té chvilige v naSemde, je vSak daleko slo#si. Stresor ( bez ohledu na to, co
jim ve skuteénosti je) je v milisekundach vyhodnocen jako hroAdazek ,spusti poplach® a
uvede do chodietzovou reakciClovek si uwdomuje, Ze se nahle v jehde nico dsje.
Jisk jste sami zazili ten pocit, kdy se ritgpad dostanete s autem na led, vyslechn&kau
Spatnou zpravu nebo secekart stane tco nepijemného. Res talamus, hypotalamus a
hypofyzu je ,poplach” pedavan dale dcila. Probih&asté&né pies nervové drahyipmo k
orgamim, které je teba aktivovatgast&né pres hormony. V nadledvinkach se vykvdzv.
katecholaminy (adrenalin a noradrenalin), kterédowetlo do poplachové pohotovosti.

DalSi reakce jsou jiZ viditeIné a vnimatelné pradého z nas:

- Cévy se zuz{nekteri lidé stidaw rudnou a blednou),
- Tep srdce a dech se zrychlsrdce tlde az v krku),
- Svalovy tonus kosterniho svalstva se zvy&lovék ma napjatéizné svalové partie ),

- VSechny¢éasti téla pouzivané i zapase nebo Gtku, zvlast kosterni svalstvo, jsou
pirednostre a silnéji zasobovany krvi.
U hladkého svalstva Zaludku a stevnich sén naopak dochazi k nahlé ztr&t tonu
( traveni je nyni druhadé, gkdy dochazi i k daveni a uvaini s\eracu).

Pri této naréné reakci je vyuzivana energie, kterou vygyiatelu viastni stresové hormony
(kortizol a kortizon). Ty také dodavaji #&gpmozku informaci o spkni jakési ,mobilizace”, a
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tim piispivaji k odez#ni stresové reakce a zab¥anjejimu dalSimu vystumvani. Elo je
v této chvili plné energie jako sprinter na stamiasére pred zazgnim startérovy pistole.

Co se vSak ge stouto energii v okamziku, kdy doslova neni kayb¢hnout a stresova
reakce je vyvolanaeba konfliktem na pracovisti? Jak jiz jsimekli, adrenalin a noradrenalin
uvactji télo do pohotovosti k vykonani svalové prade lmjoveé ¢i unikové reakci. Prasky
lovec tuto energii viozZilieba do titku pred @ilis velkym zvietem. Blesny pohyb totiz ofi
prirozere odboura stresové hormony, vznika jakési negatipdiné frazeni a organismus se
vraci do vychoziho stavu.

PoloZme si nyni otazkue stres Skodlivy?

\&tSina z vas asi odpovi — ano . Ale vide zda, Ze je to uzitea reakce organismu.
V nebezpeénych situacich, ndpv dopra¥, ndm niize i zachranit Zivot. Na tom jisheni nic
Skodlivého! V nebezpmé situaci je pdeba, aby organismus pracoval na plné obratky.
Prawky clovek také utité bojoval nebo utikal jako o Zivot.rfiom byla spalovana jakasi
.superenergie" vytviena ze stresovych hormirkysliku a zvySeného mnozstvi cukru v Kkrvi.
NaSi gedkoveé se potom regenerovali ve spankiigtipo dne zase vstavali zdrawlik

Stresova reakceude probihat u &kterych geneticky danych stregarpodwdom.

K tomu dochazi nagklad i velkém horku, chladu, wsnych prostorach nebdiphluku.
Pripus’me tedy fakt, Zastres sam o soéneni Skodlivy.

Zname dokonce situace, Ze pokud vSedningemabizi dostatek po&hd nebo stre-
soi, pak si je sami ugle vytv&ime. To je jeden ztdvoda, prat lidé sk&i bungie jumping,
lezou po skalach, mladistvi pachaji vytrznostktaré zZeny sleduji hororyfada dalSich &ci.
Jinymi slovy, patebujeme si ( samogjmeé v rizné mie ) ¢as odcéasu vyzkouSet, Ze jsme
piipraveni, Ze je v3e v padku.

Odpo¥d na otazku, zda stres je nebo neni Skodlivy, neiliew
jednoducha.Pokud jsou vSak stresové reakce vyvolavanyipis ¢asto bez
moznosti jejich odbourani, mohou byt az Zivotu nebpetné!

V prvni fad® neni jednoduché stanovit, co vSechno vkastinesové reakce ine vyvolat.
Nekteré situace jsme jiz vyjmenovali. Obégnze fici, Ze sem mzeme prakticky zadit
vSechny emocionadnvypjaté situace. To znamena, Ze kéomdalosti jako jsou smrt v rodin
rozvod, ztrata zagstnani, nemoc, rozchod a hadka senti paituace jako dovolena, svatba,
Vanoce, narozeni d@fe, oslava Zivotniho jubilea, nastup do nového &in@ni, maturita a
dalSi nevyhratné situace jako Zivot bez partnera, rozpor meziaga¥ky zamstnani a
potrebami rodiny, a podokin Nepati sem tedy pouze situace tragické, fatalni aijepné,
ale i takové, které na prvni pohled mohdisqbit jako radostné a pozitivni.

Druhou skupinu strestr(mozna je&t zavazijSich tim, Ze jsou ménnapadné) tvio takove
ty drobné ale chronicky a dlouhodol# pisobici stresya ¢initele, které si mnohdy aniitis
neuvdomujeme. Mohou jimi byt néfjemna atmosféra na pracovisti, hluk, nedostatékav
a dalsi pracovni ergonomicky diskonfort, nevhbdmpisobené progedi, pravidelné, i kdyz
prilis nevyhrocené konflikty s klienty, mnoh& kych ukoti, monoténni a Spatrhodnocena
prace a dalsi.
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Vratme se vSak o kousek&pCo se s nami dje v okamziku, kdy je naSe &lo pripraveno
jako napjata pruzina k boji a nas boj se neime uskuténit, protoze jsme solidnimi
Giedniky a varianta chytit n&gemného klienta nebo Séfa pod krkem, bojovat wdust
prawkych muZ je spoléensky nefijatelna? Jak reagujesld na vyplavenou energii a
stresové hormony v okamziku, kdy je nema moznodioocht pirozenou cestou, tedy
fyzickou praci — pohybem?

Jednim z dsledki jiz zminovaného zrychleni tepu a zUzZeni cév je kratkodely8eni tlaku
krve. Pokud je do takto nuceno reagovat chronicky, zaklada si wéns disledku na tzv.
esencialni hypertonii, hlavni rizikovy faktor prafarkt myokardu.

Casté a neuvolimé nagtim kosterniho svalstvajikterém se svaly automatickyl
silngji napnou a zatizi obratle i klouby, tire zpisobovat kloubové obtize @
(napiklad v kolennich kloubech ), né&ip a bolesti v tyle a vikzi. Ne nahodou

pati posSkozeni obrail vedle koronarnich onemoswi, k nefasgjSim
manazerskym nemocem.as$dbi zde trvaly pracovni stres, nedostatek pohybdioahé
vysedavani se Spatnym drzenifiat

Neodbourané stresové hormony a energie se obrati gmganismu a napadaji ho na
nejslabSich mistech.émi mize byt u gkoho Zl&nik, u jiného Zaludek. Literatura havo
také o novém zneklidijicim trendu, ktery uvagi patologicka oddeni univerzit zapadnich
pramyslovych narod. Jeho pedmétem jsou staléastji se objevujici z¥tSené nadledvinky a
zvlase jejich kira u pitvanych mrtvol. Kra nadledvinek vytu stresové hormony kortizol a
kortizon.

Pokud stresova reakce probihaéle tpilis ¢asto a bez dostatee regenekai faze, zaina
diren a kira nadledvinek irst. Navzdory tomuto z¥Seni jiz den nadledvinek na vyrobu
stresovych hormannest&i a mize vést po wité dok& k vaznému poskozeni organ

Nevyplavena energie a stresové hormony, poktsolpi iliS casto a bez
moznosti odbourani, se stavaji pro nasS organisnogtovh jedem. A to jsem
zminil pouze gkteré z mnoha moznych zdkgch disledii straSaku jménem

stres. Pondel jsem o psychickychigledcich, kam mezi n&gsgjsSi mizeme

zaradit podrazdnost, depresi, ztratu motivace a dalsi.

Nechci vam sahat do &omi, ale neodpustim si v tuto chvili jednu poznaniada lidi
zamestnanych pr&v v oblasti pomdahajicich profesi (socidlni pracovniagitelé,
psychologové a dalSijeSi ¢asto napti vyvolané fiznymi stresory kavou nebo cigaretou.
Kdyz se vSak podivdme na fyziologickou reakci orgiam zjistime, Ze jak kofein, tak i
nikotin jeS¢ vice zuZuji cévy a vedou k dalSimu zvySeni krewrilaku. Kazdy kiéak vam
iekne, Ze se po cigadetklidni.To jiz je ale problematika zavislosti @ysaki, které vysila
mozek zvykly na pravidelnyifsun své davky nikotinu. Nebudeme tedySavat d¢ razné
véci. Zato nechci opomenout alkohol. Ten sice vedezEieni krevnihoreciste, ale ve
svém disledku také ke zvyseni tlaku krve.

Prvnim signalem, Ze neni¢ao s organismem v padku, jsouporuchy spanku a
poruchy v oblasti sexu.Z hlediska obsahu a napltohotoc¢asopisu takt® pomiime oblast
sexu a podivejme se na nas spanek. Poruchy spsmktastym giznakem stresu a jisie
zazil v rtjaké mfe kazdy z nas. Skuteost, Ze jaksi nefizeme usnout a problém se nam
stale ,honi v hlay’, by jeS€ nabyla tak hrozna. & je ve skuténosti daleko horSi. Nas
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organismus je totiz v této oblasti vytad tak nedokonale, Ze nedokaze rozeznat 8kute
stres ( nap skut&énou hadku s klientem ) od naSicnomary ( premitani o této hadce a jejich

ruN s

feSenich, strachu ze igjSi zkousky apod. ) Co z toho plyne?

Organismus spusti stejny ,poplach* stresové reakcgako pi skut&né hadce, ib
skut&ném utokuci treba zkouSce. A @b tu mame znamy kolotoadrenalin, kortizol,
kortizon, prokrveni ,.... A vy se pakigvalujete v noci v posteli, népzere ¢ili, i kdyz
unaveni, a mamse snazite zaplasit kolgtoutkavych mysSlenek. Kdyzijpomenu, Ze tento
stav nastava n&jstji po odezeni nejhlubsi faze spanku, tedy okolo druh&ité hodiny
ranni, jis¢ budete ¥dét o cem mluvim. Rano pak vstavate nevyspali, podidzd znovu
stresovani. Fyziologie naSeho organismu si progbira svoji da.

VSechny vySe uvedenédipnaky jsou samdgjme¢ individualni a jejich hloubka

zavisi na mnoha faktorech. ProtoZe je vSak mezii ¥ada zen, bylo by mozna
Z zajimavé konstatovani, Zeny reaguji na stres spiSe pasi¥nmuzi se naopak
p¥i stresu chovaji spiSe aktiva.

Co to ale znamena reagovat na stres ? Jaké jsbuénstrategie igkonani stresu? Jak se
vlastre vyvarovat vySe uvedenym naslédk a katastrofickym scéh@m v dokz, kterdq se
stresory jen hemzi?

Prvni, ale neiZSi radou jepokuste se ®kterym stresoram vyhnout. Tato rada je opravdu
nejizsi aclovek ji vétSinou oceni az po vlastni Spatné zkuSenosti. ded@, kterd apeluje na
vas hodnotovy Zdftek, na zdravi jakoipdni devizu vasi kvality Zivota a mozna i moznosti
vzdat se skterych materialnich pozitkza cenu vice klidu a odpiokem stravenéhsasu. Na
Gcinnost této rady se neptejte podnikatel kapitafi pramyslu, ktéi se proti ni denh
prohresSuji, ale lidi kt& procklali infarkt nebo jinou nemoc, ktera jefiputila zastavit se a
piehodnotit vztah ke svémél.

Rada druhd, na prvni pohled jednodu$gitdujte pohybu a odbourejte nahromadnou
energii. Nejjednodussi zisob, jak se zbavit stresu, jefpdre se unavit fyzickym pohybem.
Nemusite samdejme v padesati z4dt behat po sidlisti v trenkach nebo chodit do posilavny
Stai z&it treba tim, Ze vykr&ite z prace dofhpesky a nepojedete autobusem¢etese misto
televize fijdete projit, pipadré zahrnete do svého Zivota pravidelné namgbazénu.

Jak vidite, nemusi byt tyto aktivity aniilis ceno¥ nara@né, zato vSakdinné. Pokud se vam
ted’ v hlaw honi otdzka, kde na to mate v&dis (i praci v zandstnani a doma,ipdétech a
dalSich nutnych z&ovani, doporduji znovu gecist raducislo jedna. Pokud vSak vam neni
rady — neni vdm ani pomoci.

Existuji samoiejme i rady komplexgjSi a slozigjSi. A protoZze pedpokladam, Ze je mezi
vami vice Zen (\a muzi mi snad pro tentokrat odpystybral jsem pro vas &itou SirSi Skalu
reakci, jak Zeny hodnoti svoje reakce na stresy.

Zkuste se nad nimi zamyslet a zakrouzkujte vSedkteyé jsou i vaSimieSenimi :

1. Zkusila jsem u#lat néco dobrého pro svélb (nag. pomoci pohybu, zdraveé vyzivy ).
2.Rekla jsem si: ,Vzdy to neni tak zlé!*

3. Myslela jsem nagkoho, komu se vede j&shir nez me.

4. Zkusila jsem myslet na&eco jiného (nap televize ¢etla jsem, hoviila o ns¢em jiném).
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5. Pro povzbuzeni jsem sénovala ¥cem, které velmi dale umim.
6. Myslela jsem nadaky velky usgch.
7. Pomyslela jsem si: ,To se mohlo stat jenong!fna délala jsem si vyitky.
8.Rekla jsem si : ,J& jsem tu situaci nezavinila!*
9. Jest dlouho mi to lezelo v hlav
10. Redsevzala jsem si, Zze s@dtt do takové situace nedostanu.
11. Nejradsi bych byla utekla.
12. ,Hodila jsem se marod.”
13. Byla jsem deprimovand a citila jsem se grestasi!
14. Co jsem v takové situacicha cklat? Viibec nic!
15. V takovych situacich se ukiidji ¢cokoladou!
16. Kouila jsem a pila vic nez jindy!
17. Vzala jsem si pragdek pro uklidani.
18: Byla jsem agresivni ( pohadala jsem se a ptask/émi).
19. Pomyslela jsem si: ,Tak ségge seber!®
20. Vypovidala jsem se &koho, komu dveétuiji.
21. ,Zakuklila jsem se* a necHa jsem nikoho vit.
22. Trochu jsem sama sebe politovala.
23. Moje tlo zareagovalo (n&pzaludek, srdce, krevni tlak, pateklouby, Kize, imunita).
24. Podnikla jsem aktivnéco proti @icing stresu, aby sefno takoveého jiz nestalo.

Nyni se podivejte na podrobné vyhodnoceni svyclowait}). Najdete v nich &o spolé€ného,
néco co se opakuje, o, co vam sice funguje, ale sami vite, Ze to ped to, co by
posilovalo dlouhodobvaSe zdravi a Zivotni rovnovahu ? Nebo naopak mathanismy
které povazujete za spravné a funguiji i z hledigl& duSevni ilesné hygieny? Pdjme se
na rekteré \&ci podivat spoléné jak aktivre stresweelit. ..

Aktivn € proti stresu.

V prvnifac je pro UspSné pekondani stresu bezpodméne nutnéhodnotit realisticky sebe
i své okoli Uvédomme si, Ze udalosti maji nejenom subjektivni @yman(pra¥ pro nas), ale i
objektivni (ve vztahu a hodnotitelny vzhledem kerad okoli). Rada lidi méa zvlast
v prvnich chvilich tendenciteceiovat vyznam vzniklych probléina moznych nasledk Na
druhou stranu ale anirgraiovani vlastnich schopnosti, nebo padneni narokk samo o
sok® neni vhodné a ved®asto ke vzniku stresu.

Pro zjednodusSeni si rozdlime stresové situace na dwelice hrubé skupiny

Na skupinu kterou nazvemieba -velké fatalni stresy a na skupinu - chronickych
dennich situaci Nechci tim nijak pode®vat kazdodennigsobeni nefiznivych vlivi okoli,
muze ve svémiisledku misobit jeS¢ hure nez jedna velka narazova stresova situace, @e lé
se nam budou hled&Seni.
Mezi fatalni stresy bych zaadil situace kteréasto podstathovliviuji dalSi é&ni, plany a bBh
naseho Zivota. Méeme sem Zadit nag. umrti rekoho blizkého, vaZzna nemoc, rozvod, vazna
autonehoda, velka findni ztrata, a jiné velice né&pemné situace.

Pokud se takova situace stane navic zcetekaat ( jak seiika , rana zZistého nebe®),
zastihne nas né@pravené a mame mnohdy i opré&md pocit, Ze se nam hrouti &v Casto
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z tchto situaci nevidime v prvnich dnech ani Zadnéheglisko. Ve ¥tSiné podobnych
piipadi je vhodné a mate na to pravo citit se opravduocem

Rada lidi ma v této situaci tendencicitanéco cBlat, snaZit se zapomenout, vytizit myslenky
jinou praci. Tato reakce vSakude byt nebezpma, protozetasto znamena jakési zatbai
nezpracované situace kamsi do pathmi. Vznika tak realné nebezp@ozdjSi somatizace,
ktera nas rize zaskoit klidn¢ az po ndsicichci letech.

Za vSechny bych mohl uvést jedeitiklad z poradenské praxe kdy jedna moje
klienntka prozila ve svych pubertalnich letech fiijepiny sexualni kontakt hraici se
znasilrenim. ProtoZze se obavala rédin nebo pateiim se svymi potizemi s¥it, potltila
vSechny reakce a snaZila se pracovat, zapomeriuharmali dal. AZ po gkolika letech se
v oblasti jejich partnerskych vztahzataly objevovat problémy, kterérgrostly vcéasté
problémy v komunikaci s okolim. Postupse u ni objevovaly deprese, poruchy siashi,
ztrata motivace augné somatické potize. Teprve pojgdse ukazala spojitost jejiho stavu
s uvedenym zazitkem ktery nezpracovala a kter@sil zybirat svou da Tato mlada Zena je
jiz dnes na$sti v naprostém gadku a lzefici Ze tento fipad je samazjmeé urcitym
extrémem, pesto vySe uvedena slova plati.

Nebojte se zajit k IékR swite mu, co se vam stalo a pozadejte ho,
vas nechapar dnia doma, piipadré pozadejte na prvni dny @&jakeé uklichujici
prostedky. Problém tim newgSite, ale budete mitas zotavit se z prvniho
Soku.Jestli si vzpomenete, nasli jste ti@deni i v naSem ¥fu ( hodila jsem se
marod, vzala jsem si pr@stiek na uklidani).

Rackji v téchto dnechmesedejte za volanta nevykonavejte prace, které vyzaduji plné
soustedni. i velkych problémech je navic vhodné vyhledat pomadibornou — psychologa
nebo psychiatra. Nesnazte se vSak doma uzavirsdrdoty. Mate-li ve svém okoli kamarada,
kamaradku nebogmkou divérnou osobu, vyuzijteifjpadné nabidky a pokud to pro vas bude
jen trochu mozné, hovte s nimi o svych problémech.

Pokud jste totiz schopni o svych problémech howd, jste jiZ na dobré cesé
k FeSeni a uzdraveniTato forma laické psychoterapie ma svoji dlouh@iadnii atekl bych
Ze je stale nedoc#nd. Res je totiz zakladnim produktem mysleni skrze ninfatujeme své
mySlenky a to nas vede kdéitému pochopeni vzniklé situacet @ sebehorSi a hledani
urcitych feSeni. Teprve postuprsi za&néte pibirat ukoly a navracejte se Kinym dennim
povinnostem. Kazda situace ma seSeni a vychodisko, pokud dokadZzeme nalézt odstup a
nadhled.

Nyni se vrdme ke druhé skupénmalych chronicky pisobicich stredi, které pro
vétSinu z nds budou nasti typitejSi. Kazdy cloveék pofrebuje uspokojovat tity systém
potreb, mezi které neodmyslitélrpati - zazivat usgch. A jiZz je to v pracic¢i v béZném
Zivoté. Kdyz se zamyslime a podivame néjdazdodenni rozvrh dne, nép by zde chybt
¢asti jako je spanek a aktivni odijiek.

Zakladni potieby mezi které pak¥i harmonicky vyvazena strava,
dostatek kvalitniho spanku, uspokojend pdteba sexu jsou zakladni
podminkou pro fungovani naseho organismu. K nim Fistupuje dalsi,
kterou je potieba bezpéi.

Bezpe&i a schopnost orientace v &hi jsou velice dilezité atributy, protoze nam
davaji pocit uréité jistoty Zze w&ci funguji jak maji, ze je vSe v pd#addku a Ze nemusime tim
padem spouskt nechvalné znameé stresové reakce.
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V praxi to znamena, Ze pro nas jsou bémpesituace které zname, mnohokrat jsme je zazili a
zvladli, probihaji dle stejného schématu a plana.rbizdil od nich jsou proékteré z nas
negijemné situace noveé, neznamé, nezvyklé. S nimakeppji stavy jako tréma strach a nim
znamé stresove reakce.

K posileni nasi jistoty bezpepati také utité ritualy a to & jizZ v naSem soukromém Zivot
nebo v zaréstnani. Mezi nejjednodussgitualy pati i pravidla hry. V zaméstnani to
znamena znétipsré svojeprava a povinnosti, kompetence a zodp@dnosti, mit piesré
stanovenou pracovni naphk. Presna pravidla nam svym igobem davaji svobodu a jasné
mantinely. Je to jakoipsportovni lie, kde oba tymy znajitesreé pravidla afidi se jimi.

V soukromi paf mezi ritudly Bzny a pravidelny rytmus domacnosti, sgoke traveni
volnéhoc¢asu, komunikace a éddy spojené ndfklad z fiznymi svatky a vyrédimi.

sounalezitosti a ostatnim lidmi, poteba mit pratele, udrzet si [Fizei

A tim jiz se dostdvame ddalSi dilezité potreby ¢lovéka, a to je pok¥eba
@ nadiizenych, uznani koleg.

Clovek je tvor sociélni, jiZz ve starélu se zdrzoval v tlupach a podobnych spetestvich, od
narozeni je oklopovanémi nejblizSimi a bez sounalezitosti s ostatnimimiidby nebyl
schopen fezit. Proto je dobré nejenom udrzovatisitple, ale mit i kontakt s ostatnimi lidmi.
Uzavirdni se do samotyfqd lidmi je vZzdycky ufitym znakem, Ze s jedincem nenico
v paradku. Casto se zde objevuji depresengjakou psychickou nemoc. Kontakt s lidmi je
nam navic progeédkem ke korigovani naSich nalza postaj. V souvislosti s tématem stresu
a vyrovnanim se s nim chci poukazat na to, Ze stgaisituace, se kterou by st&kdo jiny
jiz nesetkal a fipadre ji nekdy neesSil. Z problému, ktery subjektignvidime momentéakn
jako neesitelny, se niize stat jakasi atanska zkusSenost.

Ceskyieteno: sdlena bolest se stava polémi bolesti. Sem piti dobréfeseni typu :
Vypovidala jsem se uékoho, komu dvéiuji oproti - zakuklila jsem se a neétd nikoho
vidét, které bych z vySe uvedenychkdin piiliS nedopordoval.

DalSi dilezitou potebou ¢lovéka je jiz zmigna potieba uznéni @
Neznamena todaky narcismusi sebestednost, ale mit o sékdobré migni
podporované druhymi.

Proto je velice dlezité vybudovat si ve svém Zivotice prostedki, kde jsme schopni
dostavat od svého okoli z§tné vazby o své us§snosti Téchto prostedki mize byt cela
fada. Pat mezi ® samozejm¢ rodina, patelé, zarsstnani ale i sport a nezastupiteln
konicky. Nespoléhejte na jediny Bysilny zdroj uspokojovaniéthto poteb. Jinymi slovy:
pokud se najklad zamilujete a budete-li mit tendenci travitssgm blizkym maximungasu,
nezatracujte ostatnidtele, nevzdavejte se koki které vas dosud uspokojovaly. Omezte je,
ale nepalte mosty a udrzujte kontakty..

V piipact probléni nebo zhrouceniigéba toho to stavu vam mohou byt vitanou
pomoci. Nezatracujte swéni¢ky a mimopracovni aktivity i vijpadt, Zze se rozhodnete
podnikat, momentathse vam dd a méte pocit, Ze jste velice @Spi. Jako korky si totiz
logicky vybirame aktivity, ve kterych jste Gsmi, které vas posiluji a dodavaji vam energii.
Mélo kdo si udrzi jako dlouhodoby k@ek aktivitu, ve které uvidi, Ze se mu n#idaa co je
nagiklad neSikovny.
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Pokud tedy mame vice takovychto zdrajodavani energie a &pého posilovani
sebedvéry, nentlo by se stat, ze néjklad problémy v zagstnani nebo v rodinv nas
vyvolaji tak silné stresové reakce, které povedapt.raz k nemoci. Lehce si vykompenzujete
neusgch v jedné oblasti, Ugphem v ostatnich.

Poslednim¢lankem tohotofetzce poteb je potieba seberealizace

Zahrnuje v sob pojmy sebenapbmi, maximalizace vlastniho potencialy
prostednictvim sebevyjdeni a tvéivosti.
Seberealizace neni nic jiného nez opravdova viabe, ve své schopnosti a
dovednosti. ¥dci dnes jiZ nejsou na pochybach, Ze psychika wrazliviiuje i nasi stranku
télesnou. BZr¢ jsou uvadny priklady tzv. placebo efektu, coZ ve zjednoduSenher& asi
néco v tom smyslu jako: & a vira tvad uzdravi.

Nechci se na tomto méshijak dotykat éznych I€iteld, ale I€ebné Uspchyfady z nich jsou
zaloZzeny pr&¥ na tomto principu. Na druhou stranu tento jeviplatbraces. Jestlize si
nebudeme &fit, realre vytvarime situaci, aby se splnily naSe katastrofické &@2rPrakticky
to znamena, Ze jestlize mame panické obavy ze rdelpépravujeme organizmus na to,
abychom opravdu selhali. Stres navic prokazatetvliviiuje nas imunitni systém.
Samozejme v negativnim slova smyslu.

Oslabeny organismus pak snaze podlehne virové aditare nizeme byt vystaveni. Jissi

sami, nebo ve svém okoli najdetépad ktery to potvrzuje,

Ve vyse uvedenych odstavcich jsme prakticky wyjadrcitou pyramidu lidskych
potreb podobs, jak byste je nasli i viznych motivénich teoriich..Cim |épe dokazeme
uspokojit své pdeby podle tohoto systému, tim ndétavame Sancitsobeni stresu a jeho
nasledk.

Prvni pomoc @i akutnim stresu

intenzivni a masivni , na stres musime reagovandke, nékdy na nasi reakci

@ Jsou vSak situace na které nejsme aizeme byt pipraveni, jsou velice
zalezi cely dalsi vyvoj a pbeh dalSich udalosti. Co tedyldt v takové situaci ?

1. V akutnim stresu nikdy nic nerozhodujeme nebo se s@azime réco resit.
Vyjimku tvo ¥i situace kdy jde o zachranu Zivota apod..

Pokitejte v klidu do deseti....dvaceti..aZz se dokazeteochu zklidnit
Sousted’te se na siij dech a pomalu zhluboka dychejte nosem,
prodluzujte vydech.

wn

Pokud jste v mistnosti :

- vstaite a projdte se, zkuste jit mimo mistnost - ven, na chodbuME, rtkam, kde
budete chvilku sami

- je-lito mozné, oplachite si obltej studenou vodou

- podivejte se z okna a pozorujte oblohu okolni krgjs\¢t je krasny, zajimavy...

- v klidu pomalu vypijte sklenici chladné vody, saedite se na pocityippolykéni

« narovnejte pate priviete @i a pomalu zhluboka dychejte

10
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Pokud jste pravé venku

- rozhlédrte se a pozorujte krajinu a vase okoli

« prohlédrte si oblohu, uklidujici je pozorovani plynoucich mnakebo korun strof
leticich ptak apod.

« pokud mame moznost, &pse pomalu napijeme vody a sdaslime se na pocityip
pomalém polykani

- soustedime se na uvilijici dychani, dychame zhluboka a prodlouzenym ekiden

@ Stres z role manazera

U vedoucich pracovnikmize byt jednim ze stresovych faki@amotn&idici
role ¢i role vibec, ve kterych kazdodetimystupuji. Roli zde rozumime socialni
roli, neboli ugity ocekavany zpsob chovani. PInime li svoji roli podle¢ekavani okoli
spravi, tak od nich také dostavame adekvatriizpu vazbu a citime se deba spokojet
Neplnime-li naopak svoiji roli dd@b, nebo je-li sekavani okoli jiné, je tato Zma vazba
negativni a od nas seéakava znmina. Role manazeka vedouciho v sobskryvacasto
dvojjakost a nutnost chovat &asto v opénych pdlech. Jinakid¢i nafizenym a jinak u¢i
podiizenym ve svém tymu. Ale myslim, Ze tento fakt Kezda a neni pétba jej podrob
rozebirat.

Stresnéjakéridicirole miazeme zmensiti optimalizovat zngnou struktury roli a totiiznymi
zpasoby:

a) Zuzeni roli - lat’ka naroki na vlastni chovani a p&et roli se snizi....
Nejsou rikteré naSe poZzadavky maximalistické? Neberemeéneia sebe moc ?

b) Delegace kompetence - provauahi nékterych jednotlivych Ukola se prenese
na druhé nositele roli......

Musime skuténé tento ukol realizovat my? Ne#&d ho rekdo steji dokre, nebo dokonce

Iépe bez nas&i za nas ? Nellzeme se v této délvénovat rtcemu dilezitéjSimu,
koncegnéjSimu ?

c) Zieknuti se: vzdame se vztahmezi jednotlivymi rolemi
Je skuteén¢ potrebné z hlediska naSeho postavesaistnit se prace této komise, atd.?
d) Rozs¥ime ur¢ité vztahy roli a zarovai se vzdame jinych

Neni efektivijSi na rgkteré arovni vice komunikovat a naopak néistejiné ¢innosti dostat
pouze zpravu?

e) Vybudujeme hranice proti dalSimu zwtSovani nasSeho systému roli

Muzeme si dovolit jestdalSi funkcii roli aniz bychom vytvéeli nadnérny stres a ztraceli
efektivnost ?

11
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f) Vytvorime hranice proti zvySeni dosavadnich poZzadawkna role

Statime na dalSi kompetencé pozSieni role, bude to zodpsané \ici sokg, okoli i viici
vlastnimu ukolu ktery z ni plyne?

Velmi ¢asto se u manaZesetkame s pojmentlak na vykon. Dnes se jiZ vice ato v
pozitivnim smyslu pravs nasi problematikou mluvi o &gu z vykonnosti. Jsou skupiny
manazei, kterym se pdtba vykonu stava doslova drogou a beitéino nagti dokdzou jen
obtizre zit. V této souvislosti chceme naziigZe je ot potreba rozliSovat mezi mirou, ktera
pusobi pozitivié a mirou, ktera vyloZzenskodi.

Pfimétend mira vykonnostniho principtimési radost, fivadi do nalady, ktera
zvySuje sebehodnoceni. Roste sélérh, ktera ndm pomaha v phi dalSich Ukal a
dosahovani naSich @ilZ tohoto pohledu je “ffiméteny stres” zkuSebnim prvkem naSich
schopnosti a naSi vykonnosti a pomaha nam, abyskguosuzovali a citili 1épe.

Zde je potebné upozornit n&asto se vyskytujici jev, kdy vedouci pracovnik régeh
predchazejici myslenky a domniva se, Ze pro vykommaai svych potizenychci tizeného
tymu je potebné vytvait tvrdy tlak . Nekdy se i tito lidé chlubi, Ze pod velkym tlakem dak
ze svych potizenych vyzdimat maximum.

3 Toto pojetivedeni pracovniho tymuje wtSinou spojen@ autoritairskym rizenim.
Séfové tohoto typu jsou neoblibeni, vyja nespokojenost ve firra mnohdy je tato metoda
i pficinou konce jejich kariéry.

Spickové firmy uvedeny vykonovy trend opustily, protqi&ly na to Zesasto unile
vytvoreny hekticky tlak a shon naopakige vést k nekvalitnim pracovnim vylkion.

Zde se dostavame k jadrecr. jako manazer musite dbat o to, aby nejen vdge m
stresu byla na ‘fimétené” Urovni, ale odpovidate i za miru, které vysjaie své poidzené.

e Co miZu udélat pro sniZeni stresové z&’e mého tymu?
* Nevytvarim sam zbyté&ny tlak na své podizené?
* Cim mohu prospét pro zlepSeni pracovni atmosféry nasi organizace?

Dobii managei své podizené motivuji a &di, Ze spoluprace a
vzajemnost v dnesni sloZité situaci je pro organipeos@EsrejSi nez prace v
atmosfée tlaku, @lani “parddku” apod. Pro tym jeddezita tvaivost, vnitni
klid a uvolreni od gehnaného stresu. To byhuplatnit kazdy, kdo chce mit

aspech.

Mluvime v této souvislosti z hlediska vedeni pratdbe tymu odemokratickém
stylu ¥izeni Séf nejen préaci zadava, ale také ji kontroluje aneustalém kontaktu s
podiizenymi. Nasloucha napéah, spoléné je zvazuje a vytwd podminky pro jejich
realizaci. Nejen oznamuje, ale i vy¢fluje, pra: se utité reSeni nepouzije. Musi utnocenit
zasluhy po#izenych a fiznat vlastni chyby a samiegmeé m¢l by také dobe znat sam sebe.
Pri hodnoceni mize véejre chvalit i jednotlivce, ale wejr¢ kritizuje jen svoji a tymovou
praci.
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Uvedené velmi souvisi s corporate culture a cotpddentity, viz marketing nebo s
pojmem QWL (quality of work life). Vysokkvalita pracovniho Zivotaznamena: mit dobré
nadizené, dobré pracovni podminky, dobry plat a sotidthody, a zajimavou, po&mou a.
uzitetnou praci.

Rizikova reSeni naseho stresu .

Aby byl ndS vyet a reflexe vaSich voleteSeni stresu Uplny, zastavim se gast
odpowdi typu : ,vzala jsem si¢okoladu“. Maze mitfadu podob a dkteré Zeny je docela
daveérné znaji. Odbornici na psychoanalyzu by véekli, Ze jste ustrnuli na titém stupni
psychosexuélniho vyvoje. Ze se jedna o jakésiradni uspokojovani vasich pokeb. Ze se
jedna o witou neurotickou reakci. Pokud raedi daji malému diti k uklidnéni rohlik je to
v paradku. U dosglého clovéka je to trochu sloZdfSi a pokud se jedna o pravidelné
vychodisko z podobné situace neni tdi$ idealni. Na druhou stranu je dobré&lad oltas
néco pijemného pro sebe.dkteré Zeny to ddie znaji, nize to byt navéva solaria, masaz,
jit si zaplavat, fipadre si ucklat radost gjakym darkem.

Jest komplikovargjSi jsoudrogy. At jiz se jedna o ty statem tolerované a d#&ise
bez velké nadsazky i podporované mezi kigaé&i alkohol, cigaretya mozna ikava. A
nebo skupinu zanajicibarbituraty a kortici heroinem a dalSimi tvrdymi drogami. Drogy ,
a te’ myslim oficialk nabyté ( abych mezi statem tolerované propaSovatizné
medikamenty od Iéka ), mohouteSit momentalni krizi a Sok organismu, nejsou vSak
feSenim, nepostaraji se ani oredeni nasi situace a navic si zakladame na bludiy k
zavislosti, ktery k naSim problém maze @idat dalSi a daleko zavajai.

zastane na vas. Ostatnit{ @ laici ¢i odbornici ) vas mohou podpt podrzZet,
pomoci projit uskalimieSeni, ale vlastni prace m@Seni Astane na vas. Tato
zasada plati jak o potizich v zé&smani, tak i v soukromém Zziot

@ Na druhou stranu &te na paniti, Ze ieSeni a vkeSeni &Zkych situaci

Stres také vznika, kdyz se nasSe zivotni cile jiz kiyji s nasimi
potiebami. Jsou-li tyto cile {li§ vzdaleny nasim skutaym potebam, pak z
vznika stres, ktery je pro Zivot nebezpg, protoze bere radost ze Zivota.
Dulezité je si ugdomit, Ze my sami mame zfrgy vliv na rozhodnuti o tom, které ziijez
pied nas realita nebo jini lidé postavili, si vezmeraevé a totgjako kratkodobéi
dlouhodobeé.

Proto i hledani, jak z toho n&f ven, musime 24t u zavaznych otazek jako:

yav24

* Kdo jsem a odkud kam kr&im?

‘) » Jaké jsou mé opravdové pdteby?
« Ceho chci v zivo¥ dosahnout?

Pritom si uwdomime, Ze neni pi@ba a prdizeni stresu ani neni nutné najicegpavajici
odpowdi. Ostat’ stoupencitiznych vychodnich i zapadnich filosofii by ndegedcili, ze
vycerpavajici a komplexni odp&¥ na tyto otazky asi neexistuje.

13



socialni _ MINISTERSTVO SKOLSTVI OP Vadélavani §koldm-Beno
fondvCR EVROPSKA UNIE ~ MLADEZE A TELOVYGHOVY  pro konkurenceschopnost

Ef evropsky | . *: K ﬁr i : "" Jihomoravsky kraj Stredisko sluieb
L4

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Presto nyni mMiZzeme ziskat tuSeni, Ze asi neni vSe tagku. Neni pdteba se z toho dale
stresovat nelibs takovym tuSenim, které skils pripoustite, nize byt Ziti nebezpmé.
Berme to, Ze je to jako prvni pozitivni z§igf, jako dobry dvod pro to, abychom se pokusili
Véci zmenit.

Nechtjme vSak zn®nit najednou cely Zivot Podobny ukol finese na p&atku jen
dodateény stres (p.: kuraci a novoroni predsevzeti, okamzita stroha redokdieta atd.) a
vysledek byva véchto gipadech znéné nejisty.

Ve stresu jsou ¥tSinou lidé, ktefi pred sebou hrnoufadu Ukoli a proto neni pof¥eba

RIS d

hladinu a nejlépe i ony Ukoly sniZit.

Nedklejme proto zpsatku radikalg nic, ale zvazme zda néieme naSe pigby aktivré
usmernit a rékteré zbyténé ukoly prost vyradit, zanechat jako negebné a dosahnout tak
prvniho velkého usfchu viizeni stresu.

» Je skutén¢ potrebné ukity problém akuti feSit?

* Musim to @lat skuté€n¢ ja, neni to ¥ci ¢i roli nékoho jiného ?
+ Jeto v mé kompetenci?

* Neprekazim pi reSeni ukolu svému ptidenému?

* NevyeSi to doke i bez mé &asti?

Protoze jsme pradosahli prvniho malého, ale hmatatelnéha:dlsp v naSem boiji proti
stresu, je dobré se pochvalit, povzbudit se da daml§osti: Je to dobré, praysem
zlikvidoval jednu hloupost a hned je to lepSi @&mme jit v poho&dal.

Mit se rad za dobrou ¥c a i kdyZ je to maliékost, pochvdlit se - to velmi pomaha a
upewiiuje chut’ do Zivota.

Vlastni vnitni piiméifené oceéni vSeho dobreho, co jsmedali a zhodnoceni toho, co jsme
nestihli bez sebeohydvani a trestani se (je samemeé, Ze se vzdy vSe nepovede) nam velmi
pomize v naSem startu. Podobna klidna rekapitulaceiyyam hodnocenim bez dalSich
hlubSich rozbar je zejména vhodna kratcéeol spanim.

| cesta z tzv. zamrovaného kruhu vede veieg pozitivni mysleni, pochvalu, za to co je dobré
a da se chvalit. Je nutné ovsem mit pro dobro‘etevai.

Pokud dostanemeéjaky novy ukol, budeme muset vykonavajakou novou ¢innost,
nenechame si tedy ohrozit radost ze Zivota. ZvaZziae je to v souladu s nasimi cili a pokud
ano, naplanujeme si, jak to budetiesit, abychom vSe vykonavali méstreso¥. Zmenou
naseho postoje ke stresové situatzeme hodé dosahnout a v jejim navozovani nam mohou
pomoci i vhodné metody jako autosugesiceslaxace. Ale o tom se dozvite v jiném manualu
tétorady.
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Cviéeni k tématu @

Cviceni 1: =

Stres test

|[VyzkouSejte si v naSem testu, jak velky mate wtéigtres...
Odpovidejtel...témeér vzdy, 2..£asto, 3...Filezitostré, 4...malokdy, 5...nikdy
1. Jednou derdmam vyvazené, vyzivné teplé jidlo.

2. Nejmén ¢tyii dny v tydnu spim 7-8 hodin.

3. Mam v Zivot lidi, kterym jsem ja a oni ninsympatéti.

4. Mam nejméa jednoho blizkéhdglovéka v okruhu 70 km, na kterého sé&iu spolehnout.
5. Nejmér dvakrat tyds intenzivré cvicim.

6. Denr vykourim mérg nez polovinu kralgky.

7. Vypije mér nez 5 drink alkoholu tyds.

8. Ma vaha odpovida vysce.

9. Mam finarni pfijem zabezpa&ujici mé zakladni poeby.

10. Ziskavam silu z viry v Boha, vesmir apod.

11. Pravidela chodim do klubu, do spaleosti.

12. Mam okruh znamych adtel.

13. Mam jednoho nebo vicégtel, kterym se mohu &kit.

14. Po zdravotni strance se citim t#b

15. Mluvim otewens o svych pocitech, kdyz jsem rozzlobeny.
16. Pravideld mluvim o problémech doma.

17. Minimalre jednou tyds délam néco pro zabavu.

18. Vyuzivanxas uspora.

19. Piji mér nez 3 napoje s kofeinem denfkola, kavagernycaj).

20. BEhem dne si najdtias na relaxaci nebo meditaci.
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Seitéte body u jednotlivych otazek a diiéte 20

Méné nez 10 bodk - Se stresem se vybdrmyrovnavate....

Vice nez 30 bod- Stres vas oslabuje, davejte si pozor. U otazekordkovanyckislici 3 a
vice byste se #li zamyslet a provést zny...

Vice neZ 505tres vazé ohrozuje vaSe zdravi, 2my ve vasem Zivotnim stylu jsou nutné...

Triatficet rad manaZerum, ale nejen jim.

Umeni vést druhé zdna u undni vést sama sebe !

Jak zdit ? Za&néte kdekoliv.Ono se pak ukaze, jak dal !

De¢lejte spravné &ci spravnym zfisobem v spravné dob

Uzivejte takového manazerského styluiGgbu vedeni),ktery odpovida dané situaci,

lidem, mistu, dob!

Staite se pirozenou autoritou ! #devsim bdte disledni !

Dobra pov¥st se ¢Zce ziskava, ale lehce ztraci !

Poznejte motivace druhych lidi a vyuZivejte jich !

Udrzujte se v kondici !

Prizptisobte intenzitu své prace své vykonnosti!

10 Ovladejte se, racionalizujte situaci !

11. NereSte situace, vytvéjte je ! Problémy se pak v nichiegi samy !

12.Krize je i zpisob, jak se dostat dal a vys!

13.Nikdy nezbudeas na vSechno !

14.Brante swij ¢as! Naudte sefikat NE !

15. Nedejte se tkt urgentnimi akoly !

16. Definujte si oblasti svych aktivit !

17.Stanovte si cile, dete jejich priority a nemilosrdne dodrzujte !

18. Delegujte ukoly na své spolupracovniky, na své&izadé - na vSechny, na koho jen
muzete!

19. Organizujte syj disponibilnicas !

20.Nebojte se &které ukoly prost neresit ! Jak ? JednoduSe -dte je do koSe na papir !

21. Zamyslete se kazdy den nad svynieia !

22.Chovejte se tak, jak je vhodné v dané situacilépe, ani ke !

23.Naute se rychle a efektivncit ! Naucte se rychlgist ! Nawte se cizim jazykm !

24. Naute se, jak nSit problémy !

25.Sila je v tom, jak se snasi neésip!

26.Nawte se jednat s lidmi ! N&te se taktiky jednani !

27.Pfi jakémkoliv jednani naslouchejte lidem a snaztgg®ochopit !

28.Jedno malé pohlazeni deérkazdému kolem vas !

29.Poznaveijte lidi podle jejich #igohi nonverbalni komunikace !

30.Nauite se, jak se nenechat zmanipulovat !

31.Postavte se pozitiwrk jakekoliv nové mysSlence. To ovSem neznamend,aasite
piijmout! Ale budete tim vytviget tvarci klima.

32.Nevite, jak dal ? Jde na to upla jinak!

33. Nejwetsi kapitél je kvalitni pracovni tym!

PwpNPE

©ooNOO

A posledni rada navic-! Prvni dojem, prvnich par minut mnohé rozhoduje!
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Relaxace a relaxacni techniky

Cil manualu:

Po prostudovani tohoto manualu:

- dokazete definovat pojem Unava a &iddeji druhy

- zorientujete se v.mechanismech a principech retaxa
- pochopite a dokazete popsat metodu autogennitiokré H—}@
- budete znét co je Jakobsonova progresivni relaxace

- muZete si vyzkouSet imaginativni formy relaxace félladech

Kazda cinnost lidského organismu vedasem k Unay a Ubytku energie. Mira a
Groveil této Unavy jsou danyiedevsim druhentinnosti Unava je zalezitosti celého
organismu, postihuje mnoho funkci najednou, alenkée koordinani fidici. Unava mé vzdy
odraz i v duSevni oblastloveéka, coz se riize projevovat snizenou adaptabilitou, kter@&en

mit za nasledk nappodrazdni a agresivitu.

Druhy Unavy

Fyzicka |=| Psychicka

UNAVA

Fyziologicka Patologicka

‘ Mistni ‘ ‘ Celkova H Mistni ‘ ‘ Celkova ‘

Aerobni Anaerobni Akutni H Chronicka

DusSevni a fyzicka unava
z Oba typy uUnavy jsou v uzkém vztahu. Velkdesna uUnava sniZzuje duSevni
vykonnost a velka duSevni Unava sniZz@jesnou vykonnost. DuSevni Unava se
vyzna&uje neschopnosti soiestlit se na dany problém, sniZzenou vnimavosti pro
nové prvky, zpomalenym vedeni peétly roze€kanosti, zaZzenim zorného pole, Spatnym
odhadem vzdéalenosti. Negativni roli hraje duSewi@va ve vykonu a to jak v individualnich,
tak i kolektivnich formackinnosti, kde je tento negativni vliv vicéetelny. Mezi projevy
fyzické unavy pat pokles vykonu, zrny fyzikalné chemické povahy a poruchami funkce
regul&nich soustav. Akutni Unava se&ilid na mistni, celkovou a fyziologickou a
patologickou.
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Fyziologicka Unavaje privodnim jevem jakékoliwinnosti, fesahne-li z&¥
hranice fyziologické tolerance organismu, vzniknvalkativreé vysSi stav, Unava @
patologicka.

Fyziologickou Unavu rizeme dale rozdit na mistni a celkovou. Mistni Unava, nebo-li vea
malych svalovych skupin, se projevuje zejména samldbolesti a snizenim sily. Vyskytuje
se mén ¢asto nez Unava celkova, ma ale vzdy dopad na cginsmus a tim cely vykon.

Celkova unava ma negativni vliv na nejen svalsale,i nac¢innost endokrinnich systéma
piredevS§im nervové soustavy. Tyto negativni vlivy s@jgqvuji shizenou schopnosti
koordinace, sniZzenim kvality pohybovych nairyk dynamickych stereotyip snizeni kvality
dostedivych a odsedivych vzruch.

Aerobni (pomalu vznikajici tnava) vznik& pgostaténé dodavce kysliku pracujicim stra,
kdy vykon je limitovan kritickym poklesem glykogenuyviji se @i zatizeni sedni az mirné
intenzity. Ri¢inou anaerobni (rychle vznikajici Unavy) je zasedmmadukce laktatu
zpasobujici pokles pH coz vyvolava v organismu nastedeakce, které vedou ke vzniku
anavy.

Poslednim pojmem jgatologicka Unava Na vzniku nadlimitni patologické Unavy se
spolupodili nafiklad inadekvatni z&f, nedostatma adaptace na danou &t zmeny
prostedi, aktualni zdravotni stav. My se v tomto manudeme zabyvat vSak spiSe oblasti
psychické zaize a jejiho eliminovani. Jednou ze zékladnich foeenelaxace.

s

Relaxace je v dnesSni usjghané dol# velice dilezitd. Mezi nejdilezite]Si

@ psychologické progedky pati predevSim slovo, emotivita, e vztahy a
manipulace s progdim. Cilem psychoterapeutickych technik je htaxaneieni

se na omezeni vSech druhotnych psychosocialnidhigmd. Relaxace by #a

slouzit jako zdroj podpory a porozémi. Za velice podstatnou povazuji empatickou a

abreaktivni formu, kdy si uthmecas na to druhého vyslechnout a respektujeme jetitkga

a pocity, dochazi zde k odreagovani pomoci vemtilac

Z tréninkové psychoterapie je deb vyuzitelny pozitivni nacvik, nacvik
sebeprosazeni, systematickou desenzibilizaci a dudjpo Velmi dilezité je nadeni se
bezd&¢ného uvolgni. Velice vhodnymi metodami uvaini je nap. Schultiiv autogenni
trénink, Jacobsonova progresivni relaxace, Mé&wve autosugesce aizné techniky
ukotveni.

Pomoci relaxénich technik s€lovék brzy sdm schopen zmirritzcela eliminovat psychické
a tlesné nagti. Relax&ni metody vychazeji z poznatku o vzajemné souwislogezi
psychickym nagtim, funikcnim stavem vegetativniho nervového systému aétimap
kosterniho svalstva.
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AUTOGENNI TRENINK

vvvvv

@ Autogenni trénink je relaxai metoda v Evropvelice oblibena a nejrozénsjsi,
spojuje v sob principy relaxace, koncentrace, autosugestivniibvioeni a
systematického nacviku. Na zakadvalové relaxace se snazime dosahnout
psychického uvokni a ovlivréni i organovych funkci,fizenych vegetativni nervovou

soustavou.

Relaxovany stav je cilené prohloubené u¥ninv riznych ¢dstech dla s cilem celkové
relaxace a zklideni. BEhem cvieni se navozuji postupipocity tihy, tepla, vnimani vlastniho
srde&niho rytmu, zareni se na klidné, sariané dychani, pocityifjemne proudiciho tepla
uvniti téla a pocity s¥zesti a chladnéheela.

Prakticky nacvik

NizSi stupé autogenniho tréninku se sklada ze Sestienii ktera sedime postupé& Formule si
opakujeme v duchu, aniz bychom pohybovalngo si je fedstavujeme beze slov. Jejickéah
si Ize upravit podle svého.

Cvi¢ime v pohodiné poloze vs&@pozice k@iho) nebo vleze. Po U&ném zvladnuti nacviku budete
schopni relaxovat taka v jakékoli pozici. Jedno aieni trva zhrubad az deset minut a neni vhodné
délku jednotlivych cvik prilis prodluzovat, ma se skéihi kdyZ se pocity nedostavi.

Pokud by ®ktery cvik vyvolaval nefijemné pocity, je ieba od #ho upustit.
Lidé, kteri maji rejaké srdeéni potize by se thi 0 vhodnosti cuieni srdce poradit se svym léken.

Cvi¢ime alespd dvakrat den&é - rano a veéer, optimalni jefikrat denr. Dilezita je pravidelnost.
Vzdy se nejéive zklidnime. B cvi¢eni na izku pred spanim je vyhodné nechat relaxai@jip ve

spanek, jinak je nutné kazdé @&mi ukorit energickymi vnitnimi pfikazy nap.: Zhluboka
nadechnout, otéit oci.

PRVNI CVICENI - POCIT TiHY.

Zaciname vyvolanim tohoto pocitu v dominantni rucesfpp je pro pravaky). Opakujeme si: Prava
ruka je €zka. Postuptipiidavame dalsi formulky: Leva ruka jZka - ol& ruce jsoudzké. Prava noha
je tzka - leva noha jestka - ol nohy jsou &Zké. Celé dlo je ©Zké. Po dokonalém zvladnuti &ta
vyvolat pouze souhrnnougudstavu bez opakovani formuli (to plati pro vSeatwnly).

DRUHE CVICENI - POCIT TEPLA.

Nejdrive navodime jiz nacteny pocit tihy a potom se koncentrujeme na myslefkava ruka je
piijemre tepla. Lze si pomahatgdstavami tepelného zdroje (kamna, slunce). Daeifigeme pocit
tepla v levé ruce, obou rukou, pravé noze, levérmorakonec v obou nohou.
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TRETI CVICENI - KLIDNY DECH.

Po vyvolani pocitu tihy a tepla se sdadime na sy dech. Opakujeme si formuli: Dech je zcela
klidny. Pozorujeme ho, ale nesnazime se @ohat \ali rychlost ani hloubku dychani. Po @éspém
zvladnuti tohoto cviku budete schopni vnimat rytrauého dechu aniz byste dého zasahovali.

CTVRTE CVICENI - SRDCE.

Po provedeni prvnicttitcvika prilozime pravou ruku na sréiei krajinu a opakujeme si: Srdce tepe
klidn¢ a pravidels. Postupg se natiime vnimat pravidelny a klidny rytmus srdce i békladani
ruky.

PATE CVICENI - TEPLO V BRISE.
K nawenym cvikim pridame dalSi formulku: Do oblastitibha (slunéni pleter) proudi gijemné
teplo. Cilem je uvolnit a zklidnitinnost orgafl v dutins biisni.

SESTE CVICENI - CHLADNE CELO.
Soustedime se naelo a opakuijte sielo je gijemns chladné. Vnimame kontrast s pratym €lem.
Muzeme si vypomociigdstavou proudiciho vzduchu nebo chladného doteku.

SOUHRN
z Zaujmout pohodInou pozici - uvolnit se - Z&wi.

Prava ruka je¢tka - leva ruka jestka - olg ruce jsoudzké.
Prava noha jeskka - leva noha je&Zka - ol& nohy jsou &zké. Celédlo je &Zké.
Prava ruka je fljemns tepla - leva ruka jeifjemre tepla - ol§ ruce jsou fijemnre teplé.
Prava noha jeffjemns tepla - leva noha jeffjemne tepla - ols nohy jsou pijemre teplé.
Dech je zcela Kklidny.
Srdce tepe Kklidha pravidels.
Do oblasti bicha proudi pijemné teplo - iicho je gijemre teplé - celédo je piijemne teplé.
Celo je gijemns chladné.

Zhluboka nadechnout - otév/oci. (Touto formuli kogime i kdyz provadimeba jen jeden cvik,
vynechava se pouzéqu spanim).

Schultziv vySSi stupé autogenniho tréninkuvyZaduje jiz zvladnuté zéklady a z&mje se na
prozitky jako nap uvolréni prozitkem barvy, vyvolani zivégedstavy (krajina si),
zpiitomneni vlastnich zazitk, apod.

JACOBSONOVA PROGRESIVNI RELAXACE

@ DalSi koncentréné relaxani metodou je progresivni relaxace, jejimz autojem

klinicky psycholog Edmund Jacobson. Jacobsdn gvych vyzkumech na
Chicagské univerzit kde pomoci elektromyografudiil napti kosterniho svalstva, zjistil, Ze
u relaxovanéhdloveéka st&i pouha mysSlenka na pohybcité kontetiny, aby se zgny v ni
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projevily na elektromyografu. Naslednym vyzkumemnobgotvrzeno, Ze veSkeré myslenky
jsou provazeny aktivitou kosterniho svalstva. Matqogresivni relaxace je zaloZzena na
systematickém uvabvani kosterniho svalstva priednictvim rozvoje schopnosti
uvédomovat si a rozliSovat jemné rozdily v gdpsvali. Podstatou této relaxace je fakt,
odvozeny z Jacobsonovych vyzkiunie aby mohtlovék relaxovat mysl agto, musi uvolnit
celé kosterni svalstvo. Opakovany, spraymovadny nacvik této metody vede k ziskani
schopnosti Umyskuvoliovat svalové a tim i psychické riip

Prakticky nacvik

Nacvik Jacobsonovi progresivni relaxace je zalokenngdomovani si rozdilu mezi nagpm
a naslednym uvolmim. Proces napi a uvolréni je postup# aplikovan na vSechny velké
svalové skupiny. Postup nacviku podieldadu MEka (1980) je nasleduijici.

Nacvik relaxace ma byt provéd v tiché mistnosti bez ruSivych padiin Zakladni
poloha je vleZze na zadech, ruce podélla, nohy mirné od sebe. Nejdive lezte ¥i az étyri
minuty v klidu a postupné zavirejte cti.

Poté ohate levou ruku v zafsti, ale nezdvihejte ipdlokti. Nyni pozorujte mirné pocity
napéti vznikajici ve svalech horrtiasti levého pedlokti. Poté svaly uvotte a nechte ruku
volné spadnout na podlozku. Bdomujte si zazitek uvolmi, relaxaci #ive napjatych svél
Po rékolika minutadch znovu oléite ruku v zapsti a poté oft relaxujte. U¢domte si, Ze
relaxace nevyzaduje Zzadné usili. VelnilaZité je natit se rozliSovat pocit n&p od pocitu
tahu, tlaku, bolesti a podobnNagti je vyvolané aktivnim Usilim, zatimco tah, tlagoal.
jsou pocity vyvolané jinak a nerieba si jich vS§imat. Po¢kolikerém ohnuti ruky v zasti
dozadu a nasledném uveim, wnujeme celou dalSi tthodinu nepetrzité relaxaci,
negrerusovaneé zadnym pohybem.

Nasledujici dense poloZzime znovu na podloZzku a uvolnime se. Aglgseti minutach
odpainku nejdive s otey¥enyma ¢ima, pak pomalu zaviranyma, provedeme prvnéam,
ohneme ruku v z&gti, po rkolika minutdch ji volg pustime a nechameskolik minut
relaxovat. Poté ohneme ruku v 2af) dogfedu, setrvame v ohnuti asi minutu a pozorujeme
napsti ve svalech. Totéz ohnuti diadoli provef'te asi fikrat (v intervalu poitech minutach)

a zbytek hodiny &nujte relaxaci pedlokti i celéhoda.

DalSi cvieni je, po pomalém zdeni @i, vénovano vyvolani relaxace v levé pazi a
pouhému pozorovani jakéhokoliv réipv pazi.

Ctvrté cvieni je zopakovani prvniho a druhého @i s pidanim relaxace
dvouhlavého svalu paZniho. N#jke si u¢domime pocit tenze v tomto svaluii phnuti
horni korgetiny v lokti v thlu asi 30° od podlozky. Toto olihae opakuje na Zatku lekce
asi tikrat, poprvé v ohnuti 2-3 minuty, s nasledujigkelikaminutovou relaxaci (ruka spadne
na podlozku), podruhé a peti vydrzime v ohnuti asi minutu, mezitingkolik minut
relaxujeme. (Uvedengasy jsou pouze oriertai.)
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V patém cvienijde hlavigé o relaxaci trojhlavého svalu pazniho. Zazitkudtiap tomto
svalu dosahneme, podlozime-li dieglokti rekolika knihami a vykoname-i na tyto knihy
mirny tlak.

DalSi cvikeni je v&novano prohlubovani relaxace ve svalech, na ktgté bhatim
zanmgrena pozornost.

V sedmém cweni je aplikovana potkud nova metoda vyt¥ani nagti. Levou horni
koncetinu nechame poloZzenou podéhtna podlozce, aniz bychom s ni hnuli. Bagval
se ma zesilovat postuginbéhem asitfticeti vtein. Po dosazeni maxima stahy svpbstupg
slabnou az po dosazeni relaxace.

Stejnym zjgsobem postupujemetiptréninku pravé ruky. U dolnich koetin jde o
rozpoznani a relaxovani Sesti svalovych skupinkptehni svaly — ohnuti §ky smérem ke
tvéri, lytko — ohnuti chodidla ogaym snérem, hornicast stehna — nohy visi vé@matazena
z lehatka, dolnéast stehna — noha p@kna v koleni, kyfle a dicho — zvednuti ohnuté nohy,
hyzd — podlozeni nohy pod kolenem knihami a tlak saRoté jsou postugnprocvicovany

svaly trupu, bicho, hruf’, ramena, krk, nasleduje svalstvo 6bje, svaly ¢i arecové svaly.

Tato prvni faze progresivni relaxace, po dogteém trénovani, vyidsje ve schopnost
hluboké relaxace. DalSi faze &gni vede cwiciho k ungéni vyuzivat schopnost relaxact p
kazdodenntinnosti, jak pro jednotlivé skupiny svaltak celko¥. A kon&n¢ posledni faze
umoziuje ¢loveku uwdomovat si i v Bzném Zivo¢ napgEti v konkrétnich svalovych
skupinach a toto n&g (a snim spojené n&pemné pocity) redukovat a posléze mu i
piedchazet. Efekt pro regeneraci &wa vtom, Ze cwienec dokaze uvolnit édomym
piikazem patbnou svalovou skupinu a obragepri stavech psychického nétp dokaze
metodou uvolani svalstva normalizovat psychickou nebo emocidriélgiSenou tenzi

Nacvik Jacobsonovi progresivni relaxace trva déd& macvik Schultzova autogenniho
tréninku. Délka zavisi nha osobno&ithvéka, miZze trvat kkolik mésiai ale i rok. Dle @iznych
prameti zavisi¢ast&né dokonce i na inteligenci, Lidé s vySSim stéqpninteligence se nl
relaxovat svalové skupiny podstattiive. Sportovém také pi nacviku této metody poméha
koordinace s relaxaci dychaciho svalstvaéemuz dojde p vydechu. K relaxaci by tak &o
dochazet vzdy ve fazi vydechu.

inky progresivni relaxace podle Mac¢keaa Mach&ve(1991) a podle
Drotaroveé (2003)
> lepSi vyrovnavani dusevniho réip resp. vzruseni a intenzity zbytkového svalového
napti
» vede k ovladani atlumu svalového atip
» prevence a s@ast terapie nemoci #pobenych stresem — prevence 8ndeh chorob,
vysokého krevniho tlaku, Zalugtgch wedi, nespavosti nadémé tzkosti, atd.

@ U¢inky progresivni relaxace
Ue¢
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> relaxace konkrétnich svalovych skupifize byt nApomocnéipmigrénach, bolestech
hlavy

Existuji i dalSi formy — nap Relax&n¢ aktivatni nacvik dle Mach& kombinuje relaxaci s
psychickou aktivaci a je vhodné ho pouzfegpnarénym psychickym vykonem.

Relax&ni techniky pomahaji zmirnit a odstranit psychick#ize spojené s nemoci
jako nap.uzkost, strach a pocity n&p pomahaji vylepsit naladu, navodi pocit otip&u a
podporuji harmonizacgtlesnych a dusSevnich funkciil@zité je také vést plny a aktivni Zivot
bez gehnané p& a strachu.

Neschopnost relaxovat tthe vést az k trvaléemuigtizeni nejen dychacich swualale i k
omezeni dechovych pohybPro ziskani sebédéry a divéry v ostatni je velice vhodné
zarazovat pro praci s klienty atizné encounterove techniky.

Tyto techniky jsou u nas zndméedevsSim ze soci&npsychologického vycviku.
Encounter znamena v anglickém jazyce setkavarmirakini zazitek, p némz se setdvame
s re¢im novym. Zdiraziuje se zde hodnota vlastniho prozitku a bezpedsiho vjemu.
Velice vhodné jsou techniky bez verbalniho zpexditovani, naip dotykem, gestem,
mimikou apod.

VSechny tyto techniky mohou bytiza@ovany pitbéZné a byt sodasti skupinové prace jako
relaxani chvilky s ohledem na Unavu a pozornost klieniohou vyrazé prispet k eliminaci
agresivity , nezadouciho chovani a k vyaidskupiny.

Co je dilezité pro nacvik relaxatnich technik

Z Nacvik relaxace rize byt ¥c nesnadna ackdy i nar@&na nacas (nap. ve
vySe uvedenych formach autogenniho tréninku), gfledky se vSak vyplati.
Pro socialni pracovniky, ale i pro rédive vztahu k &tem je dileZité nenechat se zfatku
odradit menSimi neugphy a hlavié se nevzdavat. idezita je dislednost a trfdivost, nebd
relaxace je¢asto naréna na pozornost a sotetni ¢lovéka nez se to n&li Nesmime
zapomenout ani na pravidelnost. Pokud se nam tk& p8ald&i, dosdhneme uvotnim
svalového nafii a regulaci rytmu dychéni i apiné uvein psychické, coz je nasim cilem.

Vzdy je dilezité z&inat od jednoduchych relaxaci a postuge s tim, jak je budeme
sami,¢i nasi klienti zvladat, dostavat ke sl@$im relaxg&nim technikam. Jeutezité zapojit
i dech a dechova aieni, nebé regulaci dychani a zklidnim dechu zklidujeme i mysl

¢lovéka.

Na zaer si uvel’'me rekolik praktickych cvéeni orientovanych spiSe imaginatiyn
smérovanych na fedstavivost , fibéh a trochu i sugesci. Jsou vhodné a lépe zvladmbutedz
predchozi formy nap pri praci s étmi a teenagery, ale ze zkuSenosti vim, Ze js@ktni i

Y

pro mnohem starSigkové kategorie.
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Praktické cviéeni

Nawime se #Bco, co zpoatku bude znit troSku pohadkgvale gesto to doke funguje.
Princip je velmi jednoduchy, vyt¥ome si kouzelné formulky, které si budeme v duchu
opakovat, a ty nas naprogramuji na to, aby bylgespl.

Zacneme velmi jednoduchou:

Je mi teplo. Nikoli tedy ,Neni mi zima.“, nebo ,Ghaby mi bylo teplo.“ nebo dokonce
.Nechci, aby mi byla zima.”, ale Je mi teplo.

Kouzelna formulka vzdy konstatuje to, co je a tovgpisobi. Jaka@arodjové za&atenici si
fungovani této formulky spojte se ¢enim ,Na fakiry”, které vam teplo parke vyvolat.
Pozdji to pajde i bez .

Jak jsme si zvykli, &Sin¢ lidi to nejde hned napoprvé, nacvikize trvat i kkolik mésiai
trpélivé prace. Nevadi. ,Kouzlo" skute¢ funguje, o tom nelze pochybovat, ale asi jsme ho
nenechali vklouznout do naSehédemi. Kdo nezavaha a vydrzi s @mim, dive ¢i pozdji

ho jis& zvladne.

Zkusit miazeme i dalSi kouzla

Jsem odvazny. (Na zahnani strachu.)

Ma Usta jsou chladnd, klidna, uveha. (Proti bolesti zubu zubée)
Zvladnu tento ukol.

Dnes se rychle naim tato sloutka. — Umim tato slovka.

Mé telo je silné a zdravé. Jsem odolnitivkazdé infekci.

Vstanu ¥as.

Méam velkou silu a dokazu tuto préaci.

Jsem odpéaty.

Jsem nasyceny.

A dalSi kouzelné formule si budeme &tnaytvéiet podle viastni péeby sami

Co od nich nerizeme @ekavat? Ze fivolaji hezké poasi, Ze autobus nebude mit zpaid
atd. Kouzelné formule, které se ®aue vytv&et a pouZzivat, budou totiz ,jen" ovitevat
naSe vlastni¢to tam, kde my sami bychom tail tteba nezvladli. Pomohou nantegonat
problémy, stresové situace, pomohou nam zvedndugv&domi, zahnat strach atd. Funguji
vzdy. Pokud mame pocit, Ze selhavaji, zkusme sg/glatmad jejich formuladii nad cilem,
ktery maji spinit.

Cvi¢eni potebuje vylodeni vSech ruSicich viiv Opakovanim c¥eni ve zhruba tydennim az
mésiénim odstupu dosahneme intenzijéiho prozitku a schopnosti hlubsi relaxace.
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