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Srdec¢né Vas vitame
na dnesSnim seminari

TEMPO TRAINING & CONSULTING a.s. poskytuje profesionalni sluzby v oblasti
vzdélavani dospélych od roku 1996. Ze dvou Skolicich center v Ostravé a Praze
pfipravujeme vzdélavaci akce pro klienty z celé Ceské republiky. Na3e aktivity jsou
zaméreny do oblasti osobnostniho, pocitatového a jazykového vzdélavani. NaSe
spoleénost je akreditovana Ministerstvem vnitra CR. V oblasti poé&itadovych kurzd
jsme akreditovani Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy. Jsme takeé

testovacim stfediskem ECDL.

Jednim z hlavnich cild naSi spole¢nosti je podpora osobniho rustu jednotlived i
celych tym0. Knaplnéni téchto cild nam také poméaha spoluprace s dalSimi
organizacemi v ramci projektd Evropské unie. Tvorbou a realizaci grantovych
projektu se zabyvame jiz od roku 1997. V soucasné dobé je velka ¢ast naSich aktivit
smérovana k rozvoji lidskych zdroji prostfednictvim ESF v CR ve spolupraci

s vyznamnymi zamé&stnavateli v regionech celé Ceské republiky.
Spole¢nost TEMPO TRAINING & CONSULTING a.s. ve spolupraci s realizaénim
tymem Vasi spolecnosti pfipravila tento semina¥, ktery je navrzen dle vzdélavacich

potfeb u€astnikl cilové skupiny.

Vazime si duvéry Vas vSech.
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A. STRES A JEHO ZVLADANI

STRES — stav psychické zatéze, ktera vznika plsobenim rusivého faktoru na ¢lovéka po dobu
uspokojovani jeho potifeb nebo v dobé, kdy dosahuje néjakého cile. Stres svym plsobenim
stéZuje, ba znemoznuje uspokojeni potfeby nebo cile — psychicka zatéz.

STRESOR - ¢initel, faktor, plivodce, podnét, pricina strest, stresové reakce, stresového stavu
(napf. i faktor popaleni atd.) — spousti stresovou reakci.

STRESOVANY - zp(isobeny dusevni, psychickou zaté7i, napétim,stresem, pfiznaény pro stresy.

Stres je nazyvan typickym problémem nasi doby. Vyssi Sance prindseji vyssi naroky, rubem vyssich
narok je vyssi stres.

ZATEZ - vznika v situacich, kdy jedinci dojdou prostiedky na jeji vyfe$eni, nevi si rady a dostane se
tak na hranice svych moZnosti. Automatickou reakci na takovou situaci je stres. Zatéz je podnétem
a stres je reakci na néj a projevuje se zménou normalniho chodu fyzickych funkci. Vnéjsi vlivy
mohou byt jak negativni, tak pozitivni. Organismus vSak presto nese zatéz — dovolen3, svatba,
rozvod, narozeni ditéte.

K CEMU STRES SLOUZi?

1. stres pomaha organismu udrZovat rovnovahu, ktera byla vnéjsimi vlivy narusena

2. je to adaptacni odpovéd organismu, pomahd clovéku vyvinout vhodné fyziologické,
emocionalni a psychologické reakce (preziti), uvolfiuje pro télo energii, nutnou k dané akci.

3. v ptirozeném prostredi nastava po stresu faze uvolnéni, uklidnéni a obnoveni energie. Pokud
k tomu nedojde, dochazi v vyclerpani a energeticky Ucet se vyprazdnuje. Organismus je pak
nachylnéjsi k onemocnéni, jak fyzickym, tak psychickym. Statistiky uvadéji, Ze az 70% onemocnéni
civiliza¢nimi chorobami je spjato néjakym zplisobem s nadmérnou mirou stresu.

JAK STRES VZNIKA?
Stres vznikd , kdyZ se vyskytne podnét, na ktery jedinec zareaguje stresovou reakci.
Proces, kterym organismus prochdzi pro znovuziskani vnitfni rovnovahy, se nazyva vSeobecny

adaptacni syndrom. Tento proces se rozviji ve téchto fazich:

Sok =» ¢lovék je jako omraceny =» spousti se obranné mechanismy = poplachova reakce, tj.
AKUTNIi REAKCE =» vycerpani — vyhoteni = vainé problémy.



B. PROJEVY STRESU

Jednotlivé reakce se vzdjemné ovliviuji, piisobi na sebe jako systém. Jejich projevy jsou
vzdjemné provdzdny, nelze je od sebe oddélit. Casto se ve stresu dostdvdme do spirdly, kterd
automaticky vede ke zhorsovdni stavu, tedy do zacéarovaného kruhu.

Organismus Jedndni a chovani

buseni srdce nerozhodnost, narikani

husi kize vy$Si nemocnost, absence v praci
bolest a sevieni za hrudni kosti pozdni pfichody, ¢astéjsi odchody
nadmérné poceni rukou ¢i nohou mensi zajem o praci

nechutenstvi neschopnost pfijmout dalsi ukoly
bolesti bficha, plynatost, prijem odmitani zodpovédnosti

Casté nuceni k moceni mensi produktivita a kvalita prace
menstruacni poruchy neschopnost vypnout a odpocivat
bolesti patere konzumace alkoholu, kavy, jinych drog
migréna, zachvaty bolesti hlavy Casté uzivani lékl

nezajem o sex

Emocionalni pfiznaky Mysleni
prudké zmény nalad cerné myslenky
neschopnost projevit naklonnost negativni vidéni situace
nadmérné starosti o vlastni zdravi stalé navraceni se ke stejnym myslenkdam
omezeni socidlnich kontakt neschopnost rozhodovani
zvySena podrazdénost, popudlivost neschopnost vidét vychodisko
nespecificka Gzkost chybi alternativy
denni snéni preskakovani z véci na véc
podezfivavost
C. EMOCE

(z lat. e-motio, pohnuti) jsou psychologické procesy, zahrnujici subjektivni zazitky libosti a
nelibosti, provazené fyziologickymi zménami (zména srdecniho tepu, zména rychlosti dychani),
motorickymi pojevy (mimika, gestikulace), zménami pohotovosti a zamérenosti. Hodnoti
skutecnosti, udalosti, situace a vysledky cinnosti podle subjektivniho stavu a vztahu k
hodnocenému, vedou k zaujeti postoje k dané situaci. Vyvoldvaji a ovliviuji pak dalsi
psychologické procesy. Lze u nich zjistovat ptiblizovani ¢i vzdalovani, intenzitu a dobu trvani.
Emoce jsou evoluéné star$i nez rozumové jedndni, a proto jsou jejich projevy silnéjsi a obtiznéji
ovlivnitelné. Emoce se pomérné snadno prenadseji na ostatni (panika, pla¢ na pohrbech,
neutiSitelny smich apod.) Silné emoce mohou poskodit zdravi nebo dokonce pfivodit smrt. Také
dlouhodobé plsobeni urcité emoce muze vést ke zménam zdravotniho stavu.




Vlastnosti emoci

« subjektivita - na stejné situace mohou rlzni jedinci odpovidat rliznymi a rizné
intenzivnimi emocemi (napf. hnév nebo strach), pokud nékdo reaguje vyrazné odlisSnou
emoci nez ostatni, zpravidla k tomu dochazi z dlivodu intoxikace (alkohol, drogy),
poskozeni mozku nebo dusevni choroby; pokud se u nékoho nedostavuji emoce, mluvi se
o apatii, lhostejnosti,

* spontannost - emoce se spoustéji samovolné, s nizkou moznosti jejich ovlivnéni
rozumem,

+ predmétnost - emoce se vztahuji ke konkrétnimu zaZitku (tim se lisi od ndlady, ktera je
spise nezacilena),

« aktudlnost - emoce se odehravaji bezprostfedné, okamfzité,

+ polarita - emoce lze zpravidla umistit na dimenzi libost - nelibost, jen nékdy jsou
nevyhranéné, ambivalentni (pfijemny strach),

« vliv na pamét - emocéni stavy maji vliv na pamétové procesy, pokud je né&jaky udaj spojen
s uréitou emoci (pozitivni i negativni), jedinec si ho snaze zapamatuje; velmi silnd emoce
m{iZe schopnost zapamatovani naopak snizit (ulek, vztek).

Funkce emoci

Plavodni smysl emoci je pfiprava jedince k adekvatni reakci na konkrétni zazitek. Kromé toho
vedou emoce ke vstipeni zazitku. Napriklad strach ma jedince pfipravit na nebezpeci a vtisknout
danou situaci do paméti jako nebezpecnou. Emoce tak vedou k vymezeni a hierarchizaci hodnot,
vytvoreni schopnosti seberegulace.

Rozdéleni emoci podle intenzity a délky trvani

« afekt - velmi intenzivni, kratkodoba emoce,
+ nalada - méné intenzivni, dlouhodobéjsi emoce,
e vasen - intenzivni, dlouhodoba emoce.

Rozdéleni emoci podle charakteru

Emoce Ize podle jejich evolucniho stafi rozdélit na zakladni a vyssi. Zakladni emoce se vyskytu;ji
nejen u vSech narodnosti a kultur, ale z velké ¢asti i u vyssich Zivocichl. Souvisejici jednani a
mimika jsou z¢asti vrozené (smich, plac). Presné vymezeni zakladnich emoci se u rGznych autor(
lisi.

Vyssi emoce

« intelektualni - zamérené na prekonavani prekazek a problému:
0 cit pro pravdu a hodnotu pravdy
o zvédavost
o frustrace z nepochopeni

« moralni - vystupuji ve vztahu k moralce spolec¢nosti:

o stud
o altruismus
0 empatie

+ estetické - hodnoti a vyjadtuji vkus ¢lovéka



Zakladni emoce

|emoce || podnét || reakce |
|strach ”nebezpeél' ||L'Jték, anik |
|hnév ”pFekéika, nepfitel ||t]tok, agrese |
|radost ”zisk, Uspéch ||uvo|nén|', usmeév |
|smutek ||ztréta hodnoty, nelspéch ||pléé, apatie |
|dﬁvéra ”pFéteIstvi, pfimé jednani ||spo|ehnut|' se na druhého |

neprijemna véc nebo

. odstranéni zdroje znechuceni, Unik
situace

znechuceni

|0€ekévén|' ”neznémé, nejista situace ||orientace, ziskavani informaci

nastup dal$i emoce podle situace (strach, radost,

prekvapeni |[necekana situace s
ocekavani aj.)

Citové vztahy

Kombinaci urcitych emoci se vytvareji sloZitéjsi vazby na ostatni jedince, které nazyvame citové
vztahy.

Jsou to predevsim:

e laska

«  pratelstvi

* nenavist

* nepratelstvi

e zavist

*  pohrdani a opovrzeni
» odpor a stitivost

Télesné pocity

Télesné pocity nejsou emocemi, ale maji k nim Uzky vztah - urcity télesny pocit zpravidla vede k
vyvolani nékterych emoci.

Mezi hlavni télesné pocity patfi:

* bolest
* Unava
 hlad
o Zizen

» sexualni pocity (pfedevsim orgasmus)




D. VNITRNIi ZIVOTNi PROGRAMY

Program: MUSIS BYT PERFEKTNI — jakoby vam vnit¥ni hlas neustale Fikal: ,Mé&l bys délat lépe.”

X b

Takovy clovék zpravidla pouZiva vyrazy jako: ,Samoziejmé”, , Jisté”, ,Jasné”“...

Program: BUD SILNY — opakujete si: ,Musi$ schovat svoji slabost“ a druhym fikate: ,To nevadi“ a
»,Bez komentare” a vase vyrazy jsou chaldné a tvrdé.

Program: MUSIS BYT MILY — neustéle se obavate, 7e nejste k ostatnim dost mily a €asto Fikate:
»T0 jste laskavy”, ,Myslite, Ze byste mohl...“, ,Vy vite nejlépe...”
Asertivni prdvo: M3, pravo nebyt odpovédny za pocity jinych. Respektuji a vazim si
svych pocitl. Pfijimam odpovédnost za své vlastni pocity.

Program: MUSIS SE VICE SNAZIT — jestlize si neustéle opakujete: ,Mé&l bych se vice snaZit“ a ¢asto
fikate: ,To je tézké”, , To neumim udélat”, ,,Nevim“ apod.
Asertivni prdvo: Mam pravo zastavit, co jsem zacal. Mam pravo vyhrat. Mam
pravo néco dokazat.

Program: MUSIS POSPICHAT — ¢asto si fikate , To nikdy neudélds“ a nahlas pouzivate: ,Co ode
mne chtéji?“ a ,,Rychleji, rychleji!”

Asertivni pravo: Mam pravo Zit v pfitomnosti. Mam pravo na svUj ¢as. Mam cas
dosahnout toho, co chci.

E. TECHNIKY ZVLADANI STRESU

Fyziologické pristupy zvladani stresu.

2viadani stresu je zaloZeno na ovlivnéni nasich vegetativnich nervii a pfinuceni dominance
v mozku v situacich, které vyvoldvaji stres.

Dychani do bficha.

Stlacovani prstl na ruce proti sobé - palec a ukazovak jedné ruky silné stlacuji prst na
druhé ruce.

Pomalé piti studené vody, studena sprcha.

Svlazeni oblic¢eje a velkych tepen na krku studenou vodou.

Dabelsky obli¢ej — vytvoreni grimasy pred zrcadlem, podrzeni na nékolik sekund, uvolnéni
a opét grimasa.

Vykfticeni se vlomu, v lese, v prazdném domé.

Rozbiti neuziteného predmétu.

Tleskani rukama silné o sebe.

Vyskakovani do vySky na misté az do velkého zadychani.

Vykondavani stereotypni namahavé fyzické prace (s prestavkami).

Poslech relaxa¢ni hudby.

Cetba uklidrujici literatury.

Zadrzeni dechu na dlouhou dobu a jeho pomalé vypousténi.

Nakresleni osoby toho, na koho se zlobite a roztrhani papiru s gustem.

Pofizeni boxovaciho pytle a bouchani do ného co nejdfive po rozcileni, dokud vas vztek
neprejde.

& Vytvoreni pozitivni kotvy.

&

& & & & & & & & & &



Pozitivni kotva

V obdobi klidu, relaxace a pohody, pocitu spokojenosti se soustifedte na prijemné pocity a zdZitky.
Pokud takovy stav nastane,zmdcknéte palcem a ukazovdkem pravé ruky misto na levé ruce a
zapamatujte si ho. KdyZ nastane dalsi prijemnd chvile, zase si stlacte toto misto. Vecer, kdyZ si
pohodiné sednete nebo lehnete, vzpomerite si na prijemné okamZiky proZité béhem dne nebo
v minulosti a opét si silné stlacte stejné misto na ruce. Pokud tento postup budete ¢asto opakovat,
vytvofite si podminény reflex na prijemnost, tzv. pozitivni kotvu. PouZivejte ji ve chvilich stresu a
nepohody.

Produktivni a zdravé strategie
Par tipa, jak se chovat v nepFijemné situaci:

Vyslovovat jasné a jednoznacné poZadavky.

Pocitat do deseti, neZ zaCnete reagovat.

Stale si uvédomovat, Ze lidé jsou rozdilni a je to dobfre, jinak reaguji na zlost Zeny, jinak
muZi.

Konstruktivné si vymeénit nazory, pohadat se, jit do sporu, ktery procisti atmosféru.
Nepoustét se do pseudoprobléma.

Nepotlacovat nové napady slovy ,,Nesmysl, to se nemUze podafit, vidy jsme to délali
takhle...”

Vzpomenout si, co pfijemného jste prozili s clovékem, na kterého se ted zlobite.
NesnaZit se druhému vnucovat myslenky.

Nekomunikovat s druhou osobou prostfednictvim treti osoby.

Pokusit se opustit nevhodné vzory feseni konfliktu.

Nedélejte druhym, co se vam nelibi.

Rozlisovat cile od prostredkll vedoucich k cilim.

&

& & & & & &

Dlouhodobé

Vyhleddavat alespon obcas fyzickou samotu a snazit se byt na druhych nezavisly.
Snazit se hodné smat a rozesmavat i ostatni. Kdo se sméje, nemuze se zlobit.
Mit sdm sebe zdravé rad a byt sdm se sebou v miru.

Umét se vcitit do druhych.

Vérit druhym i sobé.

Respektovat vlastni biologické hodiny.

Dobre se pfipravovat na ukoly.

Umét ,,vypnout mozek”

Télesna cviceni, masaze

Relaxace

Umét se svérit druhému a mit k blizkym lidem davéru.

Dobre dychat.

Vzpominat, myslet a vidét prijemné véci kolem sebe.

Uvédomit si svou vnitfni filozofii.

Podivat se ¢as od ¢asu na sebe a na vlastni starosti jakoby shora.
Zivotosprava, sport, spanek, strava.

V Zivoté jde jen o vazné véci — uvédomovat si Zivotni hodnoty — priority.

& & & & & & & & & & & & & & & & &



Obecné:

Zvyseni informovanosti o tom, co se se mnou déje.

P¥ima Cinnost —,,dat se do boje”.

Utlumeni urcité ¢innosti, ktera by zhorsovala vlastni situaci.

Rozhovor sam se sebou — pfehodnoceni situace, zména hodnot, jiné feseni.
Obraceni se na druhé lidi i pomoc — radu, oporu, posilu.

YV V V V V

Neproduktivni a Skodlivé strategie

© Alkohol

@ Psychofarmaka

© Ppasivita — strkani hlyvy do pisku, sledovani TV
© Plané stiznosti bez nasledného fegent

@ Zmatkovani — ¢innosti sale stejné Spatné

@ Obvinovani druhych

© Neumét Fici NE

MECHANISMY, KTERE NAS NICi

‘*Nepﬁmé?ené nebo prehnané nepratelské reakce
‘;\ESebeobvir'\ujl'ci reakce

‘*Projekce (promitani chyb do druhych lidi)
ﬁ‘ePopFeni v mysli (v podvédomi zUstava tlak emoci)

‘\":Racionalizace (najdu si ,,rozumné davody”, Proc...)

F. RELAXACE

Co je relaxace?

Relaxace je schopnost se zcela uvolnit fyzicky, psychicky i dusevné. Schopnost zastavit se a zbavit
se nashromdazdéného napéti. Relaxace je stav vnitfniho klidu a miru: ,,Je mi to jedno”.

Joga fika: NemuUzZe relaxovat télo, dokud neuvolnite mysl.

Jak relaxace funguje?

Sympatikus vegetativniho nervstva béhem stresu podporuje streovou reakci, tj. boj nebo uték. Pfi
dlouhotrvajicim drazdéni se dostavuje neklid, vycerpani, poruchy koncentrace a zvysend
nachylnost k nemocem.

Béhem relaxace dochazi naopak k zapojeni parasympatiku, prohlubuje se dech, uvolni se svaly,
nastava vnitini klid, myslenkovy mir. Dostavuje se pocit optimismu, problémy se vzdaluji a
rozplyvaji, myslenky se ttidi a urovnavaji. Vynoruji se nenadala reseni nasich problémovych
situaci.



Vétsina lidi relaxaci davérné zn3, jen zapomnéli, jak se do ni dostat. Neni to tedy otazky udit se
néco nového, ale spiSe se rozponenout na néco divérné blizkého. Uvolnéni Ize dosahnout i
poslechem hudby, relaxacnim cviceni nebo prochazkou v pfirodé.

Proc je relaxace pro télo nezbytna?

- Uvoliiuje stres bezprostiedné po vypéti,

- zabranuje dlouhodobym negativnim vlivim stresu,

- zvysuje odolnost organismu a fungovani imunitniho systému,
- umoznuje lépe spat a odspocivat,

- dopliiuje zasoby energie pro dalsi vykon,

- zvySuje schopnost soustredit se a Iépe Fesit situace,

- zabranuje zbrklému rozhodovani a reagovani,

- dovoluje vychutnat si pocit Uspéchu,

- pfinasi pocit radosti, optimismu a chuti do Zivota,

- pomaha nam rychleji se ucit z nabytych zkusenosti,

- napomaha spontannim projevim tvofrivosti a predstavivosti,
- aktivizuje pravou mozkovou hemisféru...

Jak postupovat pfi nacviku relaxace?
Relaxace neni pasivita, je to aktivni proces! Klicem k uspéchu je nas dech.

Co to je, spravné dychat?
Chcete-li védét, jak mate spravné dychat, pozorujte déti.

- Dychani nesmi namahat,

- dech ma byt plynuly,

- dychani musi byt rytmické (1:1 nebo 1:2, tj. vydech delsi — pro uvolnéni),

- dychani musi byt ,dostatecné” — odpovidajici télesné namaze (bézna frekvence 12 — 18 nadechl
v klidu.

Dech pfi relaxaci by mél byt ,PLNY“ —tj. zahrnovat bfini, hrudni (zeberni) a horni hrudni
(podklickovy) dech. Lépe je dychat nosem.

Bez jidla vydrZime nékolik tydnii, bez vody nékolik dnii, bez dychdni par desitek sekund. PFesto
povaZuje vétsina lidi dychdni za samoziejmost.

Zakladni dechova cviceni

a) pfiprava k relaxaci

- klidné prostredi, vyhnéte se vyrusovani (telefon, lidé...),

- pocitejte s nékolika tydny na vypéstovani navyku,

- nevzdavejte se, odména je vysoka,

- bez nasili na sobé, laskavy pfistup sam k sobé,

- pfistupujte k relaxaci, jako byste pristupovali ke schizce s nékym znamym,

- jednou az dvakrat denné 15 — 20 minut., nejlépe ve stejnou dobu (Iépe se vypéstuje navyk),
- pohodlny odév, sejmout bryle a ostatni doplriky,

- pfijemna teplota ve vétrané mistnosti, deka, podlozka, nebo pohodina Zidle.



b) dechova cviceni

Pozorovani svého dechu.

Pomalé dychani: nddech, dvakrat tak dlouhy vydech, prestavka.

Branicni dychani — v leZe ruka na bficho — dychame do bficha, ruka se zveda.

Hrudni dychani —v zenovém sedu, ruce ne hrudnik, pfi nddechu se oteviraji.

Podklickovy dech — v zenovém sedu, ruce pod kli¢ni kosti, pfi nddechu se zvedaji.

PIny dech nacvik dechové viny. MoZno cvicit v vleZe, vsedé i vestoje i s pohyby pazi. Pfi nadechu
jdou ruce nahoru — aZz do upazeni, pfi vydechu klesaji.

¢) vizualizace p¥i praci s dechem

- pti vydechu si predstavime, Ze veskera negativni energie a zplodiny z téla odchazeji,

- pfi nddechu vchazi do téla Zivotodarna vesmirna energie, kterd oZivuje a o€istuje buriky celého
téla, prosvétluje je a uzdravuje,

- pfi pIném nadechu si pfedstavime, Ze nedechujeme dlanémi i ploskami nohou, pfi vydechu zase
jimi vydechujeme.

Po urcité dobé pravidelného cvic¢eni mizi potiZe se studenyma rukama, reflex zptisobuje, Ze ruce
se sami zahteji po nékolika malo takto provedenych cyklech dychani.

G. EMOCNI INTELIGENCE

Emocni inteligence se na nasem uspéchu v Zivoté podili osmdesdti procenty, a to i v profesich
jako je védec nebo inZenyr. Emocni inteligence je souhrn emocnich dovednosti, které nam
pomdhaji dosahnout toho, co chceme, citit se spokojené a byt v souladu s lidmi kolem nds i sami
se sebou.

Zakladni slozky emoc¢ni inteligence
1. Sebeuvédoméni/sebereflexe — znalost vlastnich emoci

Lidé se silnym sebevédomim si jsou védomi svych slabin a neboji se o nich hovorit, nejlépe
s nadsdzkou nebo humorem.

2. Seberegulace - vyplyva ze sebeuvédoméni, ale jde jinym smérem.

Lidé, kteri ovlddaji seberegulace, uméji cilevedomé usmérriovat svoje reakce. Zviddaji své emoce
tak, aby odpovidaly situaci.

3. Sebemotivace — schopnost motivovat sama sebe. Vasen pro dosahovani vysledk( kvali
sobé samotnym — to je velmi dlleZity postoj.

4. Socialni uvédoméni — vnimavost k emocim druhych lidi (empatie). Je to uméni vzit
v Uvahu pocity ostatnich pfi vlastnim rozhodovani.

5. Socialni dovednosti — uméni regulace mezilidskych vztah(.

Manazefi, ktefi postradaji predchozich pét slozek, pravdépodobné ve své pozici
neuspéji.
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Emoce ma kaidy, at uZ to pFizna nebo ne. Diky tomu se nase komunikace pohybuje ve dvou
rovinach:

a) Vécny obsah, neboli slova, ktera fikdme. Je to rovina vécna.
b) Emoce, city, vztahy a je z vétsi ¢asti neverbalni. Je to rovina vztahova.

Emoce mlzZeme vyjadrit dvojim zplisobem:

a) otevreng,
b) kontrolované.

H. DESATERO PROTI STRESU

@ Sméjte se co nejcastéji. Aktivuji se pfi tom ,,hormony stésti” (endorfiny) a posiluji vas
imunitni systém.

@ Berte se takovi jaci jste. Dobry vzhled neni jen otazkou obleleni, nali¢eni ¢i UCesu, ale i
osobniho naladéni a sebejistoty.

@ Nenechavejte si své minéni pro sebe.Kdyz vas nékdo rozlobi, feknéte klidné ostatnim, co si
myslite.

@ Stejné jako smich patfi k nejdllezitéjsim pocitiim i plac. Kdyz se vdm chce brecet, slyz
ynepotlacujte.

@ Splnit vSechny ukoly, které na vas klade vSedni den je mnohdy tézké. Touha byt ve viem
perfektni, vSak vede jen ke stresu.

@ Zjistéte, jak dlouhy spanek vdm nejvice vyhovuje (nékomu 5, jinému 9 hodin) a tuto dobu
udrzujte.

@ | pFesto, Ze vadm vsichni fikaji néco jiného, gestikulujte. Re¢ téla rozviji temperament i
osobnost.

@ Kdyz vas néco rozdili, kficte, prastéte s telefonim sluchatkem, kopnéte do skfiné nebo
hlasité zpivejte. Kdo se umi rychle rozlobit, také se rychle uklidni. Takovy zplsob
»Vypousténi pary” je vSak velice osobni zalezZitost. Proto byste u toho méli byt radéji uplné
sami.

@ Mnozi lidé v duchu Ziji jiz v budoucnosti. Planuji na zitfek i na pfisti rok. Naucte se radéji
prozivat kazdy den., testé se napfiklad na dobrou veceti.

@ Clovék otfebuje komunikovat s ostatnimi. Ti, kdo Ziji velmi osamocené, trpi stresem
Castéji, nez lidé, ktefi se o své starosti i radosti déli.

CH. TEST
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Tento velmi jednoduchy test vam na zacatku pomUze v orientaci, zda ve vasem mysleni prevlada
rovina racionalni nebo emocionalni.

ano | ne
1. Nefrikate vidy zcela jasné, jestli se vam dafi dobfe, nebo Spatné.
2. | Zmény pocasi ovlivAuji vasi naladu.
3. Pti rozhodovani se fidite vétsinou spiSe citem nez logikou.
4. | Zarlite, kdy? k tomu je dévod.
5. Mivate obcas bezdlvodné Spatnou naladu.
6. Kdyz mate ,splin“, vyZzadujete od ostatnich ohledy.
7. | drobné nedorozuméni ve vas vyvola zlost a vztek.
8. Kdyz vdm néco vadi, nefeknete to jasné a zfetelné.
9. Nékdy se vase nalady stfidaji. Je vam smutno, ale v zapéti jste euforicky (a).
10. | Romanticka hudba vés Casto dokaze dojmout.
11. | Myslite si, Ze se rodice za vas Casto stydéli.
12. | Souhlasite s tvrzenim ,,muzi neplacou”.
13. | Ostatni maji pred vami reaspekt jen tehdy, pokud projevite silu.
14. | Vétsinou vahate, jak se mate chovat k ostatnim.
15. | Ostatni lidé si jen tézko ziskaji vasi divéru.
16. | Myslite si, Ze vétsina lidi o vas nema dobré minéni.

(Dagmar Lahnerovd, Asertivita pro manaZery, Praha 2009)

Vyhodnoceni: s lektorem
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I. VLASTNOSTI A DOVEDNOSTI USPESNYCH LIDi

s vs

Lidé, ktefi pozitivné zvladaji komunikaci a vztahy s druhymi lidmi dokaZzi jednat urcitym
zplisobem:

CONDUAWNE

24.
25.
26.
27.
28.
29.

. Akceptuji vlastni nedokonalost a limity.

30

Rikaji ano a ne v souladu s tim, co doopravdy chtéji a citi.
Davaji najevo Uctu a respekt k sobé i druhym.

Dovedou pozorné a citlivé naslouchat druhym.

Upfimné ocenuji druhé a jejich praci.

Umi se vcitit do druhych a umi jim to dat i najevo.
Dovedou pfijimat kritiku v klidu-zajima je.

Jasné a primérené vyjadruji vlastni pocity a potfeby.
Dovedou uzavirat rozumné kompromisy.

Davaji druhym prostor na vyjadreni pocitli a potfeb.

. Chovaji se prijemné, klidné, byvaji usmévavi, nespéchaiji.

. Dokazi kritizovat, aniz by zranovali, berou v potaz city druhych.

. Dokazi proménit spor v dohodu.

. Dokazi oteviené mluvit i o nepfijemnych a bolestnych vécech.

. Maji uptfimny zdjem o potreby, city a pfani druhych.

. Dovedou uklidnit rozjitfené emoce u sebe a u druhych.

. Nepomlouvaji.

. Dokazi oteviené mluvit o sobé.

. Umi pfijmout odmitnuti druhého bez pocitl urazky a zrady.

. Neboji se zesmésnéni, dovedou si ze sebe délat legraci.

. Chyby a nedostatky druhych berou laskavé a s pochopenim.

. K druhym se chovaji jako k sobé rovnym, nepovysuji se ani se pfed nikym neponizuiji.

. Konfliktni situace zvladaji s nadhledem, kromé svého hlediska zvaZuji i hlediska druhych.
. Rozhoduji se i ve slozZitych situacich sami, nejsou zavisli na hodnoceni, ocenéni nebo kritice

druhych.

Dovedou obhdjit osobné dulezité cile a v vznést opravnéné pozadavky.
Dovedou vyjadfit hnév, aniz by ztratili nad sebou kontrolu.

Dovedou samoziejmé navazovat kontakty i s neznamymi lidmi.

Jsou schopni vyjadrit lasku a pratelstvi.

Maji odvahu se ozvat, kdyz citi nespravedlnost k sobé nebo k druhym.
Umi prijmout pochvalu bez falesné skromnosti ¢i nadmérné pychy.

(A. Maslov)
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