Techniky zvladani stresu

Karel Kostka
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1. Uvod — problematika stresu v lidském Zivoté

Cilem prednasky je pojednat v zakladnich rysech o stresu jako o urcitém stavu téla a
mysli a o moZnostech, jak stres eliminovat ¢i vyuZzivat k pozitivnim osobnostné
rastovym faktorim.

Verejnost si predstavuje pod pojmem stres zpravidla negativni zatéz organismu, jejimz
vysledkem jsou nejriznéjsi problémy psychického a fyzického razu, projevujici se
traumatologickymi obtiZemi. Takové chapani stresu je znacné nepresné a zuzené,
protoZe stres zvladany s urcitou mirou osobni vniti'ni sily

a vile je pozitivnim prvkem nasSich zZivotl - stimuluje nas k lepSim, vy$sim

a kreativnéjsim vykontim.

Mira zvladani stresu je ryze individualni zaleZitosti, nicméné plati jednoduché pravidlo -
jedinci schopni zvladat vyssi napory stresorli jsou v zZivoté adaptabilnéjsi a soucasné i
vhodnéjsi pro pracovni mista fidiciho charakteru.

Stres a jeho vztah k psychosomatickym onemocnénim a projeviim mozku je jednou
z oblasti, kterou se vramci pedagogiky profesné zabyvam jako prednasejici, proto si
dovolim v ramci postupové prace uvadét vlastni postiehy

a zkuSenosti, vCetné technik, které uzivam ke zvladani a pozitivnimu vyuZivani stresu
osobné.

Z hlediska stresu a jeho pozitivniho dopadu na Zivot jsem casto narazel

pii prednaskach a seminarich na nediivéru i nepochopeni, protoze stres je vétSinou
vefejnosti povazovan za synonymum cehosi krajné nebezpecného, neprijemného a
frustrujiciho.

A prece - nebyt stresu, pak bychom se jako lidé jen velmi malo posunovali

ve vyvoji vpred.

I tak preziva zjednoduSené chapani stresu jako neprijemného disledku soucasné
moderni spolecnosti, kterd se vyznacuje rychlym tempem aZ hektickou zbésilosti v fadé
oblasti, které tvori obsah a formu nasi spolecnosti.

Stres na nas vytvari tlak, cozZ je nesporné, ale je pouze na nas samych, zda tento tlak
nechame pretvorit uvnit nasi mysli na negativni ¢i pozitivni myslenky

a postoje, nebo se pod nim za¢neme hroutit.

V této prednasce si kladu za cil pojednat o stresu jako o jedné z moZnosti, pti které si
¢lovék miliZze ovérit vnitini sflu k prekonavani stresorti a schopnosti vyuzivat stres ve
sviij prospéch a osobni rozvo;j.

V analytické ¢asti pak uvadim ptiklady technik zvladani stresu, které jsem si

za svlj dosavadni Zivot osvojil a které nejcastéji vyuzivam.

2. Stres je nedilnou soucasti nasich Zivoti

2.1. Stres jako privodni jev lidského Zivota

Lidé od nepaméti bojuji nejenom s okolim, jako naptiklad s pfirodnimi podminkami, ale
i sami se sebou.

V hlubinach duse kazdého clovéka ciha latentné skryty prvek, ktery akcentuje prozivani
celé rady situaci - stres.



Soucasny c¢lovék musi za den v omezeném casovém prostoru stihnout velké mnoZstvi
situaci, ukolli a véci, kterym se nemiliZze vyhnout. A nejde pouze o Ukoly spojené
s vykonavanim urcitych druhti prace, s kterymi si obvykle stres spojujeme, ale jde i o
zaleZitosti tykajici se Zivota v obecném smyslu.

Nékteré z nich jsou nahodilé (potrebny clovék nas pozada o pomoc), jiné jsou cyklické
(nakup potravin pro rodinu), dalsi prichazi ojedinéle, ale vyhnout se jim nelze (tragédie,
smrt blizkych).

Prakticky kaZzda situace prinasi stres, a to bud’ vjeho pozitivni formé (stimuluje nas
k vy$$im vykoniim), ¢i k jeho formé negativni (sraZi ndm sebevédomi, ubira energii a
silu).

Pozitivni stres je fyziologicky provazen vyluCovanim adrenalinu, coZz v praxi muze
strhavat Clovéka az k euforii, kdeZto negativni stres podnécuje predevSim vylucovani
kortizolu, ktery clovéka utlumuje a zplsobuje mu navaly slabosti, poceni, tzkost a
depresi. S vysokou mirou pravdépodobnosti Ize konstatovat,

Ze negativni stres ma primy vliv na chatrani organismu a urychluje prirozeny proces
starnuti.

Je tieba brat do uvahy fakt, Ze kazdy Clovék je jedinecnou osobnosti a z hlediska stresu
proziva srovnatelné situace svym vlastnim specifickym

a neopakovatelnym zptsobem.

Abychom se citili spokojené, mél by kazdodenni zZivot alespoinl ramcové dosahovat urcité
harmonie - stfidat rytmus uvolnéni a napéti tak, aby duSevni rovnovaha ¢lovéka nebyla
nabouravana jednostrannou vyraznou prevahou urcitého uzce vymezeného hrani¢niho
zpusobu prozivani.

V té souvislosti je potieba uvést, Ze zminénou harmonii si jedinec musi umét navozovat
cilené. Pokud si nevytvori urcité ritualizované nastroje, kterymi je schopen aktivné celit
negativnimu stresu, neubrani se negativnim dopadim slozitéjSich kazdodennich i
obcasnych situaci na svijj Zivot.

2.2.  Clovék pod vlivem stresu

Stres je abstraktni pojem vyjadiujici obecné skutec¢nost, Ze Zivy organizmus

je vystaven nepriméifenému tlaku a urcitd situace vném vyvolavatisenn ¢i jiny
psychologicko emoc¢ni stav.

Slovo stres je do ceStiny prevzato z anglictiny (stress), pficemZ do anglictiny proniklo
z latinského slovesa stringo, stringere, strinxi, strictum, kde

znamenalo stav, ktery bychom mohli vyjadrit jako: utahovat, zadrZovat, stahovat, svirat,
zadrhovat, utahovat, pfepinat, pietézovat apod.

Stres je v tomto smyslu nespecifickou reakci organizmu na externi i interni podnéty, které
vyrazngji prekro€ily miru normality a zatéZuji fyziologické kapacity organizmu tak, Ze v ném
navozuji disharmonii a prepéti.

Ve zvlasté dramatickych ptipadech miize u jednotlivce stres pierist az do naprosté ztraty
sebekontroly.

Stres je mozné posuzovat z mnoha hledisek, v této souvislosti se nejcastéji setkavame se
stresem v roviné psychologické (dusevni), fyziologické (t€lesné) a spolecenské (socialni).
Stres nelze hodnotit urcitou obecné platnou stupnici, protoze jeho konkrétni projev vzdy
vychdzi ze vzajemné interakce mezi tlakem plisobicim na ¢lovéka a jeho schopnosti takovému
tlaku celit. Znamena to, ze urcity ¢loveék reaguje na urcity stresor (stresovy podnét) vzdycky



individualné, pfi srovnavaci analyze mizeme dojit k vysledku, kdy dva lidé reaguji na jeden
stejny stresor zcela opacnym zptsobem.

Privodnim jevem stresu u ¢lovéka je vzdy vyznamna zména v jeho chovani.

Jestlize stres nabyva negativnich tendenci ve vztahu K organizmu, pak vyvolava napéti
stupnujici se v uzkost az depresi. Takova tendence, pokud se projevuje dlouhodobg, s sebou
nese potencionalni nebezpeci trvalého poskozeni jedince,

ve vyjimecénych pripadech mize vést dokonce az ke smrti.

Kazdy ¢lovek se od narozeni uci specifickym zpiisobem stres zvladat. Nauci-li se jej vnimat
jako béznou soucdast zivota, pak je schopen vyuzivat i jeho pozitivni motivacni a adaptacni
mechanizmus v ramci pasobeni na svoji psychiku.

2.3. Kognitivni funkce mozku

Mozek je ustfednim mistem jedince, které se se stresem musi vyrovnavat.

Jeho kognitivni funkce vychazeji z toho, jak vnimame svét a jak jedname v prostredi, které
nas dlouhodobg i aktualné obklopuje.

Kognitivni funkce jsou nezbytné k vykondni a splnéni jakéhokoli tikolu,

a to od toho nejjednodussiho az po nejslozité;si.

Kognitivni funkce podminiuji myslenkové procesy, které ndm umoziuji rozliSovat,
rozpoznavat, chapat, pamatovat si, ulit se a prizpisobovat se neustile se ménicim
podminkam prostiedi, které miiZe, a zpravidla i vyvolava, stres. Jsou

to napiiklad: reakce, pamét, koncentrace, pozornost, fecové funkce, rychlost mysleni a
porozuméni informacim, schopnost fesit problémy, planovat, organizovat apod.

Existuje celd tada mentéalnich cviceni, kterymi lze mozek posilovat a cvicit — a tim
mobilizovat cely organizmus proti stresu.

Mozek nedé€li svoji ¢innost na pracovni ¢i soukromou, ale je v akci neustale a tak se do jeho
¢innosti promitaji stresory pochézejici z nejriiznéjSich zdroji. Pokud je ¢loveék neni schopen
ttidit, mohou vyvolat v mysli naprosty chaos a zmatek, jehoz vysledkem miize byt doslova
dezolatni stav mysli 1 organizmu a jejich destrukce.

Naopak pfi uplatilovani relaxacnich technik, strategii zvladani a pozitivniho pietvareni stresu,
muze ¢lovek ziskat ve srovnani s okolim nebyvalou silu, impozantni vykonnost, rovnovahu a
nadhled.

3. Vnitini klid

3.1.  Klid uprostied zmatku

Ackoli to vypada jako protimluv, stav klidu, harmonie a vyrovnani si nejcastéji musime
navozovat v prostredi, které klidné a harmonické neni.

Zijeme v dobg, ktera se vyznacuje hekti¢nosti, pfevratnymi zménami, spole¢enskymi
zvraty i technickym pokrokem, ktery jakoby piedbiha ¢lovéka.

To vSe piisobi na nasi nervovou soustavu, kterd je nucena se s vlivy okoli vyrovnavat.
Pokud se ji to nepodari, pak se mohou objevit prvni priznaky negativniho stresu -
sniZeny zdjem o béZné Cinnosti, mensi chut kjidlu (vyjimecné naopak nezvladatelna
chut kjidlu), snizené sebevédomi, omezena pohyblivost, zpomaleni mysleni, zhorSené



sebevédomi, nespavost (vyjimecné zvySena spavost - usinani v pribéhu dne),
neschopnost soustredéni, pokles sebedlivéry, ubytek Zivotni energie apod.

Abychom byli schopni disledkiim negativniho stresu predchazet, pripadné

je ménit na disledky pozitivni, mél by si kazdy z nas vytvorit sviij vlastni specificky
systém metod, ¢innosti, zasad a postupi, kterymi tak ucini.

Stresové reakce si lze vypéstovat — problémem je, Ze v mozku mame silné zakorenénou
reakci negativni, tzn., Ze zpravidla nejdiive na nas zapusobi obava, strach, nebezpeci.
Zatneme produkovat stresové hormony, které nas prozitek emocionalné dale negativné
prohlubuji az k fyziologickym zménam, jako jsou napf.: zrychleny tep, prekrveni svali,
omezeni traveni, preména kortizolu

na cukr v jatrech apod.

Jak tedy docilit toho, aby ¢lovék co nejvice omezil negativni stresové reakce

a nahradil je reakcemi pozitivnimi?

Prvni podminkou je samoziejmé dosaZeni vnitini pohody a vnitini harmonie, v ramci
které lze reagovat na negativni stresory s potfebnou davkou nadhledu

a s prevazujicim racionalnim pristupem, kterym zc¢asti potlacime pristup emocionalni.
Existuje celd rada knih, publikaci, prirucek, Skoleni, kursti a konferenci, kde lze ziskat
mnozstvi informaci o tom, jakym zplisobem negativnim stresortim Celit.

Ja bych vtéto postupové praci nicméné popsal své osobni postupy, které jsem si
v priibéhu Zivota osvojil a kterymi se snazim sam u sebe stav klidné mysli

a vnitini pohody dosahovat.

3.2.  Individudlni protistresové techniky

Pokud bych se mél systematicky zamyslet nad vyuzivanim jednotlivych protistresovych
technik, které vyuzivam, pak bych je roz¢lenil na tfi zakladni skupiny:

a) Techniky uplatiiované obecné

b) Techniky pro volny a soukromy cas

c) Techniky pro pracovni ¢innost a jeji aktivizaci

V této postupové praci nechavam stranou protistresové techniky vazané

na zasadni stresujici Zivotni situace a udalosti, protoZe jde o velmi specifickou oblast.
Vénuji se technikdm vazanym na bézné Zivotni situace ve spoleCenském, osobnim a
pracovnim Zivoté.

3.3.  Techniky uplatiiované obecné
a) Cilena predstavivost

Vyuzivam ji kaZzdodenné jako nastroje, diky kterému se mi dafi utfidit mySlenky do
schématu, v némz se orientuji a v némz se citim uvolnéné a bezpecné.

Jde o mij kaZzdodenni ritual vZzdy rano po probuzeni a vecer pired usnutim.

Cilena predstavivost se pevné a dlouhodobé tyka cild, kterych bych v delsim ¢asovém
horizontu chtél dosdhnout, a porovnava se s kriic¢ky, které jsem

uz za témito cili uskutecnil, i kricka a kroki, které jesté udélat musim.

Jde uZ o ritualizovany proces, prostrednictvim kterého se formou vnitfni projekce
promitaji v mém védomi i osoby, které jsou s mym kazdodennim Zivotem spojeny a maji
na dosahovani cilti i moji osobni pohodu rozhodujici vliv.



Cilend predstavivost mne témér vZdy zklidni, velké starosti se stanou mensimi
a za radou zdanlivé negativnich tendenci zpravidla objevim i jejich pozitivni rozmeér.

b) Meditace

Délim je na dvé polohy.

Prvni poloha, kterou praktikuji pouze nékolikrat do roka, je klasicky meditacni,

k jejimu uskutecnéni potrebuji dostatecny ¢asovy prostor a klidné misto.

Zahrnuje snahu po vyraznéjsim uvolnéni mysli a dosazeni pocitu prazdna.

Pro ilustraci toho, jakym smérem se zminéna meditace ubira, uvadim text,

ktery jsem pred dvéma lety napsal na objednavku jedné galerie jako vstupni moto pro
jeji japonskou zahradu a ktery vychazi z mych meditacnich predstav :

»Vse podstatné v tomto svété se odehrdvd v tichu.

Na pocdtku vseho stoji myslenka.

Mysleni je tiché a beztvaré, je jako vzduch. Proudi, prevaluje se, obcas burdci

a nékdy lenivé odpocivd.

Foukneme-Ili svoji mysl do balénku, stane se balénkem, foukneme-li svoji predstavu do
zahrady, stane se zahradou, foukneme-li svoji dusi do obrazu, stane se obrazem.
Vyprdzdnéme své duse, predstavy i svou mysl. Cim vice je vyprdzdnime, tim vice prostoru
ziskaji k tomu, aby se mohly stdt bohatymi a stastnymi. Zpiisob, jakym nakldddme se svoji
mysli, totiZ predznamendvd a urcuje nase osudy.

Chceme byt stastni? Zhluboka se nadechnéme a vydechnéme, zavieme oci

a predstavme si, ¢cim pro nds je stésti. Je dostupné, staci se ho jen dotknout. Je v ném cosi
zdzracného a podstatného pro nase Zivoty a jeho striijcem neni nikdo jiny

nez my sami.

Co zasévdme, to sklizime, jak myslime, tak Zijeme. Stésti je rostouci véc a na jeho vyhoncich
se nerodi ovoce, ale néco mnohem diileZitéjsiho, co ddvd nasim Zivotiim nové hodnoty,
motivy a idedly.

Staneme se tim, na co budeme myslet, sami jsme stvoritelé svych osudii a sami jsme schopni
utvdret svoji budoucnost. Zivot je, stejné jako kniha, jako obraz ¢i jako zahrada, uméleckym
dilem.

Mysl je stavitelem schopnym vytvorit a zhmotnit ze snii skute¢né véci.

Je to pozoruhodnd energie, protoZe ¢im vice ji vynakldddme, tim vice se ndm ji obohacené o
nové rozmery vraci zpét.

Duchovni idedl stvoreny nasi mysli stoji pred jakoukoli materidlni véci a ddvd ndm
neustdlou prileZitost pro pozitivni zménu, rozvoj a rist.

Nechdme-li mysl zahdlet, stane se Zivot kolem nds Sedivym a nezajimavym

a Sedivymi a nezajimavymi se staneme i my sami.

Maji-li mit nase Zivoty smysl, bud'me laskavi, barevni, hravi, neztrdcejme pokoru, nebojme
se silnych myslenek a obcasnych krizi a kromé kaZdodennich ritudlii

a drobnych uddlosti Zijme i pro véci, které nds presdhnou.

Kym chceme byt a ceho chceme dosdhnout? Je to nase volba.

Karel Cubeca”

Druhou polohou je meditace chvilkova, kterou praktikuji ve chvilich, kdy se kjejimu
uskute¢néni objevi moZnost nahodile a ja se do ni mohu pustit

bez predchozi pripravy - napt. v dopravnim prostredku, v kancelari mezi schiizkami
apod. Tato poloha meditace je nendrofna, méné formalni a ma blizko k cilené
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predstavivosti, nicméné 1isi se vy$si mirou nahodilosti i omezenym cCasem, ktery k jeji
realizaci mam.

Zakladem je soustfedéni na vlastni dychani, kdy se po dobu jedné azZ dvou minut snazim
intenzivné vnimat dychani jako synonymum casu a biologického pteZivani. Jakmile
dojde ke zklidnéni mysli a vypuzeni zneklidiiujicich mySlenek, pak si vizualizuji néjakou
prijemnou predstavu, diky niZ mizi napéti a télo i mysl se uvoliuje.

Jestlize se chvilkova meditace podari, ziskdm pocit jakéhosi tézko definovatelného
presahu nad soucasnosti, coz prinasi neobycejny stav mysli, ktera jakoby ztrati pfimou
vazbu na pritomnost jako nulovou souradnici ¢asu, ale ziska Sirsi a hlubsi rozmér.

3.4.  Techniky pro volny a soukromy cas
a) Literarni tvorba

Psani knih a u€ebnic je pro mne jednou ze zékladnich relaxacnich technik,
kterou se zabyvam zpravidla tehdy, kdyz mam v kuse n€kolik dni souvislého ¢asu
a mohu si v hlavé spustit pfib&h nebo si mohu zvolit problematiku, ktera mne zaujme.

Kazdy rok vydavam pod pseudonymem Karel Cubeca jeden roman a uz samotny fakt, ze i ve
svém pokrocilejsim veéku jsem schopen aktivizovat své mysleni a text vyprodukovat, mi
piinasi skutecné uvolnéni a potéseni.

Pisu ovSem vyhradné na svych zahrani¢nich cestach, kdy dopoledne prednasim studentim
(coz mne neobycejné nabiji energii), a pak madm odpoledne a v noci klid

na literarni tvorbu. Nedokazu psat, pokud jsem v bézném prostredi doma

nebo v zaméstnani, tam mi chybi prostor pro soustiedéni i hlubsi zamysleni.

Psani povazuji za svého konicka, kterym se bavim a kterym relaxuji.

Pii autogramiadé a nasledné besedé jsem na kniznim veletrhu v Praze jsem letos v kvétnu
uvedl:

., Moje nalady psany pribéh odrazi minimalné, pri psani se od realného svéta uplné odriznu,
jako by neexistoval. Prosté prozivam v hlavé osudy hrdinit pribéhu a vnéjsi svét jako by v tu
chvili ani nebyl.

Mezi svetem fikce v romanu a skutecnym svétem v realu je neprekrocitelna zed,

ty svety se neovlivituji.

Teorie literatury 7vika, Ze clovek si ma vytvorit osmovu dila, pripravit dejové linky,
charakteristiky jednotlivych postav apod. Ja to ovsem nedelam, pisu z , cisté vody*, kdyz
zacinam psat, mam jenom hrubou predstavu o tom, o cem pribéh bude, ale viibec netusim,
jaké v nem budou postavy, jaké budou jejich charaktery a popisy, a uz viitbec netusim, kam me
déj dovede. To vsechno mi naskakuje do védomi az pri samotném psani, a to mé také na psani
nejvice bavi — nejde o technokratickou dopredu pripravenou prdci, ale zabavu plnou
prekvapeni, protoze sam casto ziram, kam osudy hrdiny pribéhu zavedou. *

Pravé proto povazuji psani za relaxacni techniku, i kdyz neortodoxni, a vzdy se diky ni
dostavam na pozitivni vinu mysleni a proZivani.

Za sekundarni pozitivni efekt pak jesté povazuji uspokojeni, pokud se poprvé setkdm se
svoji novou knihou v knihkupectvi, vezmu ji do ruky, prolistuji a uvédomim si,



ze v té knize je diky bdjecnému lidskému vyndlezu — pismu — ulozen konglomerat mych
myslenek, nazorti, postojli, presvédceni, nalad... Je to velmi intenzivni prozitek, ktery ma
velkou motivacni silu k dalsi praci, podnécuje usilovnost i chut’ poustét se do dalSich aktivit.

b) Vytvarna tvorba

Je to u ni obdobné jako u tvorby literarni — jenom misto Cistého papiru mam pied sebou
malifské platno, na které se vytvarnymi prostiedky snazim pienést néco
ze svych predstav, vizi a nalad.

Vytvarné tvorb€ se vénuji cca tficet let, diky ni vznikl i pseudonym Cubeca, ktery

je slozeninou anglického a Spanélského prekladu mého piijmeni. Vymysleli mi ho americti
galeristé pii moji prvni vétsi vystavé v New Yorku a ja jsem ho postupné ptrevzal i pro svoji
literarni tvorbu.

Vytvarna tvorba je skvélym nastrojem K nabourani kazdodenni rutiny, nabourava
monotdénnost, kterou pfinasi dlouhé fetézeni béznych dnl se svymi opakujicimi se ¢innostmi.
Proces, pii kterém se pokryva bilé platno postupné barvami, je sdm o sobé relaxacni:
vznikajici barevnost podporuje vniméni, navozuje piijemnou a uvoliujici atmosféru, pii které
si clovek odpocine.

Hotovy obraz pfinadsi stejné uspokojeni, jako je tomu u vydané knihy. LiSi se pouze
Vv ¢asovém sméru a jeho presahu: Kniha brzy po svém vydani zacne ztracet

na aktudlnosti a jeji uzitna hodnota v zésad¢ klesa, protoze jeji text zastarava.

U obrazu je tomu naopak — ¢as mu pfidava na hodnot¢.

Pokud se obcas pfijedu podivat na své vlastni vystavy, a rad tak ¢inim inkognito, zejména
Vv zahrani€i, pak se vzdy nejrad¢ji zamyslim nad svymi nejstar§Simi obrazy, protoZe Cas jim
vtiskne patinu zvlastni melancholie, ktera u novych dél schazi.

Pokud se ¢lovek dokéaze pred obrazem zastavit alespon na pét minut (pét vtefin nestaci), pak
je jeho sledovani zvlastni formou meditace, protoze obraz podnécuje velmi silné nejen
mysleni, ale zejména piedstavivost.

c) Sportovni aktivity

Od mladi se snazim odpocivat také pfi sportu, i kdyZ v poslednich letech se piece jenom moje
aktivita pon¢kud sniZila. Vénuji se pravidelné tenisu, o vikendech plavu

a v zim¢, pokud jsem v republice, hraju za amatérsky tym hoke;j.

Neékolikrat do roka cestuji na ledovce za vysokohorskym lyZovanim, coZ je vynikajici
relaxa¢ni metoda — uz jenom pfti pohledu na horské stity si clovék uvédomi,

jak malymi jsou naSe osobni strasti a starosti oproti rozlehlosti a monumentélnosti prostiedi a
pfirody kolem.

Snazim se, aby pohyb a sport byly béZznou soucéasti mého Zivota. Zdanlive sice ubiraji fyzické
sily, ale v dlouhodobém pohledu je tomu naopak — pohyb poskytuje dodate¢nou energii jak
v oblasti fyzické, tak dusevni, pokud se dodrzi jeho rozumna mira.

Pti pohybu se nejen ,,spali“ v téle ¢ast hormont, zptsobujicich stres, ale diky rozptyleni a
soustiedéni na pohyb a jeho koordinaci ¢lovék zapomene na bézné problémy a pohybem se
tak odpoutd od myslenek spojenych s negativnimi zaleZitostmi.

3.5.  Techniky pro pracovni Cinnost a jeji aktivizaci



Existuje celé fada technik, kterymi ¢lovék miize eliminovat stres na pracovisti,

podle mého soudu vsak nelze jejich uziti pausalizovat, jak se tomu casto déje.

Vzdy je nutno vychdzet z typu osobnosti a jeji citlivosti na ucinky stresu. V pribéhu mého
zivota jsem proSel urCitou genezi, v ramci které jsem si vytvofil urcité spektrum technik,
kterymi se snazim moznému stresu bud’ pfedchazet, nebo ménit jeho zdanlivé negativni vlivy
na pozitivni.

Souvisi stim i zivotni filozofie, kterou se fidim a jejiz podstatu vystizné shrnul jeden
z nejvyznamnéjSich svétovych ucitelt psychologie a komunikace Dale Carnegie: ,, Kazdy den

prozivam tak, jako by to byl miyj prvni a zarovern posledni den na tomto svéte. “ (Carnegie, D.,:
Jak se zbavit starosti a zacit zit, nakladatelstvi Pavel Dobrovsky — BETA 2009, str.266)

Od roku 1990 pusobim na vedoucich pracovnich pozicich. Na nich jsem si ovéfil, ze staci
neékolik zasad, které Clovek uplatituje a prostiednictvim kterych si vytvaii sviij osobity
pracovni a fidici styl, ktery ho charakterizuje.

Nejde v zadném piipadé o né&jaky soupis taxativné a presné danych a dodrzovanych pravidel,
ale skutecné jenom o nastin zasad, které postupné v pribéhu zivota vykrystalizuji do ramce,
jejz €loveék povazuje za vlastni a jimz se fidi.

Vedle zminéného radmce bych rad zminil jesté jednu dulezitou véc, kterou vedle zminéného
ramce povaZzuji za podstatnou: Hojné a velmi Casto se nechdvam vést intuici, protoZe pfemira
schémat, vzorci a predpist Cloveéka svazuje, omezuje a zpomaluje. V t€ souvislosti chci
poznamenat, ze v mnoha piipadech je podle mého soudu kvalifikovany odhad a orientace na
pozitiva mnohem efektivnéjSim a raciondlnéjSim nastrojem fizeni nez piesny vypocet ¢i
vyCerpavajici logické operace zahrnujici veSkeré parametry vlivl, jez maji co docinéni
s feSenou zalezitosti. Jednak je ¢lovek rychlejsi nez konkurence, jednak predchazi stresu ze
zahlceni informacemi. Prace by neméla ¢lovéka vysilovat, roz¢ilovat a nicit, ale méla by ho
napliovat a stat se jeho pozitivni soucasti.

Smyslem Zivota neni byt Stastny. Smyslem Zivota je néco znamenat, byt produktivni, uzpusobit
Jjej tak, aby to bylo neco vyjimecného, ze viitbec Ziju. Dosahnout Stésti

ve staroddvné vzneSené verzi znamend rozvinout vSechny své schopnosti. Dosahnou ho ti,
kdoz vyuziji naplno talent, kterym je Biih nebo nahoda nebo osud obdaril...

Leo Rosten ( Novak, T., Capponi, V.,: Sam sob¢ psychologem, 3., doplnéné vydani, Grada
Publishing, a.s., str. 12)

spolec¢enské 1 pracovni spokojenosti uz myslitelé ve starovékém Recku:

Existuje jeden lék na stres, ktery je lepsi nez vSechny ostatni dohromady,

ato je smich. Smich je pro stresovy systém organizmu signdlem ,, Vypnout !

(Witkinova, G.,: Jak pfezit stres, privodce pro muze, Prah v roce 2009, str. 202)

Uvéadim stru¢ny vycet svych zasad, kterymi se fidim, a to stru¢né bez SirSiho popisu, ktery by
pfesahoval ¢asové mozZnosti dnesni prednasky:
a) jakykoli problém, ktery se objevi, beru jako vyzvu



b)

9)

h)

)

K)

p)

Nenechavam se vyvadét z miry zménami, povazuji Zivot za neustdlou adaptaci na
menici se podminky a okolnosti

Pii feSeni problému si pfedstavim nejhor§i moznou alternativu, a kdyz se sni
ztotoznim, vzdy uz mize byt vysledek pouze lepsi

Rozhoduji se hned, nikdy rozhodnuti neodkladam a neodsunuji

Nenechavam se jako vedouci organizace vtahovat do drobnéjSich operativnich
problémi, ale hajim si prostor pro stanovovani a napliiovani predevs§im zasadnich cili
a vizi

Jsem nekonfliktnim typem ¢lovéka, sazim na otevienou ptimou komunikaci s kolegy a
v ptipad¢ konfliktli mezi podifizenymi se snazim aktivné zastavat roli mediatora

Pracuji vzdy, kdyz je to mozné, v pohodlné a ergonometricky zdravé pozici,
nepichdnim to s porfadkem na pracovnim stole. Urcitd mira nepotfadku, pfipadné
chaosu, m¢ uklidituje, odstraiiuje upjatost, svazanost a trému

Zasadné nepouzivam metodu piikazii a zdkazl, ale snazim se pozitivni energii,
entuziasmem a vizionafstvim nadchnout a strhnout své spolupracovniky

Téméf nikdy nevypracovavdm podrobné strategie pro obchodni jednéani, vedeni porad
i itinerafe svych prednasek, které by mne svazovaly, ale fidim se generalizujici
predstavou a vzdy reaguji az na konkrétni situaci

Za spolupracovniky si peclivé vybiram takové osoby, které maji na prvnim misté
vynikajici lidské kvality. Az na druhém misté hodnotim jejich odbornou znalost a
erudici

Vytvaiim si systém opornych aktivit, tj. ¢innosti, s nimiz si vim rady a k nimz se
uchyluji, kdyz se néco nedaii podle mych predstav

Co nemlizu Zadnym zpisobem ovlivnit a zménit, pfijimam s pokorou a klidné, nijak
zéasadné po cely Zivot neménim zivotni styl

Netspéch neni katastrofa, povazuji ho za pfirozenou soucast Zivota a prace, soucasné i
za podstatny motivacni aspekt mozného budouciho tspéchu

Vsude, kde to je mozné, se opiram o zkusenosti, dovednosti a védomosti z minulosti

Zékladem a sttedobodem meého zivota a moji ¢innosti je rodina, ktera stoji vzdy na
prvnim misté

Negativni emoce si, pokud je to alespofi trochu moZné, neptipoustim.



4. Zavér — stres se lisi ¢lovék od ¢lovéka

Kazdy ¢lovek reaguje na stres specificky a neexistuje jednotny ,,navod, jak Ize stresu celit,
protoze reakce na stresory se lisi clovék od ¢lovéka.

V této prednaSce na téma ,,Techniky stresu, které pouzivam®, jsem se zabyval zplsobem,
kterym se snazim ve svém zivot¢ Celit stresu, piipadné ho vyuzivat pozitivnim zptisobem.

Jde o mij individualni systém, ktery odpovida moji povaze a mému charakteru,

v ramci kterého se pokousim zvladat situace a tizkostné myslenky vyvolavajici stres, ptipadné
depresi.

Neexistuje zadny genidlni manual, jehoz prostfednictvim bychom mohli vlivim kazdého
stresoru piedchazet, nicméné kazdy z nas ma svoji individudlni protistresovou strategii, kterou
se fidi a kterou identifikuje problémy i hled4 alternativy k jejich feseni.

V mém pfipadé jednoznacné uptfednostiiuji pred farmakoterapii nejriiznéjsi formy
psychoterapii, kterymi jsem se po mnoho let zabyval.

Dovoluji si odcitovat ¢ast prfedmluvy z knihy, kterd mi vyjde u nakladatelstvi Alpress letos
Vv listopadu pod ndzvem Monstrum a kterd se vénuje psychologickym charakteristikam
osobnosti: ,, Ze své mnohaleté praxe pedagoga, a tim potazmo

tak trochu i psychiatra a psychologa, kterym ucitel obcas musi byt, o tom néco vim.

Neznam nic tak zdhadného a tézko vysvetlitelného, jako jsou fascinujici psychologické
fenomény provazejici kazdou jednotlivou lidskou osobnost. Fenomény zavadéjici nds pri jejich
pozorovani do neuveritelného svéta cloveci duse, kde neplati matematika, geometrie a fyzika,
kde mizi cas jako souvisly, jednosmerny a pravidelny tok a meéni se ve vzajemné prostupnou
soustavu potickii tekoucich rozdilnou rychlosti tu vedle sebe, jindy proti sobé, uzlujicich se do
neuveritelnych spletencii a znovu se rozplétajicich, v nichz se ztraci pojem o tom, co bylo
véera a co se deje dnes.

VSechno, co se nasim védomim mihne, md svuj vlastni vzorec casu i uhnizdeni

ve virtudlnim prostoru nasi paméti a nasich predstav. Co neprojde nasim myslenim, jako by
nebylo a z hlediska nasi jedinecné osobitosti ani neni. *

Citovana slova uvadim proto, abych jimi podpofil svllj nazor na proménlivost

a variabilitu osobnostnich ryst kazdého z nas, i na fakt, ze kazdy clovék se na zaklad¢ svych
osobnostnich charakteristik snazi vnimat a ménit situace a vztahy, které mohou vést
k tizkostem, strachtim, obavam, vnitinim konfliktim a depresim.

Psychoterapeuticky pfistup nejen kjinym lidem, ale také clovéka samotného k sobé,
umoziuje piredchédzet problémim v soukromém zivote i v zaméstnani. Navic vytvaii jakysi
bezpecny prostor, kde se mizeme sami v sobé hluboce zamyslet a pomé&fit se svymi
myslenkami, emocemi, postoji a nazory.

Spoustéem stresu mize byt prakticky cokoli, nejcastéji jde o kombinaci pficin,

proto povazuji za dilezité péstovat v sobé co nejvyssi miru adaptability, ktera citlivost na
pficiny stresu omezuje.

Svoji tlohu ve zvladani stresu hraje nesporné dédi¢nost, protoze ta vedle vychovy podminuje
a utvaii zakladni reak¢ni vzorce a algoritmy naSeho mysleni, prozivani

a jednani.

Zivot neni staticky a stiidaji se v ném rtizné trovné stresu. Stres je proto potieba vnimat jako
normalni a zdravou lidskou reakci na stresory a neni potieba se stresu bat. Zasadni pro
spokojeny Zivot je naucit se se stresem Zit a vyuzivat ho jako podplrného prostiedku pro
vlastni osobnostni rozvoj.
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