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Uvod

Stres patfi k nejhorsim modernim zabijakiim. Vyvolava ¢i zhorsuje fadu
chorob, urychluje starnuti a podepisuje se na mnoha emocionalnich ob-
tizich. Nedavné vyzkumy dokonce ukazaly, Ze nepolevujici dlouhodoby
stres (jakym muZe byt i zatéz vyvoland ,jedovatym" §éfem), dokdze zmé-
nit i vasi genetickou vybavu. Dusledky stresu pro zdravotni stav tak mo-

hou byt nékdy horsi nez dopady vSech nezdravych potravin dohromady.

Zradnost stresu spociva navic v tom, Ze jej velmi casto zhorsuji zptiso-
by, jimiz na néj reagujete. Stresovany organismus si jako kompenzaci za
svou ujmu zadd odménu. ,0dména’, které se mu dostava nejcastéji, vsak
pro néj zadnou skutecnou odmeénou neni, ale naopak jej jen dale a vice
stresuje. Nejcastéji jde totiz o odménu v podobé nadmérného ¢i nezdra-
vého jidla a piti, sledovani televize, surfovani na internetu, propadani
pocitacovym, nebo dokonce hazardnim hram, koufeni ¢i (prilisného)
nakupovani. Stres tak ¢asto vytvari urcity svérazny zacarovany kruh.

Na obranu proti stresu jsou ¢asto doporucovany nejriznéjsi relaxacni
metody. Sahaji od pravidelného pohybu ¢i cviceni, ¢astéjsiho pobytu
na Cerstvém vzduchu, pravidelného odpoutani se od prace, castéjsi do-
volené, delsitho spanku, pomalejsiho a prohloubeného dychdni az po
meditace nebo solné koupele. Tyto ¢i dalsi metody mohou pfi boji se
stresem nepochybné pomoci, predev$im tim, ze zvy$uji vasi odolnost
¢i toleranci vici zatézi a odstranuji nékteré jeji dtisledky. Pric¢iny stresu
v8ak vétdinou samy o sobé neodstranuji.

Tato publikace je vénovana stresu, ktery patfi v soucasnosti k nejcastéj-
$im, a to stresu vznikajiciho v souvislosti s praci. Zamétuje se na jeho



nejcastéjsi priciny, predev$im vsak na to, jak si s nim poradit. Ukazuje,
Ze stresujici vétSinou neni prace samotna, ale spiSe zptisob, jakym k ni
pristupujete, ¢i okolnosti, které ji provazeji. Vas stres souvisi totiz ¢asto
s tim, jak v urcitych situacich uvazujete nebo jak na né reagujete. Je dii-
sledkem vaseho pracovniho stylu, mezilidskych vztaht nebo urcitych
zvyklosti. Sviij pracovni stres si v disledku toho ¢asto sami navozujete,
privolavate ¢i posilujete, vétsinou zcela zbyte¢né.

Kniha, kterou drzite v rukou, se tomu snazi predejit. Ukazuje, ze zba-
vite-1i se zlozvyk, které ke stresu prispivaji, ¢i vytvorite-li si zvyklosti,
které mu celi, podafi se vam nad nim do zna¢né miry zvitézit. A to bez
toho, Ze byste své naroky ¢i pozadavky na sebe sama omezovali.

K dosazeni tohoto cile slouzi 44 praktickych doporuceni. Vztahuji se
jak k pracovnim zvyktim, tak k urc¢itym psychickym technikam, které
stres redukuji. Néktera z téchto doporuceni jsou velmi jednoducha, jina
trochu slozitéjsi. Vétsinou vSak nevyzaduji nic vic nez zamyslet se nad
vlastnimi zvyklostmi ¢i ritudly a provést v nich urcité zmény.

Doporuceni jsou urcena nejen tém, ktefi pracovnim stresem obcas ¢i
dokonce pravidelné trpi, ale i tém, ktefi stres na pracovisti obcas spolu-
vytvareji, tedy vedoucim. Jim by méla slouzit jako inspirace, jak svym
spolupracovnikiim stres snizit. I kdyby k tomu neméli zadny jiny da-
vod, mélo by stacit, Ze stres na pracovisti (i manazer, ktery jej posiluje)
zvy$uji firemni ndklady.

Uvadéna doporucent lze ¢ist v poradi, v némz jsou uvedena, ale i v ja-
kémkoli poradi jiném. Pro ty, ktefi chtéji postupovat systematicky, vsak
doporucujeme, aby zacali s kapitolami 1, 2 a 3. Ty se totiz zabyvaji
tim, co je pro stresujici uvazovani spolecné. Nastinuji i podstatu men-
talnich technik, které vam pomohou je zménit. Dalsi kapitoly tyto prin-
cipy podrobnéji rozvadéji.
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Uvédomte si, Ze pri¢ina stresu mlze byt ve vas

Ur¢ita mira pracovniho stresu je normadlni a ptirozena. Kazdd prace,
i ta, kterou mate velmi radi, ma své naro¢né ¢i stresujici prvky. Mirny
stres, predevsim ten vytvarejici nairo¢né terminy, miize byt navic pro-
spésny. Nuti vas totiz k tomu, abyste ze sebe vydali to nejlepsi. Tyka se
to predevsim téch, kteti zapasi se sklonem rozptylovat se, opomijet své
priority nebo své tkoly odkladat.

Vedle mirného ¢i pozitivniho stresu viak existuje i zatéz vznikajici teh-
dy, jsou-li pozadavky, jez na vas prace klade, nad vase moznosti. Podob-
ny je stres pramenici ze situaci, které se vymykaji vasi kontrole.

Stavd-li se takovyto stres opakovanym, promitd se v poklesu cel-
kové psychické pohody. V zdvaznéjsich ptipadech miize mit i tr-
valejsi dopady. K tém nejcastéjsim patii bolesti hlavy a zaludku,
poruchy spanku, zvysend vznétlivost nebo naruseni schopnosti
koncentrace. Pti chronickém pretrvivini stresu miiZe jit i o vyso-
ky krevni tlak, srdecni problémy (i oslabeni imunitniho systému.
K dlouhodobéjsim psychickym diisledkiim stresu pati predevsim
nespavost, deprese, apatie i zvySend uinava, pripadné i trvaly
pokles pracovni spokojenosti a motivace, oznacovany jako efekt
vyhoteni.

Pracovni stres vytvari zacarovany kruh. Pusobi-li ¢astéji, snizuje vasi
vykonnost, predev$im proto, Ze zvySuje tnavu a vyskyt chyb. Stava se
i podhoubim pracovnich sport, které narusuji spolupraci. Pietrvava
pritom casto i po skonceni prace, napfiklad po ukonceni pracovniho
dne ¢i tydne.
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Pomineme-li fyzické pri¢iny stresu (naptiklad zvyseny hluk ¢i nedo-
statecny prostor), patii k jeho diivodim predevsim nadmérny rozsah
ukold, nerealistické terminy a omezené pravomoci, branici ovlivnit vy-
sledky, za néz jste odpovédni. K dal$im nalezi neslucitelné pozadavky,
které na vas organizace klade, nespravedlivé hodnoceni ¢i nedocenéni
vlastnich zasluh a schopnosti. Obdobné vsak ptisobi i nejista pracovni
perspektiva, nedostatek prilezitosti k postupu ¢i dal$imu rozvoji, nad-
mérné soutéZeni ¢i omezené socidlni kontakty pfi praci. Zdrojem stresu
muze byt i to, ze vase prace neni prili§ zajimava nebo Ze vas prili§ ¢asové
nevytézuje. V poslednim ptipadé i proto, Ze vyvolava potiebu tuto okol-
nost pred ostatnimi zastirat.

Vsechny vyse uvedené priciny stresu maji spole¢ného jmenovatele. Jsou
socidalni, tedy spojené s lidskym jednanim, a tvofi je okolnosti, které ne-
byvaji nutné. Casto jsou totiz spojeny piedevsim s nevhodnym jedna-
nim pfimych nadfizenych nebo s nevyhovujicim zptisobem organizace
préce.

Vétsinu téchto vnéjsich okolnosti presto nemate zcela pod kontrolou,
a to presto, Ze se o to snazite. Neznamena to vsak, ze jste zcela bezbran-
ni i vic¢i tomu, jak na vas tyto okolnosti dopadaji. Podstatny je totiz
i zptisob vaseho uvazovani a jednani. Tedy to, jak stresujici prostredi
interpretujete a jak na né reagujete.

Tyto okolnosti alespon do urcité miry pod kontrolou mate, a to i v si-
tuaci, kdy na vas stresujici okolnosti doléhaji témér ze viech stran. Sviij
stres, a to se vSemi jeho dopady, tak mtizete omezit. Bohuzel to v§ak
plati i naopak. Svym nevhodnym jednanim ¢i uvazovanim jej mutizete
i zvysit nebo trvale udrzovat.
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Dokldda to jednoduchy fakt, a to skutecnost, jak podstatné se lidé
svou schopnosti zvlddat stres vzdjemné lisi. Urcitou roli v tom ne-
pochybné hraji jejich vrozené predpoklady, velmi diileZité jsou vSak
jejich zvyklosti, tedy to, jak na zcela stejné stresové situace reaguji.
Tyto zvyklosti, na rozdil od vrozenych dispozic, ptitom lze ménit.

Jednoduchym ptikladem takové situace je kritika ze strany
nadrizeného. Pro nékteré osoby je natolik stresujici, Ze se kviili
ni roz¢iluji, odmitaji ji ptijmout, dlouze o ni se svym vedoucim
diskutuji, a svou situaci vétsinou ddle zhorsuji. Jini se naopak za-
mysleji nad tim, neni-li na ni zrnko pravdy a nebylo-li by mozné
ji prijmout jako snahu jim pomoci. Zjisti-li, Ze ano, jsou za ni do-
konce vdécni. Dojdou-li vSak k zdvéru, Ze kritika opodstatnénd
nent, neberou ji osobné. Chdpou ji jako projev, ktery nevypovida
o nich, ale o osobé jejich nadrizeného.

Rozdil mezi prvou a druhou skupinou miiZe souviset s tim, jak
je kritika poddna. Spociva vsak i ve zvyklostech uvaZovdni. Osoby
spadajici do prvni skupiny maji zvyk se kritice branit, osoby druhé
skupiny si osvojily zvyk brdt ji jako podnét ke zlepseni ¢i moznd
lepsimu pochopeni druhé strany. Zvyk druhé skupiny je nepochybné
nejen produktivnéjsi, ale i podstatné méné stresujici.

Aby nedoslo k omylu, nechceme tvrdit, Ze prficiny stresu lezi jen ¢i pre-
vazné ,uvnitt“ vas samotnych. Vétsina z nich je velmi realnych. Hro-
zi-li vam ztrata zaméstnani nebo pozaduje-li od vas nadfizeny néco, co
neni v lidskych silach, mate ke svému stresu velmi padny divod. Dopad
stresu i délku jeho ptsobeni muzete vSak svym postojem v fadé situaci

podstatné ovlivnit.
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Dopad stresu i délku jeho pusobeni
miZete podstatné ovlivnit
svgm postojem, pFistupem

i zpusobem uvaZovani,

Lidé, kteri stresem trpi vice nez jini, si tak za to ¢asto mohou sami. Uva-
zuji totiz zplisobem, kterym si sami §kodi. S urcitou nadsazkou lze fici,
Ze své uvazovani vyuzivaji jako nastroj v boji proti sobé samému. Svy-
mi zvyklostmi navic zbytecné stresuji i své okoli.

2 Vyvarujte se uvazovani, které stresuje

v

Uvazovani, které vytvari zbytecny stres, mize mit fadu podob. K jeho

nejcastéj$im projeviim patii sklon:

o Prisuzovat urcitym okolnostem vyznam, ktery nemaji. Mtize jit
o tendenci brét si urcité udalosti osobné, ale i se zbytecné a dlouho
dopredu strachovat vécmi, které velmi pravdépodobné nikdy nena-
stanou. Propadaji ji osoby, jejichz uvazovani je poznamenano vzta-
hovacnosti a uzkostlivosti ¢i které své problémy zbyte¢né nebo rady
zvelicuji. V jisté mife jde vSak o uvazovani, jimz se ¢as od ¢asu zby-
te¢né stresuje témér kazdy z nas.

Prikladem je situace, kdy se vedouci svych spolupracovnikii zepta,
jak se jim jejich prace dafi. Otazku klade v§em a nepfisuzuje ji zadny
zvlastni vyznam. Zaméstnanec trpici zvy$enou vztahovac¢nosti si ji
vSak vylozi jako vyraz nedavéry. Zacne se proto zabyvat uvahou, co
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k ni vedouciho vedlo. Pojde-li k zavéru, ze cilem bylo ho kontrolovat,
muze na ni reagovat podrazdéné.

Vnimat jen nepriznivé stranky situace, nebo se na né nadmérné
zamérovat. Jde o sklon k negativnimu mysleni, které se koncentruje
na problémy, nevidi priznivé stranky ¢i nechce vidét, Ze i nepfiznivé
okolnosti s sebou prindseji sva pozitiva. Osoby s timto sklonem si
v roli obéti zdanlivé libuji, svym uvazovanim se vSak zbytecné stresu-
ji. Odmitaji pripustit, ze jejich pocity by se razem zlepsily, pokud by
svou pozornost obratily ke strankam priznivéjsim.

Ménit okolnosti, které jsou (alespon v dané chvili) nezménitelné.
Jde o uvazovani, které nerozliSuje mezi tim, co zménit Ize, a tim, co
nikoli, a které se o zménu snazi i v situacich, kdy toto usili je jen
zbytec¢né stresujici. Nejcastéji jde o snahu zménit vlastnosti urcitych
osob ¢i bojovat se ,,systémem®

Nedivérovat vlastnim schopnostem ¢i rozhodnutim. K nejcastéj-
$im projeviim patfi zbyte¢né a svazujici obavy z netspéchu ¢i prilis-
ny ohled na to, jak vase jedndni posuzuji a hodnoti ostatni. V obou
pripadech jde o uvazovani, které nejen stresuje, ale i snizuje vasi san-
ci na uspéch.

Odkladat ukoly. V pozadi tohoto sklonu je uvazovani, které vas
z raznych diavodi odvadi od tkolt, které jsou dulezité. Muze jit
o predstavu, ze pokud ukol odlozite, nic se neptihodji, ¢i o domnén-
ku, Ze na né v budoucnu budete mit vic ¢asu. Casté je i uvazovani,
které odkladani ospravedlnuje. Prikladem je sklon zaméstnat se ne-
dalezitou ¢innosti branici vam vénovat se ¢innosti dtilezité.

Vstupovat do zbyteénych konfliktd, nebo je dokonce podporo-
vat. Jde vétdinou o neplodné stiety osobnosti, vyvolané odliSnym
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pracovnim stylem ¢i protikladnymi osobnimi vlastnostmi. Pfi¢inou
téchto konfliktd byva vsak i sklon ¢init rychlé zavéry, pronaset ne-
promyslené poznamky, zbyte¢né soutézit, bezdtivodné se branit ¢i
prosazovat své ego.

« Usilovat o naprostou dokonalost, a to i v situacich, kdy to neni di-
lezité. Postihuje osoby se sklonem k uzkostlivosti a pedantstvi a jeho
disledkem byva nejen stres, ale i opozdéné dokonceni prace.

Uvazovani zasazené vyse uvedenymi ¢i podobnymi sklony miize byt veé-
domé, ¢astéji vsak probihad, aniz abyste si ho plné uvédomovali. Mnoh-
dy je spise zvykem, ktery jste si v urcité situaci vytvorili a ktery vas pro-
nasleduje i nadale.

Prvnim a nejobtiznéjsi krokem, jak mu zabranit, je si jej uvédomit. Tedy
pripustit, Ze vas zcela zbytec¢né stresuje. Vétsinou je totiz snazsi si fici:
»Miij stres je vyvolan podminkami ¢i poZadavky mé prdce,“ nez priznat
si: ,Jsem ve stresu v diisledku toho, jakym zpiisobem jedndm ¢i uvazuji.“

Pripustite-li, ze va$ stres muze byt vyvolan ¢i posilen vlastnim uvazo-
vanim, muzete své konkrétni stresujici zvyky identifikovat, potlacit
a nahradit jinymi.
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3 Vyuzijte mentalni techniky a zménte své zvyky

K potlaceni stresujicich navyki slouzi tak zvané mentalni techniky. Je-
jich podstatou je uvazovani ménici thel vaseho pohledu na véc, jejich
cilem pak vytvoreni zvyklosti novych.

Trpite-li zvykem pfisuzovat urcitym udalostem véts$i vyznam, nez
skute¢né maji, miize vam pomoci pohliZet na né z $irsi perspektivy ¢i
s vétsim nadhledem. Tento nadhled vam totiz umozni chapat jejich
skute¢né priciny a souvislosti, a s nimi i to, Ze za vét$inou z nich neni
snaha vam osobné ublizit. Jde vét§inou o uddalosti, které ¢as od casu
potkaji kazdého, a v jisté mife je lze ocekavat. Pokud k nim dojde, neni

divod zabyvat se tim, kdo a pro¢ se za nimi nachazi.

Trapi-li vas stres v dtisledku negativniho uvaZovani, je tfeba je nahra-
dit uvazovanim pozitivnim. Tedy zvykem vidét ¢i zamérné se zaméro-
vat na konkrétni priznivé stranky, které s sebou neptiznivé okolnosti
prinaseji. Pfikladem je zvyk hledat (a najit) u kazdé neptiznivé udalosti
alespon jednu velmi konkrétni véc, ktera je pro vas pfinosem.

Podstata mentdlni techniky, oznacované jako pozitivni myslen,
je jednoduchd. Neni nijak magickd a ma hlubsi opodstatnént, po-
tvrzené experimenty. Lidskd mysl, jak prizkumy ukdzaly, neni
totiz schopna zaujmout viici téZe okolnosti soucasné prilis odlisné
postoje, naptiklad negativni postoj a postoj, ktery v sobé zahrnu-
je vdécnost. Vnimdte-li proto neptiznivé uddlosti jako okolnosti
z jistého pohledu ptinosné, pak jejich negativni psychicky dopad
automaticky omezite.
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Pronasleduje-li vas snaha ménit véci, které ménit nelze, méli byste si
osvojit zvyk oba okruhy okolnosti jasné oddélovat. Tedy rozlisit ty, kte-
ré ovlivnit muZete, a ty, u nichz to nedokazete. Vzdate se tak zbytecné
snahy ovliviiovat to, co je mimo vade moznosti, a své usili soustfedite na
to, co ovlivnit lze.

Trpite-1i nedivérou ve vlastni schopnosti ¢i zvy$enou obavou, ze v ur-
¢ité situaci neuspéjete, méli byste si uvédomit, ze tento sklon tvoii za-
carovany kruh. Zvys$uje totiz pravdépodobnost, Ze se chyby skute¢né
dopustite. Podobny dopad ma i zvySena pozornost vici tomu, co si
0 vas ¢&i vasi praci mysli ostatni. Resenim je zaméFit namisto toho svou
pozornost na praci samotnou.

Vytvarite-li si zbytecny stres casti ve sporech, které jsou zbytecné,
pomuze vam, pokud si uvédomite, Ze tyto spory vznikaji ¢asto jako
duasledek poznamek pronesenych bez velkého zvazovani. Osvojite-li si
zvyk se pred tim, nez takovou poznamku pronesete, hluboce nadech-
nout, muzete se mnoha zbytecnych sporti vyvarovat. Svou mysl ,,ochla-
dite“ a vase emoce, hrozici vyvolat konflikt, alespon ¢aste¢né odezni.
Cas vénovany tomuto nadechnuti vAm zabréni reagovat pfili§ rychle.

Vytvofenim novych zvyklosti Ize predchdzet i sklonu k odkladani. Nej-
efektivnéjsi mentalni technikou (jak ukazuje kapitola 8) je ta, kterd zvyk
odkladat méni v jeho opak, tedy zvyk vykonavat obvykle odkladané
véci jako prvni.

Mentalni techniky, které méni zvyklosti, mohou nékdy, zejména z po-
c¢atku, vyzadovat urcitou vili. Nové zvyky maji vsak velkou $anci, ze se
po kratkém case stanou samoztejmé. Oproti zvyklostem starym maji
totiz podstatnou vyhodu. Nejsou stresujici.
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4 Nevérte, ze vas stres privede k uspéchu

Ve vztahu ke stresu existuje jedno ¢asté nedorozumeéni. Jde o predstavu,
ze je zdrojem tspéchu nebo alespon nezbytnou cenou za jeho dosazeni.
Chcete-li byt uspésni, ikd tento nazor, musite se smifit s tim, Ze bu-
dete témér trvale zit ve stresu. Stres se v dusledku této predstavy stava
jednim z mala mentalnich onemocnéni povazovanych za spole¢ensky
prijatelna.

vy

Lidé, ktefi uvedené predstave véri, ziji v neustalém stresu nikoli jen pro-
to, ze je k tomu okolnosti jejich prace nuti, ale i kviili domnénce, Ze se
tak stanou vykonnéjsimi. Jsou uspéchani a nervézni, vznétlivi a popud-
livi, nedokdzou naslouchat ostatnim, ztraceji schopnost se nad vécmi
podrobnéji zamyslet a na nic jim nezbyva dostatek casu, jsou vak pre-
svédceni, ze jde o jedinou cestu, jak byt trvale vykonni.

Skutec¢nosti je, zZe stres predpokladem uspéchu ani zvysené vykonnosti
neni. Je naopak jejich prekazkou. Vasi vykonnost az na vyjimky nezvy-
$uje, ale naopak sniZuje, a to ze dvou hlavnich davodu.

Tim prvnim je, Ze brani koncentraci a narusuje schopnost jasného
mysleni i spravného rozhodovani. Vyvolava zkratové jednani a vede
k nékterym typickym chybam v uvazovani, naptiklad k ¢ernobilému vi-
déni, pomijeni $irsich souvislosti nebo ptijimani prilis rychlych soudi.
Potlacuje i kreativitu, tedy schopnost vytvaret ¢i zvazovat vice moznych
feSeni. Navic ma sklon vycerpavat, a vede tak k rychlejsi unavé.

Neurologické vyzkumy ukdzaly, zZe stres miize mit trva-
lé negativni dopady na fungovdni mozku. Jste-li i jen nékolik
dnii vystaveni stresu, vykonnost nervovych bunék ve vasem
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