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Co je stres?

21. stoleti je nazyvano “stoletim stresu®!
Stres je normalni

Stres je soucasti zivota

Nelze se mu stoprocentné vyhnout

Je dulezitéjsi, nez se nechat stresem ,prevalcovat” a
ovladat, je byt tim, kdo prebira iniciativu a sam svuj
stres ridi.

Jak ridit stres je umeéni a dovednost, které je treba se

ucit. Na mnohé stresove situace se lze pripravit, na
mnohé ne.

Green



Stres je to, co sami za stres
povazujeme

e Stres je predevsim to, co sami za stres
povazujeme.

* Pro jednoho je rusny zivot v kancelari
motivujici atmosférou, pro druhého to muze
byt stresor.

* Pro nékoho je rychla jizda relaxaci, pro jiného
stresovou situaci, ze které se musi
vzpamatovat.

Green!



Jak poznat, ze stres prichazi?

* Fyziologickeé priznaky stresu

 Emocionalni priznaky stresu

* Behavioralni priznaky stresu
(projevuji se zménou chovani)

Green



Fyzikalni a emocionalni stresory

Fyzikalni stresory

* Podle Dr. Hanse Selyeho mezi fyzikalni stresory
patri jedy, navykové latky, nedostatek kysliku,
znecistéeny vzduch, otresy, zmény pocasi a
tlaku, viry, bakterie, katastrofy, nemoci,

Green!



Emocionalni stresory

e Do skupiny emocionalnich stresoru radi uzkost,
zarmutek, strach a obavy, nepratelstvi, zlobu,
nevyspalost, nedostatek povzbuzeni, prilisnou
ustaranost, obava z trapasu atd.

e Zminény Dr. Selye rozlisuje stresory na mini a
makrostresory. Tedy ty, které maji mirny vliv na
stres, a ty, které maji az deptajici vlivy.
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Reakce na stres

e Stres muze vyustit do kratkodobé ¢i dlouhodobé
frustrace nebo dokonce do deprese.

* Frustrace je stav, ke kterému dochazi pri nenaplnéni
cile ¢i touhy at uz vlastnim pfri¢inénim, nebo néjakou
objektivni prekazkou. Frustrace ma véetsSinou vnéjsi
priciny a po pominuti téchto pricin se frustrace
vytraci. Naopak deprese je stay, ktery je ,,uvnitr.
Proto je také slozitejsi, dlouhodobéjsi s vetsimi
dopady na fyzickou i psychickou kondici clovéeka i na
jeho okoli. Deprese jen tak sama od sebe neodezni a
doporucuje se pomoc odborniku.
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Utok nebo uték

 Bézna reakce clovéka na stres je utok nebo utek.
Agresivita nebo pasivita az letargie. Oba stavy jsou ve
svych extrémech nebezpecné jak pro okoli, tak pro
cloveka samotného. Je chybou domnivat se, ze s
agresivitou vyvolanou stresem lze bojovat opét
agresivné. Stejnée tak nelze dosahnout lepsiho stavu
ignoraci clovéka, ktery sam rezignoval a stahl se do
svého sveta. Pro oba pripady je dulezité nejdrive
pochopeni a prijeti, aby byla ochota k dalsim krokim
(povzbuzeni, zména prostredi, pomoc odbornika atd.).
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Vyrazné a extrémni reakce na stres

e Reakce utokem cCi utékem jsou doprovazeny béznymi
projevy, jako je plac, mlceni, zlost, télesny neklid
apod. Mohou byt i vyraznéjsi a extrémnéjsi jako napt.
smich, krik, panika, koktani ¢i nemoznost mluvit,
zachvat zurivosti, vyrazna ztrata sebekontroly, pocit
neskutecna, dlouhodoby nepritomny pohled, casova
distorze (pocit ze to jsou hodiny, ale skutecnost se
pocita v minutach), ztrata paméti, sebeposkozovani
(porezani se, popaleni se), sebevrazedné tendence,
hypersexualni reakce se ztratou zabran, aktualni
posttraumaticky propad (napr. psychoza cCi dalsi
dusevni onemocneéni)...

Green



Relaxacni techniky

* Dech

* Svaly

* Pohyb

e Spanek

e Tésim se na...

* Pozitivni mysleni

" GreenPlus



Jak predchazet stresu
e 1) Vitaminy a pitny rezim
e 2) Pohyb a cviceni
* 3) Relaxace
* 4) Zdravé vztahy
e 5) Vlastni identita
* 6) Analyza stresové situace (Napr. kruhy vlivu)
e 7) Ovladani emoci (Jaké mam alternativy?)

« 8) Pozitivni mysleni Cim vic pfemitdme nad tim, co
nas rozzlobilo, tim rozzlobenéjsi jsme.

Green



GROUNDING — uzemneéni

e Clovék ve stresu ¢asto doslova ztraci ptidu pod
nohama. Projevuje se to potizemi udrzet stabilitu,
neklidem, tékanim a kmitanim. Pri nabizené pomoci
ma nhavic postizeny tendenci pomoc odmitat, bojovat
s tim, kdo mu pomoc nabizi, a utikat pryc.

e Codelat?

e Zajistit minimalni bezpeci a oporu. Napriklad oporou
o zed, pohodlnym usazenim, vhodnym objetim Ci
podrzenim ramen.

Green



CENTERING

prozitek télesného i fyzického stredu (centra)

* Extrémni stres muze vyvolat pocit splynuti s
okolim. Lidské ja se muze ,ztratit” a stres muze
vyvolat paniku, ztratu vécné orientace apod.

e Codelat?

* Posilit lidské JA. Zeptat se, pfipadné Fici
postizenému, kde je a co se stalo. Soustredit se
na dychani a dechoveé cviceni.
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FOCUSING

prenaseni pozornosti dovnitr a ven

* Pristresu muze také dojit k poruse uhlu emocniho
pole, coz znamena, ze postizeny nedokaze prenaset
pozornost sem a tam. Je pro néj tezké popsat, natoz
pochopit, své vlastni pocity a priciny, proC k nim
doslo.

e Codelat?

e Ptat se na konkrétni bolesti a pocity. A zaroven
prenaset pozornost ven na okoli a na prakticke vyzvy:
napr. ,ted si vezmi svetr a pujdeme ven“ nebo
~zkusime to uklidit” atd.
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ANCHOR'NG — ukotveni (umisténi kotvy)

* Clovék ve stresu nebyva soudny, tedy tézko mGze posoudit,
zda jedna spravneé Ci Spatné. Spise se mu zd3, ze vSechno je
Spatné. Timto negativnim pristupem se muze dostat do
vlastniho ,,zaCarovaného stresového kruhu®. Horolezec pri
lezeni umistuje postupné skoby (kotvy), které ho zajistuji pfi
ceste na vrchol. Stejny princip plati i na cesté ze stresu.

e Codelat?

* Pochvdlit kazdé byt sebemensi zlepseni ¢i spravny krok. A to
jak slovy, tak gesty Ci symbolem. Napriklad pochvalit a potvrdit
uklidnéni, spravné dychani Ci usazeni, potvrdit, ze ted se jde
spravnym smerem ke zlepseni, ukazat rukou ¢i poplacanim po
rameni, ze prave toto bylo spravné, symbolické podani ruky Ci
jednoduchy pripitek na zvladnuti konkrétniho kroku apod.
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TYPY SOCIALNIHO JEDNANI

Agresivita — Pasivita — Manipulace — Asertivita

* Agresivita:
» Vyhrozovani, zastrasovani, krik
» Odhodlani prosadit se za kazdou cenu, i na ukor druhych
» Snaha zvitézit, nepredvidatelnost, vybusnost

* Pasivita:
» Neprosazovani svych pozadavk
» Neochota prevzit odpovédnost nebo rozhodnout

» Pocit, Ze jsem obét, obvinovani druhych za to, co se stalo
» Odmitani kladného hodnoceni sebe sama



e Manipulace:

»

»

»

e Asertivita:

»
»

»

»

Vychytralé, uskocné, vynalézavé, napadité
Neprimo agresivni, zaludné, rafinované ve snaze ovladat druhé (napfr.
pomoci sarkasmu, vzdoru, trucovani, apod.)

Dvoiji tvar — prijemné vici lidem v osobnim styku s nimi, ale Skodici jim
za jejich zady

Dosahovani cil(i bez poskozovani zajm{ druhych
Ochrana vlastnich prav a respektovani prav druhych

Pfrimérena duvéra a sebevédomi, samostatné rozhodovani a
odpovédnost za rozhodovani

Primé vyjadreni svych potreb, v€etné pozadavku jejich uspokojeni a
pfijeti rizika odmitnuti



Co je to manipulace?

Latinské slovo manus — ruka

Manipulujici lidé degraduji okolni osoby na
nezivé predmety, které je mozno presouvat a
umistovat na pozadované misto.
Manipulator usiluje pomoci nejruznéjsich
metod ziskat na druhém c¢lovéku néco, co by
mu zrejme vedome a dobrovolné neposkytl.

Chce pokoutné obejit jeho védomi a
svobodnou vuli



Jak se chovat k manipulujicimu?

e Uvédomme si vlastni prani — muze se
shodovat s pranim manipulujiciho

 Cim budeme my otevienéjsi k manipulujicim,
tim budeme mit s nimi lepsi a kvalitnéjsi
komunikaci



30 charakteristickych znaku
manipulace

Navozuje u ostatnich pocit viny a dovolava se
pritom rodinnych vztahu, pratelstvi,....

Prenasi odpovédnost na druhé nebo se ze své
zodpovednosti snazi vykroutit

Nesdéluje jasneé své zadosti, potreby, city.
Obvykle odpovida neurcite.

Meéni své nazory, chovani podle situace nebo
osoby, s niz je ve styku.



Své zadosti zakryva logickymi duvody.

Dava druhym najevo, ze nesmeji nikdy menit
nazor, musi byt dokonali, vSechno védét a
reagovat okamzité na zadosti i otazky.

Zpochybnuje kvality, schopnosti a osobnost
druhych, nenapadné druhé kritizuje a soudi,
hovori o nich s despektem.

Nechava své vzkazy vyrizovat jinymi lidmi nebo
se uchyluje k neprimému sdéleni (misto
osobniho rozhovoru telefonuje, nechava
vzkazy pisemné).



Zasiva nesvar, podnécuje podeziravost,
rozdéluje, aby mohl |épe panovat, a je
schopen rozvratit i vztah.

Dokaze ze sebe délat obét, aby ho ostatni
litovali.

Nedba na zadosti druhych (i kdyz tvrdi opak)

Vyuziva moralnich zasad druhych k naplnéni
vlastnich potreb.

Skryté vyhrozuje nebo zcela otevrené vydira.
Neomalené méni téma uprostred hovoru.

Vyhyba se pracovnim schuzkam a poradam.



Zameéruje se na neznalosti druhych a snazi se
vyvolat dojem, ze“ ma navrch”.

Lze

Hlasa lez, aby se dovédeél pravdu, prekrucuje a
interpretuje vyroky druhych.

Je egocentricky.

Zavidi treba i partnerovi nebo vlastnim détem.

Nesnasi kritiku a dokaze popirat zcela zrejma
fakta, nedba na prava, potreby a prani
druhych.

Velmi €asto zada, vydava pokyny a nuti druhé
jednat na posledni chvili.



Jeho slovni projev zni logicky a koherentné, avsak
jeho postoje, Ciny nebo zpUsob Zivota svédci o
pravém opaku.

Uziva lichotek, aby se zalibil, dava darecky nebo
necekanée prokazuje drobné usluhy.

V jeho pritomnosti se lidé citi neprijemné a
nesvobodné.

Jde za svymi cili velmi dusledné , ale na ukor
druhych.

Primeje nas deélat véci, které bychom pravdépodobné
o vlastni vuli nedélali.

Lidé, kteri ho znaji, o ném stale hovori, i kdyz neni
pritomen



ZDOLAVANI NAMITEK — metoda PNZ

PNZ

* Prijem namitky

* Neutralizace namitky
e Zoom na argumentaci
Jak dosahnout uspéchu:

1. Ovérte namitku (forma protiotazky, ziskate ¢as na uklidnéni
emoci a dalsi informace)

2. Uznejte pohled vaseho partnera (uklidnéni jeho emoci)

3. Vymezte podstatu namitky a strucné vysvétlete

4. Pouzijte vhodné a strucné argumenty (pokud namitka trva)

5. Pouzijte taktiku — nenechte se vyprovokovat, naslouchejte,
analyzujte, taktizujte (pokud namitka trva)

6. Vyzadejte si souhlas (zdolani namitky)



Problémové typy partneru v
komunikaci

* Agresivni klient, agresor, krikloun, vulgarni,
hulvat — nechte ho vymluvit se, prizpusobte
svUj slovni projev — nekricte a nenadavejte,
dostante do hlasu duraz a naléhavost, v
unosné mire preslechnéete urazky — selektivni
ignorovani, mluvte vécné, kladte upresnujici
otazky, ovladejte emoce, nenechte se
vyprovokovat, mluvte velmi strucné, pusobte
pevne, sebevedomeé, neztracejte jistotu



* Narcis, jesitny, samoliby, arogantni klient —
maximalné se ovladejte, preslechnéte jeho
utoky, neberte je osobné, nenechte se
zastrasit, pusobte jako profesional, pokuste se
o pochvalu, vzbudte dojem, ze jste na jeho
strané, mluvte spisovnym jazykem



* Pedant, puntickar, ,odbornik - uvadeéjte presné
udaje, konkrétni pojmy, budte vécny,
neuvadeéjte ruzné interpretace, zduvodnéni,
dohady, nenechte se vyvést z miry jeho
neustalou kontrolou, ocente jeho presnost,
opirejte se o normy, zakony, pravidla,
prizpusobte se jeho zpUsobu vyjadrovani



Nechapavy, pomaly, tézkopadny, ménéeé komunikativni klient —
obrnte se velkou trpélivosti, prizpusobte rychlost, ¢asto
pokladejte kontrolni otazky, vysvétlujte riznymi zpusoby,
pouzivejte nazorné priklady z praxe, vyzvéte klienta, aby si
délal poznamky, pochvalte a povzbudte klienta, navigujte ho
potrebnym smérem

Chudacek, placka - omezte projevy empatie, nenechte se
zmanipulovat, pusobte vstricné, ale nekompromisné, opakujte
své stanovisko, vracejte se k vécnému jadru

Upovidany klient, zvanil - nepovzbuzujte ho v reci, neustale se
vracejte k tématu, rozhovor vedte dlsledné, nepokladejte
otevrené otazky, rozhovor citlivé ukoncete
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PRAVIDLA RESENI KONFLIKTU

VSimejte si, jak reaguje partner na podnéty
Vytvorte atmosféru spoluprace

Soustredte se na potreby druhého
Poskytujte zpétnou vazbu

Prijimejte zpétnou vazbu

Definujte své ocekavani

Zacnéte u méné dulezitych otazek
Prijméte druhé, aby investovali do dohody
Budte ochotni opustit jednani

. Aktivné naslouchejte

. Prijméte protistranu, aby se vyjadrila jako prvni
. Pozadujte rozumneé vic, nez ocekavate

. Neodpovidejte na nehorazny pozadavek

. Nepouzivejte laciné a nepromyslené argumenty



Prvky asertivity v praxi

* Princip zadrhnuté desky

* Princip otevrenych dveri—,, K vam se vubec
neda dovolat!” ,,Mate pravdu, dnes opravdu
vola mimoradné hodné klientu.”

* Negativni aserce — reakce na opravnénou
kritiku ze strany druhého.kritiku strucné
prijmeme, omluvime se, uzname jeji
opravnenost.



* Negativni dotazovani — pouzijeme ji v pripade
nejasné, manipulované kritiky od protistrany.
Zadame upFesnéni, konkretizaci kritiky.- ,Co
mate presné na mysli?“, O co se konkrétnée
jedna, pane Novaku?“

* Selektivni ignorovani — pri nekonstruktivni,
manipulativni kritice, ktera nikam nevede.



OPATRENI PROTI STRESU

15 minut denné pro vetsi kvalitu zivota

* 15 minut meditace Ci relaxace — nutnost pro dobiti
organismu jak po fyzické, tak psychické strance

Nabruste si pilu

* Prihoda o drevorubci a brouseni pily...

 Krome klidu a sportu se vénujte i rozvoji duse —
vzdélavani v oboru, jazyk, mozkovy jogging
(hlavolamy). Mélo by vas to bavit.

Doprejte si klidovy den — v nedéli a o svatcich se
nepracuje. Dovolena je o odpocinku.



Jak predchazet syndromu vyhoreni?

Stres vyplyva ze Spatnych télesnych reakci, kdyz se
necitime dost silni na naroky urcité situace — dusevne
a télesné.

Pricinou stresu mohou byt tézké zkousky, ale také
pretizeni priliSs mnoha ukoly nebo jednim obtiznym
ukolem a soucasné tlakem zvenku. Mohou to byt
pozadavky, které pretézuji nase télesné schopnosti,
strachem a nebo celkovym pretizenim.

Syndrom vyhoreni muze byt zplusoben dlouhodobym
stresem. Jde predevsim o psychické pretizeni, které
doprovazi absence motivace a chuti. Tito lidé ztratili
vitalitu, kreativitu a fyzickou a psychickou vykonnost.

Prace, ktera vas naplnuje je predpokladem, ze se vam
tento syndrom muze vyhnout




Investice do sebe sama, je to nejlepsi co ve svéem
Zivoté muzZete udélat, je to kapital ktery zveda nasi
hodnotu.
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