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UVODEM

Tato knizka zavrsuje trojici textt vénovanych praktické psychologii jed-
nani. Navazuje organicky, aviak volné jako samostatny text na pfedchozi
Umeéni jednat s lidmi — Cesta k uspéchu (Grada, 2003) a Uméni jednat
s lidmi ll. — Komunikace (Grada, 2005). Tentokrat se zaméfujeme na proble-
matiku stresu, frustraci a konfliktd. Snahou je nejen naznadit pficiny
problému, ale také cesty jak jim pfedchazet i jak je ucelné fesit a prekona-
vat. KniZka, stejné jako obé pfedchozi, vychazi z dlouholetych praktickych
zkuSenosti autora: poradenského psychologa, vysokoskolského pedagoga,
lektora a trenéra v oblasti praktické psychologie jednani a managementu.
Obraci se k Sirokému spektru ¢tenaru, pfedevsim k tém, ktefi povazuji za
dulezité zlepSovat své dovednosti v jednani s lidmi i v jejich vedeni. Text
by rad nalezl své &tenafe pfedevsim mezi témi, ktefi se ve svém povolani
neobejdou bez praktickych psychologickych dovednosti, bez efektivni ko-
munikace, bez uméni jednat s lidmi. Jako dvé pfedchozi knizky i tato zavé-
re€na nabizi popularni formou podnéty a naméty tak, jak se uplatriuji ve
vycvikovych seminarich. Autor bude zejména rad, oslovi-li text mladé lidi
ukoncujici studia a ty, ktefi jsou na pocatku své profesni drahy. Pravé ti
stoji nejen pfed ukolem zhodnotit teoretické poznatky odbornou praxi, ale
také prfed potfebou osvoijit si praktické dovednosti v jednani s lidmi, bez
nichz neni Uspéch mozny. Sem nalezi pravé zvladani frustraci a stresq,
pfekonavani mezilidskych nedorozuméni i konfliktd. Najdou-li v tomto textu
nékteré podnéty &i inspiraci, pak splni ucel, pro ktery byl napsan.
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TRI HROZIVA SLUVKA

Frustrace, stres, konflikt — trojice slov, ktera nevyvolavaiji libé pocity ani
pFijemné asociace. Evokuji spiSe nepfijemné vnitini chvéni, anebo pfani:
Jak by na svété mohlo byt dobfe, kdyby té dabelské triady nebylo! Jak
krasny by byl Zivot plynouci v poklidu bez zklamani, napéti a svarQ! Tfi ne-
vitani spoleé€nici nas v8ak navzdory takovym pfanim vytrvale provazeji od
kolébky do hrobu jak nerozlu¢ni pratelé.

Frustrace, stresy a konflikty maji zfejmé i mezi sebou velmi tésny, ka-
maradsky vztah, neb nas navstévuji radi spolecné v kompletnim tficlen-
ném druzstvu. Nékdy je opravdu obtizné rozlisit, zda se nejprve dostavila
pani Frustrace nasledovana kolegou Stresem a teprve v patach za nimi
doklusal pritel Konflikt nebo se toto kolegium dostavilo v opacném poradi
¢i sou€asné v jednom chumlu. Rozlisit, co éemu pfedchazelo, co bylo pfici-
nou, co nasledkem, nebyva snadné. Jisté je, Ze ti tfi jsou neodmyslitelnou
soucasti zivota, z néhoz je nelze vymazat a — tfeba si to nékdy neuvédo-
mujeme — plni i pozitivni roli. Kdyby nebylo frustraci, nepoznali bychom po-
cit uspokojeni z pfekonani pfekazky, ani radost z vitézstvi. Bez stresu by
nejspis ochablo nade chténi a usili, povadla by vykonnost a pfevladla moz-
na pohodinost a nec¢innost. Bez konfliktt by asi svét ustrnul bez pohybu
v malatné nehybnosti. Ti tfi zdanlivi nepfatelé jsou i jistymi motivatory na-
Seho jednani, povzbuzujicimi k hledani feseni a vychodisek z nesnadnych
situaci, které zivot pfinasi. A o téchto tfech nerozlu¢nych spolec¢nicich po-
jednava naSe knizka.
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FRUSTRACE CILI ZMARENI

Frustrace, pojem odvozeny od latinského slova frustra (marné), zna-
mena zmareni potfeby. Jde vlastné o pocity a vnitini stavy, které takova si-
tuace vyvolava. Jedinci, usilujicimu o dosazeni urcitého cile, se do cesty
postavi vazna prekazka, ktera mafri realizaci potfeby anebo znesnadnuje
jeji napInéni. Vlastné jde o rozpor mezi nékterou z nasich potieb a realnou
moznosti uspokojit ji. Néco si pfejeme, po né€em touzime, chceme toho
dosahnout, neni to v8ak snadné a nékdy se to ukaze byt zcela nedosaZitel-
né. Cesta k cili byva vzdy lemovana pfekazkami a nékteré mohou byt i ta-
kové, Ze je prosté zdolat nelze. Pfekazky nam muze klast samo prostiedi
a to jak fyzické, tak socialni. Sem nalezi nejen pfirozena omezeni, ktera
pfinaseji pfirodni zakonitosti a Zivot ve spole€nosti, ale také nékdy drobné,
jindy aZ titdnské usili nékterych osob &i instituci, které nam pres nasi cestu
Zivotem kladou tfisky, klaciky, polinka, kmeny anebo rovnou mohutné, silné
opevnéné zatarasy. Ovéem i my sami — nase vlastni ja — si miZeme stavét
prekazky a vytvaret frustracni situace.

Nékolik priklada

1. Uz uz dohanim autobus stojici na zastavce, v tom dvefe pSouknou, Fi-
di¢ se pratelsky zaSklebi a autobus méstské dopravy mi odjizdi pred
nosem.

2. Je Sestnact hodin patnact minut. Z dalky se volnym krokem pfibliZuje
osoba, s niz jsem mél dohodnutu schiizku na ¢tvrtou hodinu odpoledni.

Tentokrat pfichazi vlastné vyjimecné brzo.

3. Rano je sic moudfejsi vecera, jenze ted je poledne a stale jsem neudi-
nil to, co jsem mél udélat jiz v€era.

4. Potfebuji se koncentrovat na praci, kolegyné se ale bavi jak na setkani
hluchych a stéle se Cemusi hihfiaji.

[11]



10.

. UZ je mi jasné, Ze jsem ten test neudélal nejlépe a na zvolenou Skolu

nebudu pfijat.

. Navalilo se na mé tolik ukold, Zze s pohodovym vikendem, na ktery

jsem se tak t&sil, je konec. Hor8i bude, jak to vysvétlim rodiné.

. Vedouci mi oznamil, Ze na zahraniéni staz, se kterou jsem podital, vy-

Sle mého mladsiho kolegu.

. Mél jsem pfisliben postup na vysSi pozici, ted se ale dozvidam, ze fir-

ma na to misto pfijima nékoho zvendi.

. Ucitelka mne informuje, Zze mému synovi hrozi vylou€eni ze Skoly.

Dnes mi personalista oznamil, Ze s ohledem na reorganizaci se mnou
nadale nemohou poditat. Zkratka, vyhodili mé.

F‘ Ukol

> Vzpomente si na tfi az pét frustracnich situaci, které jste prozil(a)
nebo prozivate.

> Jak jste se s ni vyrovnal(a) &i vyrovnavate?

Co s tim?

Podstatna nemusi byt sama situace, jako nae reakce na ni. VZdy se po-
kusme posoudit co nejobjektivnéji nékolik véci:

» Jaky je muj osobni podil na frustraci?

» Nezapficinil jsem ji zE4sti nebo zcela ja sam?

[12]



Frustrace Cili zmafeni

Cemu lidé fikaji osud, jsou vétsinou jejich viastni hloupé kousky.
(Schopenhauer)

» Jedna se o zéleZitost, kterou jsem mohl nebo mohu sam ovlivnit, nebo
jde o situaci, ktera jde ,mimo mne* a nemam na jeji pribéh vliv?

Stoicti mudrci rozliSovali véci na ty, na néz mame vliv a ty, na které vliv
nemame. Resit bychom méli ty prvé. Druhé pfijimat s klidem a nadhledem,
bez zbyteénych k ni¢emu nevedoucich reakci.

» Jak budu situaci fesit a jaké preventivni jednani zvolim pro pFisté? Rika
se, ze pouze hlupak chyby opakuje, zatimco chytry se z nich poudi.

...Jestli ses rozhodl nerozumné, zméri rozhodnuti.
(Epiktetos)

Podivejme se nyni znovu na vySe uvedené pfiklady:

ad 1. Tuto situaci zname vSichni a nikoho z nas jisté nepotési. Vaznou
frustraci maze byt jen pro ¢lovéka velmi malo psychicky odolného.
Nutno je poditat s realitou a s Zivotem, jaky je. Tedy i s tim, Ze na
svété vzdy budou nejen lidé chapavi, laskavi a vstficni, ale také
Skodolibi, zlomysini, zavistivi i ti, ktefi nalézaji uspokojeni a snad
i osobni Stésti v tvorbé frustraci druhym. Situace bude vice frustro-
vat, pokud spusti lavinu dalSich. (Ujel autobus, pfijdu pozdé do za-
méstnani, schytam to od nadfizeného atd.) Na misté jsou otazky:
Nemél jsem si radéji pfivstat? Neni lepSi mit vzdy ¢asovou rezervu?
Nezavinil jsem si frustraci viceméné sam? Odtud je kriicek k feSeni
a k prevenci.

ad 2. Otazkou je, jak velky vyznam situaci pfikladame. Mdzeme drobné,
byt zbyteéné ztraty Casu, prosté tolerovat. Mozno je zagit chodit na
schiizky s chronicky nedochvilnou osobou téz pozdéji. Pak ale do-
jde k tomu, Ze z dlivodu oboustranného nastavovani ¢asu se nako-
nec nesejdete viibec. Treba tak zjistite, ze pfedchozi schlzky byly
vlastné zbyte¢né. Mozné je samozfejmé& nedochvilnost druhého
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ad 3.

ad 4.

ad 5.

netolerovat a jakmile odbije Sestnacta, prosté odejit. Neni vSak nej-
lepsi v klidu se posadit a s druhym si o tom oteviené promluvit? Vse
zalezi na naSem rozhodnuti. | to, co budeme povazovat za frustraci
a ¢im a kym budeme ochotni nechat se frustrovat.

Je jasné, Ze odpovédnou osobou za nesnaz jsem jednoznacné ja
sam. Bud na ukoly nestacim, nebo si na sebe nakladam vic, nez na
co stacit mohu. S nejvétsi pravdépodobnosti nedovedu fidit a orga-
nizovat vlastni ¢as. Takze: nejvyssi €as ucit se s nim rozumné na-
kladat.

Rusivé vlivy z okolniho prostiedi jsou jist& nepfijemné a mohou sni-
zovat pohodu i vykonnost. Néktefi se dokazi plné koncentrovatina
slozitou duSevni praci bez ohledu na hluk, horko ¢&i zimu, mnozstvi
lidi kolem sebe. To je nepochybné vyhodou, nebylo by v8ak realis-
tické Zadat, aby se kazdy k takové psychické otrlosti vypracoval.
Zalezi na okolnostech a konkrétnich osobach, nejjednodussi vSak
je kolegyné korektné, le¢ dirazné (tedy asertivné), pozadat o ztiSeni.
Hodné zalezi na naSem uméni jednat. Nesmim zareagovat autori-
tativné &i prikfe, abych nevyvolal reakci détského vzdoru a tedy jes-
té vétsi hluk. Nesmim byt nepfijemny a strnule ,koZeny“ ani nejisty
arozpacity. Mél bych volit jemnou, ale jasnou formulaci bez kife€ovi-
tosti, s pfimym a pfijemnym pohledem na rusitelky klidu.

Nepfijeti na Skolu nebo na vytouzené pracovni misto byva jiz za-
tento neuspéch odpovédny ja sam. Byl na viné ,hloupy“ test, ne-
smyslné poZzadavky Skoly, nebo ma nedostateéna pfiprava? To po-
sledni hralo nepochybné jistou roli. Pokud o pfijeti opravdu stojim,
mél by byt neuspéch pobidkou k intenzivngjSi pfipravé, k tomu,
abych se pfi nejblizsi pfilezitosti hlasil znovu a udélal vSe, co je
v mych silach, abych tentokrat uspél. Mize se ovSem stat, ze volba
neodpovidala mym realnym schopnostem a predpokladim. Pak je
na misté pfizplUsobit viastni zaméreni realité. Ale pozor! Budme pfi
posuzovani sebe sama co nejobjektivnéjSi. Neberme neuspéch
jako objektivni doklad toho, Ze na néco nemame. Mé&me na paméti,

[ 14 ]



ad 6.

ad7.

Frustrace Cili zmafeni

ze hlupak muze mit vice sebevédomi (pfesnéji nesebekritiCnosti),
nez ten, kdo vice pfemysli a pfilis se vénuje sebereflexi. Je chybou
po jednom nelspé&chu rezignovat. Uspésni byvaji vytrvali. Radé&ji
se vécné porovnejme s témi, ktefi se na danou Skolu dostali anebo
obor jiz studuiji.

Konflikt mezi pracovnimi a rodinnymi ,povinnostmi“ byva ¢astou pfi-
¢inou probléma. Exponovany pracovnik by mél vic nez jini ctit zasa-
dy time managementu, ale také respektovat pozadavky duSevni
hygieny, rezimu prace a odpoc¢inku. Pokud svuj ¢as nedovede efek-
tivné ufidit, je nejvyssi €as zacit s tim néco délat. Nejcastéji oviem
frustruje samo pracovni prostfedi. — Mimoradné a naléhavé ukoly,
kategoricky vyrok Séfa: Ted té prosté nikam pustit nemudzu! Ve $pic-
kovych pracovnich pozicich je nutno se situacemi, kdy se do rozpo-
ru dostavaji pracovni a osobni zajmy, prosté pocitat. Byt na né pfi-
praven a snazit se o pfijatelné kompromisy. Vlastni psychicka
vyrovnanost a odolnost nemusi stacit. Potfebné je rodinné zazemi
s dobrymi vztahy, toleranci a pochopenim. Vice potiZi si zplsobuje
takovy pracovnik, ktery se zaméstnavateli snazi vzdy a za vSech
okolnosti vyhovét. Stava se ,nepostradatelnym®, jeho ochota a ak-
tivita se obraci vuc¢i nému samému, nakonec se pod tihou ukoll
hrouti nebo se mu rozpada rodina. Bez asertivniho hajeni vlastnich
zajmu se v zivoté neobejdeme.

V roli podfizeného nemame jinou moznost, nez respektovat roz-
hodnuti $éfa. (Pokud mu nechceme své minéni vycinkat a hrdé
odejit, nebo zlstat na pracovisti jen trpéni a pfipadné Sikanovani.)
Mame v§ak moznost rozhodnuti, které jako podfizeni zménit nemu-
Zeme, respektovat, pfitom v8ak Zadat vysvétleni a fici jasné vlastni
nazor. MiCet a nechat si své pocity pro sebe, pouze prohloubi nasi
nespokojenost a napéti. Lépe je vécné nadfizenému pfipomenout,
ze staz pfislibil nam a pozadat ho o zduvodnéni zmény jeho roz-
hodnuti. Takovym jednanim dame najevo svou hodnotu vice nez
uslapnutym mi¢enim ¢i postrannimi poznadmkami, které se rozne-
sou a nam neprospéji. Jasnym a otevienym sdélenim ho mozna
pfim&jeme k zamysleni, k reflexi a mozna i k budouci napravé.
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ad 8.

ad 9.

ad 10.

Nezfidka se stava, ze firma namisto aby ocenila kvality letitého za-
méstnance, ,pfehlédne” jeho existenci a zalovi v jinych vodach. Ne-
jednou pfitom k vlastnimu neprospéchu. Uz to tak chodi, Ze ,co
mame doma“ se sice pocita, ale bere se prosté jako samozfejmost.
Proto ¢asto nepostupuji na vysSi posty schopni z firmy, ale délaji se
drahé nakupy odjinud. Jak na takovou slepotu personaini politiky
reagovat? Prevenci, kterou zejména skromnéjsi a dfive narozeni
pracovnici nedovedou uplatnit, je ob¢asné pfipomenuti vlastnich
kvalit. Jinak si jich totiZ ti nahofe ani nevSimnou, berou je jako sa-
moziejmost. Pracovnik, jehoZ kvality vedeni nevnima ¢&i obchazi,
by mél svou nespokojenost s nedodrZzenim pfislibu dat jasné a jed-
noznacné najevo. Korektné, avSak asertivné Zzadat o vysvétleni.
Dal by se mél zaridit dle reakce vedeni a svych vlastnich realnych
moznosti. Jsou-li Sance zménit misto a prejit tam, kde bude vice
cenén, jde o feSeni nejlepSi. Je bohuzel dost manazerd, ktefi si
kvality pracovnika uvédomi az po jeho odchodu.

Zda se, Ze jsme svému potomku a jeho $kolnim vysledkiim nevéno-
vali pfili§ pozornosti. Pfekvapivou frustraci jsme si zapficinili pfede-
v§im sami a zacit budeme muset také u sebe. Agrese vuci uciteli
a Skole, stejné jako autoritafské sankce vUici synovi nic nefesi. Jit
do stfetu s uc€itelem by naSemu studentu neposlouZilo. LepSi je po-
prosit uCitele o pribézné informace a pfislibit maximalni spolupraci.
Pfedevsim budeme muset vénovat Skole a prospéchu syna mno-
hem vic ¢asu a pozornosti nez dosud.

Prebytecnost v zaméstnani, kde jsme pracovali tfeba i dlouhou fadu
let, je situaci velmi vaznou a bohuzel ne vyjimecnou. Mize byt cha-
pana a prozivana jako existencialni frustrace, zmar dosavadniho
smyslu Zivota &i jeho vyznamné soucasti. UZ samo ohroZeni ztra-
tou pracovniho mista je silné stresujicim faktorem. Nejvaznég;si
byva u starSich pracovnikd, ktefi vSak dichod nemaji jesté na do-
frustraci vSak vychazi pfedevsim z naSich osobnostnich vlastnosti
a postoju. Existuji mladi starci i stafi s mladym myslenim. Potka-li
nas vazna situace, kterou sami nemdzeme zménit, zalezi velmi na
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Frustrace Cili zmafeni

tom, jak ji pfijmeme a zvladneme. Bez ohledu na vék bychom tako-
vou frustraci neméli brat jako osobni selhani. Praci jsme nepozbyli
pro neschopnost. Na naSem misté by byl za danych okolnosti
propustén kazdy! Neselhali jsme my. PfiCina je jinde, v politice fir-
my, v ekonomickeé situaci atd. Je nutno opfit se o vlastni sebedlve-
ru a védomi, ze jsme schopni uzivit se jinak a jinde. Existuje fada
volnych pracovnich mist, ktera nechtéji vykonavat pouze ti, ktefi
pracovat odmitaji anebo nejsou ochotni i schopni pfizplsobit se
zméné. Namisto rezignace ma nastoupit ochota k rekvalifikaci. Je
ucelné&jsi a lepsi t&sit se na nové, zajimaveé pracovni prostfedi, nez
propadnout pasivité a skepsi. A za pipominku stoji: Zivot s sebou

mizivé nebo nulové (vazné onemocnéni, Uraz, umrti v rodiné...).

ﬂ Ukol

> Vytvorte vlastni seznam nékolika béznych ,kazdodennich® frustra-
ci, jak vam je pfinasi zivot.

> Zamyslete se nad tim, jak na né nejCastéji reagujete, zda je vase
reakce pfimérena a ucelna.

» Zvazte, zda nékteré z téchto frustraci mizete ze svého Zivota od-
stranit anebo naucit se je prekonavat zplisobem ucelnéjSim nez
dosud.

Zavazné frustracéni situace

V béhu lidského zivota se jen malokdo vyhne zavaznym frustracim.
Uvédomit si to je jiz samo o sobé pomoci pfi jejich zvladani a pfekonavani.
K ¢astym chybam lidského vnimani nalezi sklon vidét u druhych to lepsi
a naopak nevnimat problémy, které proZivaji. Druhé vidime jako spokoje-
né, bezproblémové, oproti nam StastnéjSi. Pozorujeme, jak se sousedim
dobfe vede, co maji hmotnych statk(l, o¢ lepSi praci a postaveni ve spole¢-
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nosti. Zda se nam, ze tém détem $téstény pada modré z nebe rovnou do
klina, zatimco my... Existuje zkratka tendence vlastni potize zveliCovat,
cizi minimalizovat. NaSe ,Zivotni vyhry“ bereme jako samoziejmost a vlast-
né je ani nevnimame, pfes zvétdovaci a zakfivené sklo nazirame Zivot ji-
nych jako idylickou prochazku. Za spusténou oponou vypad4 ale vSe jinak
nez na otevieném, nasviceném jevisti. Problémy, které Zivot pfinasi, jisté
nejsou mezi jednotlivce rozdéleny zcela rovhomérné a spravedlivé. | za
zdanlive idylickym obrazkem se vSak Casto skryvaji pohnuté osudy, velka
zklamani a zmareni, o nichz okoli nemusi nic védét. Za penize si Ize zpfi-
jemnit (nékdy i zkomplikovat) Zivot, ne vSak zivot koupit. Je mozné zaplatit si
lepSi zdravotni péci, ne vdak zdravi. Je mozné si pfiplatit na lepsi vzdélani,
nelze si v8ak koupit nadani &i vytrvalost pfi zvladani prfekazek na cesté
k cili.

Existuji 8tastlivci, ktefi nezaziji ani jedinkrat zklamani a zradu, rozcho-
dy €i rozvod, vazné nemoci nebo urazy v rodiné, umrti blizkych osob? Sot-
va. S tak vaznymi udalostmi se musi v riznych obdobich béhu Zivota vy-
rovnavat kazdy z nas. Jsou totiz pfirozenou soucasti Zivota. Pfecenovani
domnélé Stéstény druhych a nasledna zavist prameni ¢asto z prosté ne-
znalosti. Nejeden zavidi to, od ¢eho by rychle prchal, kdyby to blize poznal.
Kolik frustraci pfitom zavist vyvola!

Jak Stasten by leckdo Zil,
kdyby se staral o véci druhych lidi tak malo jako o svoje vlastni.
(G. Ch. Lichtenberg)

Mnohé z frustracnich a traumatizujicich udalosti nemuazeme vlastni vli
zasadné ovlivnit ani zménit. Nelze pfinutit druhého, aby miloval nas a ne
toho tfetiho. Nemuzeme pfimét jiného k souhlasu s nasim tfeba sebesprav-
néjSim nazorem. Nemlzeme zadrzet ¢as, ani zastavit nevylécitelnou cho-
robu. Mdzeme ovSem reagovat tak, abychom situaci co nejlépe zvladli
a usnadnili jeji pfekonani nejen sobé, ale také ostatnim, kterych se tyka.
| se zavaznou frustraci se miizeme — a vlastné musime — Uc¢elné vyrovnat,
pfekonat problémy, zvladnout je. Nasim nejvét§im pomocnikem je veli€ina
jménem Cas. Ten dokazZe presvéddit, Ze to, co jsme jesté nedavno povazo-
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