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PhDr. Mgr. lva Moravcova - autorka skript a podékovani

Je psycholozkou se specializaci na psychologii prace, které se vénuje pres 25 let
svoji praxe. Studovala na Karlové univerzité v Praze Filozofickou fakultu, ma tii specia-
lizace: psychologie klinickd, psychologie prace a dopravni psychologie. Prvnich deset
let praxe se vénovala v korporatni oblasti personalistice, kde pracovala v manazer-
skych pozicich, od roku 2000 podnikd, v roce 2004 zalozila spole¢nost 1Ql — Individual
Quiality Increase s.r.0., externé prednasela manage-
ment na CVUT Praha z pohledu psychologie, dfive
i na VSE.

PUsobila jako interim HR feditelka pro Minister-
stvo vnitra CR a Ministerstvo dopravy CR.

Specializuje se v psychologii prace na osobnostni
screening, cely proces Zivota zaméstnance ve spo-
le¢nosti, mentoring, koucink, tréninky soft skills az
po personalni projekty a externi fizeni lidskych zdro-
ju formou interim managementu. Je certifikovanou
auditorkou pro oblast HR, coz ji opraviiuje realizovat
HR audity. Je certifikovanou mediatorkou Asociace
mediator( CR.

Béhem vice jak 25leté praxe zastavala fadu top manazerskych pozic predevsim
v oblasti fizeni lidskych zdroju, realizovala celou fadu vyznamnych HR projektd ve
velkych i mensich spole¢nostech i na ministerstvech, zpracovala dva evropské pro-
jekty, které byly schvaleny a za Ucasti Ivy Moravcové realizovany. V rdmci spoluprace
s Ceskou advokatni komorou pfipravovala advokaty pro mediaci.

Dlouholeta praxe i praktické zkusenosti byly zdro¢eny jmenovanim 1. soudni znal-
kyni v CR pro odvétvi psychologie se zvl. specializaci psychologie prace, managemen-
tu a personalistiky, psychologie dopravy.

Mgr. Radka Vladykova - autorka uvodniho slova

Absolvovala Metropolitni univerzitu Praha, bakaldfské studium ve studijnim pro-
gramu pravni specializace v oboru vefejna sprava v roce 2014 a déle v roce 2016 stu-
dijni program Mezinarodni teritorialni studia, obor Evropska studia a vefejna sprava,
kde ziskala tituly Bc. a Mgr. V prabéhu studii na MUP absolvovala certifikovany kurz
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Statni kontrola a ostatni kontroly ve vefejné spravé
zakoncené zkouskou v roce 2016. V rdmci dalsiho
vzdélavani absolvovala v roce 2018 akreditovany
vycvik Reseni konfliktu technikou mediace. V roce
2014 byla zvolena do funkce starostky mésta Jese-
nice v okrese Praha-zapad. Pro vykon verejné funkce
byla dlouhodobé uvolnéna z funkce provozni redi-
telky spole¢nosti Master Mariner, s.r.0., provozovate-
le restauraci Nordsee v CR. Od roku 2019 je vykon-
nou feditelkou Svazu mést a obci Ceské republiky.
Kazdodenni prace Svazu je zaméfena predevsim
na legislativni ¢innost ve vsech ¢innostech vykonu
Uzemni samospravy. Svou pozornost sméfuje i do
zahranici. Spolu s dalSimi asociacemi se snazi ovliviiovat podobu evropské legislativy
a politik ve prospéch mést a obci.
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l. Uvodni slovo

Mgr. Radka Vladykova
Reditelka SMO CR

V soucasné dobé, poznamenané epidemii koronaviru a s tim souvisejicimi turbu-
lentnimi zménami dosavadniho pracovniho, ale i osobniho Zivota, at jiz napt. omeze-
nim volného pohybu osob, nemoznosti ¢i omezenim setkavani, dirazem na vzdale-
nou praci, zavienim kol a $kolek, coz pfineslo dosud nepoznané problémy sladéni
rodinného Zivota a nutnosti napf. v jedné domacnosti pracovat a zarover zabezpecit
vyuku déti, se ukazalo, Ze pro efektivitu zaméstnancl a jejich vykondavanych ¢innosti,
je potfeba se zabyvat mimojiné i predchazenim stresovych situaci popf. dokonce az
naslednému syndromu vyhoreni zaméstnancg.

Tato publikace si klade za cil dat manazer(im, resp. vedoucim pracovnikim obci,
mést a kraja urcity ,ndvod” jak predchazet stresovym situacim, popf. jak takové si-
tuace rozpoznat, a pokud jiz nastanou, jak napomoci zaméstnanclim takové situaci
fesit.

Pokud vedouci zaméstnanci budou schopni eliminovat vznik stresovych situaci,
popf. budou schopni jiz nastalé situace vyresit ¢i alesport pomoci zaméstnanciim je
resit, cely jejich pracovni kolektiv bude spokojenéjsi a efektivnéjsi, coz ve svém du-
sledku povede ke zlepseni vykonu verejné spravy pro obcany.

Il. Podékovani

Soucasnost je charakteristickd zrychlenim ve viech oblastech Zivota, pfedevsim
diky modernim technologiim a pfevodu mnoha feSeni do IT aplikaci.

Toto zrychleni je u nékterych jedinct doprovéazeno stresem, ktery nevymizi, proto
je potfeba se o stresu néco odborného dozvédét, nemusi byt vzdy Skodlivy a je tren-
dem ucit zaméstnance se stresem pracovat, pfedchazet mu a véas rozpoznat pfizna-
ky, které vedou k syndromu vyhorteni.

Zéakladni prevenci stresu je dobré manazerské vedeni, organizace prace a syste-
matizace profesionalnich cinnosti, které eliminuji chaos, ktery je jednim ze stresord.
Dalsimi stresory jsou rizné patologické jevy chovani na pracovisti, nekomfort vyply-
vajici ze soukromého i pracovniho Zivota, ale vyznamnym stresorem pro nase télo je
i nedobra Zivotosprava, narusené biorytmy a celkové nezdravy Zivotni styl.
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SMO CR si tyto skute¢nosti uvédomuje a témito skripty chce pomoci zaméstnan-
clm zorientovat se v problematice a pomoci jim prfedchazet syndromu vyhoreni
a eliminovat stres.

lll. Zakladem je Zivotosprava a biorytmy

Je potieba si uvédomit, Ze celé nase télo je slozeno z bunék a ty jakou soukoli,
kdyZ funguji bezchybné, pak i nase celé télo a jednotlivé jeho &asti a organy pracuji
perfektné. Po dokonalosti funkénosti svého téla touzi témér kazdy clovék, proto je
potieba jednotlivym bunkam vénovat nalezitou pozornost, a to formou Zivotospravy
a biorytma, které ovliviiuji funkénost bunék a tim i funkci celého naseho téla.

V rdmci prevence syndromu Unavy a vyhofeni za¢iname vzdy fesit zivotospravu
jako prvni zékladni stavebni ¢astici. VZdy je to prvni otdzka, kterou klientim pokla-
dam. Jak Ziji a jak se stravuji. V mé praxi se to osvédcilo. Kdyz ke mné pfijdou lidé ve
zbédovaném stavu, nejprve je tieba, aby se dostali do lepsi kondice. Az pak prejdeme
k jemnéjsim nuancim jejich Zivota. NemUzeme spole¢né prekonavat Zivotni obtize,
pokud jsou zni¢eni a bez energie. NemUzeme filozofovat, dokud jsme nevyiesili za-
kladni véci, a to je jejich energie a vnitini sila pro pfekonavani vétsinou Spatnych na-
vykd, které jim navozuji Unavu.

Ob¢as s tim maji lidé problém - pfijdou za mnou jako za psycholozkou a ja se jich
ptam, co jedi. Musim je pfesvédcit, aby mi véfrili, Ze Zivotosprava a biorytmy jsou za-
klad, na némz Ize pak budovat dalsi patra.

A velmi ¢asto se dozvim, Ze prvni véc, kterou do sebe po rdnu vpravi, je kava. A to
az v praci. Co znamend pro nas organismus, kdyZ si po rdnu neddme nic a v praci kafe?
Reknéme, Ze jdeme mezi desatou jedenactou spat a doprejeme si téch Iékafi dopo-
ru¢ovanych osm hodin spanku. To znamena, Ze mizeme v pohodé vstavat mezi Ses-
tou a sedmou ranni. Tou dobou je nase télo hladové a potiebuje nastartovat. Orga-
nismus je jako stroj. Potfebuje palivo, kazda burika potfebuje pofadnou davku vyzivy,
kterou zabezpedi voda, kyslik, glukéza, enzymy, minerdly, vitaminy.

Stav psychiky je obrazem toho, jak Zijeme a jak jime. Psychicky stav kopiruje stav
znaseho vnitiniho fyziologického prostiedi. Kdyz tedy rano neddme télu palivo, nema
energii, aby optimalné ,bézelo’, tak optimalné nepobézi ani nase psychika.

Rano se tedy musime nasnidat. Nejlepsi snidané je samoziejmé takova, kterou mu-
Zeme vnimat jako takové ranni pohlazeni, jeZ si uzijeme. Ale i kdyzZ se stane, Zze ndm
snidané z rliznych dlvodl potéseni zrovna necini — nemame na ni tfeba néladu -,
musime své télo zkratka respektovat jako onen zminény stroj, ktery potrebuje energii.
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Proto je dobré o snidani premyslet.

Z praxe mam poznatky, Ze hodné zaméstnany ¢lovék by mél planovat az na tfi dny
dopfedu, co bude mit k jidlu, a podle toho si dopfedu nakoupit, aby nemusel expe-
rimentovat s néjakym potravinovym provizoriem nalezenym na dné prazdné lednice
nebo v zadnim regalu ve spizi.

Dalsim druhym vyznamnym zastavenim béhem pracovniho dne je ¢as na obéd, ten
je také tfeba dodrzet. Ale méli bychom si davat pozor, aby nebyl moc tézky, obzvlast
pokud pracujeme dusevné. A nakonec dne nas ¢eka néjaka odlehéend velefre. Ale po-
zor, mezi tim jsou svaciny. A opét je dobré uz rdno myslet na to, co budete mit béhem
dne k svaciné. Abyste si z nouze a z hladu nekoupili susenky, bagety, buchty, které
vasemu télu nijak neprospéji, jen ,zacpou” ten pocit hladu.

Soubézné s tim v3im je samoziejmé naprosto nezbytné pfijimat dost tekutin.

Zejména dusevné pracujici lidé ¢asto uvadéji, Ze odpoledne casto ¢i pokazdé citi
velkou Unavu. A pravé na této Unavé se ten nedostatek tekutin vyrazné projevuje.
Doporucuiji proto klientlim, aby vyuzivali rizné pomicky, které jim budou porad pfi-
pominat, Ze maji PIT. Kdo jezdi hodné autem, necht si umisti nékde vedle sebe lahev
vody. Ne velkou, jedenapllitrovou, z ni se $patné pije a je nutné ji pokazdé odsrou-
bovat a zasroubovat. Dejte si tam tu mensi, sportovni, s hubi¢kou na piti. A pocitejte
s tim, Ze hodina jizdy = jedna vypita pUllitrova ldhev vody. Kdyz mate jednani, neod-
mitejte vodu a nealko napoje a neostychejte se pravidelné dolivat.

Rekni mi, co ji§, a ja ti feknu, proé jsi unaveny

Vedle dostate¢ného pfisunu vody pomaha proti pravidelné odpoledni tinavé nebo
jakékoli ¢asté unavé i pfisun latek, které podporuji mozkovou ¢innost. To jsou hlavné
mastné kyseliny omega-3 a omega-6, které jsou tieba v ofesich. Casto tedy staci mit
porad po ruce hrst ofech(. Ty nasyti vas nervovy systém, a pritom po nich neztloust-
nete. Na Unavu pomaha i hoicik, ktery se da koupit v Iékarnach jako potravinovy do-
pInék. Na odbouravani vysokého a ¢astého stresu zase pomaha vitamin B. | ten se da
koupit nebo ho najdete v para ofesich, ve vlasskych ofesich, aradidech a slunecnico-
vych semincich. Ale také v lusténinach nebo tfeba v brokolici. A pochopitelné v mase.

Ovsem slozeni té spravné snidané, obédu a vecere i svacin mezi nimi se vyplati kon-
zultovat s néjakym skute¢né odbornym vyzivovym poradcem. Ja jsem se pro potfe-
by téchto skript poradila s MUDr. Bronislavou Chlebovcovou, kterd se vyzivou zabyva
dlouhodobé.

LStrava ma dvé zakladni ¢asti. Prvni jsou makroziviny, coz jsou Ziviny, které potre-
bujeme v desitkach gram(i: sacharidy, bilkoviny, tuky, vlaknina a voda. To je 5 makro-
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slozek potravy. Druhou jsou mikroziviny, kam patfi vitaminy, mineralni latky, stopové
prvky a podobné. Je dilezité, aby strava v priibéhu celého dne méla z hlediska téchto
péti slozek spravné slozeni. Vétsina lidi ma stravu nevyvazenou, prevladaji v ni tuky
a sacharidy a je v ni jen velmi mélo vlakniny a vody. Informovanost o potfebé vody
se uz hodné zlepsila, ovsem u vldkniny je to pofad zoufalé, typicka ceska strava jich
obsahuje velmi malo,” vysvétluje Bronislava Chlebovcova. A dodava, ze pokud by-
chom chtéli toto vldkninové skére vylepsit, pak mame sahnout po ovoci a zeleniné,
tam vldkniny najdeme opravdu hodné. Dost ji je i v celozrnnych potravinach, jako je
celozrnné pecivo, ryze natural, celozrnné téstoviny. A v lusténinach. To jsou vesmés
potraviny, které lidé nejedi kazdy den. Nebo je nekonzumuiji viibec. Pfitom zrovna
lusténiny bychom méli spravné jist dvakrat az tfikrat za tyden.

»Sacharidy jsou zakladnim zdrojem energie. Vétsina sacharid(i se v téle rozlozi na
glukézu, kterd slouzi jako palivo. Z molekul glukézy se také tvofilatka zvana glykogen,
ta je zdrojem energie béhem fyzické zatéze, tieba pfi sportu, proto jsou sacharidy
v jidle dulezité pro tvorbu glykogenovych zasob ve svalech. Sacharidy se déli na dvé
zakladni slozky. Prvni jsou slozené polysacharidy, které obvykle najdeme v pfilohach
vétsiny béznych jidel: v ryzi, téstovinach, bramborach nebo tieba v pohance, to vie
jsou slozené polysacharidy. A potom jsou jednoduché cukry, mezi néz patfi vSech-
na sladila: cukr, med, sirupy a sladké ovocné stavy,” popisuje Bronislava Chlebovcova
druhou z péti makroslozek.

,Déle mame tuky. Ty maji ze vSech makrozivin nejvétsi energetickou hodnotu
a slouzi ndm jako dlouhodoba zasobarna energie v organismu. Tuky m{Zeme lidové
a zjednodusené délit na ,hodné” a ,Spatné”. Mozna jste slyseli vyraz nasycené a ne-
nasycené mastné kyseliny. Zjednodusené receno, ty nasycené patfi mezi Spatné tuky
(hlavné tuky v mase, sadle a mlécnych vyrobcich, ale i v kokosovém oleji, ktery je tie-
ba v ¢okoladé) a nenasycené mezi hodné tuky (tam patfi tuky z ryb, tuky v avokadu,
ve slune¢nicovém a fepkovém oleji nebo v ofesich a seminkach). Ofechy a seminka
jsou témér samy tuk, a tak jsou energeticky velmi bohaté, zasyti vas na dlouhou dobu,
a pfitom jsou to tuky zdravé,” pokracuje MUDr. Chlebovcova ve vykladu o makrozZivi-
nach.

Vyklad kon¢i posledni sloZzkou a tou jsou bilkoviny neboli proteiny. Ty se déli na
bilkoviny rostlinného a Zivocisného plvodu. Ty Zivocisné najdeme v mase, vejcich,
rybach a mlé¢nych vyrobcich. Rostlinné v lusténinach, séji, v ofesich a seminkach.
Jinak také délime bilkoviny na plnohodnotné a neplnohodnotné. Bilkoviny jsou totiz
slozené z takzvanych aminokyselin. A aminokyseliny jsou jakési zakladni kameny, ze
kterych se sklada témér vse v nasem téle - svaly, kolagen ve vlasech, kize i latky, které
se staraji o nasi imunitu. Bilkoviny hledejte za kazdym procesem v organismu. A aby
nam ty procesy fungovaly a aby byl stavebni materidl téla sprdvné poskladan, potre-
bujeme takzvané nezbytné neboli esencidlni aminokyseliny a ty se ve spravném po-
méru nachdzeji pouze v plnohodnotnych bilkovinach,” fikd Bronislava Chlebovcova.
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+PInohodnotné bilkoviny najdeme pouze mezi témi zivocisSnymi, z rostlinnych je ob-
sahuje jediné soja. Takze pokud se rozhodnete, ze budete vegani, je velmi dlezité,
abyste spravné kombinovali bilkoviny, abyste zajistili pfijem vsech aminokyselin,” do-
dava odbornice na vyzivu.

Podle MUDr. Chlebovcové je ovsem tieba mit na paméti, ze témér zadna potravina
neni jen jednoslozkovd, to znameng, Ze neobsahuje jenom tuk, jenom sacharidy nebo
jenom bilkovinu. Vétsina je kombinaci vieho, pouze néktera ze slozek vyrazné preva-
Zuje. A stejné tak by méla byt kombinaci vieho i zdrava strava.

»Za mé zdrava strava neznamend, Ze néco vynechdvam. Zdrava strava znamena jist
vsechno, i to Spatné, i to dobré, ale ve spravné vyvazeném mnozstvi. | ve zdravé stravé
je misto pro bucek a sladkosti. VétSinou se mé pacienti a klienti ptaji:

,A co banany, je to dobra potravina, nebo Spatna?’ Nebo:,A co blcek, mizu, nebo
nem(zu?’ Lidé se ptaji na konkrétni potraviny, ale zakladem spravného stravovani je
celkova skladba naseho jidelnicku. A kdyz je tato skladba harmonicka, pak je v ni mis-
to pro viechno,” uzavira Bronislava Chlebovcova sv(j vyklad.

Proti unavé a vyhoreni pomaha pohyb

Naprosta vétsina lidi, kterym jsem pomahala vyhofeni prekonat, byli lidé dusevné
pracujici. Cim to je?

Za vysvétlenim musime do pravéku. Kdyz si pfedstavime naseho prapredka tak
i ten zazival fadu stresovych situaci. Takova typickd stresova situace vznikla ve chvili,
kdy ¢lovék stal pred problémem, jak seZzene potravu a zazene hlad a jestli ho ces-
tou za potravou néco nesezere nebo jiny praclovék nezabije. Kazda stresova situace
predstavovala problém a ndas praclovék v sobé musel najit motivaci, aby ho svou vali
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prekonal, bylo potreba, aby nasel motiaci a silu, kdy pronasledoval néjaké zvife tak
dlouho, az ho ustval a ulovil.

Tim, Ze prac¢lovék musel pfi loveni béhat a fyzicky vynakladat velké usili po del-
$i dobu, dostéaval se do aerobni zatéze, tedy dnesni terminologii bychom to popsali,
Ze provadél aerobni fyzickou ¢innost. A béhem této fyzické zatéze ,spdlil” adrenalin
a dalsi stresové hormony, které se mu z onoho pocitu nebezpedi a nejistoty vlily do
téla.

V dnedni dobé méame podobné cile jako ten prac¢lovék: uzivit rodinu a sebe samé.
A podobné obavy z neuspéchu. Jen na rozdil od prac¢lovéka sedime za pracovnim
stolem a premyslime a telefonujeme a koukdme se do displej pocitact, mobilt nebo
iPadll. Chceme uspét, mame obavy ze selhani, znemoznéni se, dostdvame se do stre-
su, tim se nam vyplavuji do téla stresové hormony, ale my je nespalujeme.

KdyZ nechdme takové hormony dlouhodobé pisobit na nas organismus, nestara-
me se o jejich ,spalovani’, za¢nou se u nés projevovat tolik diskutované v dnesni dobé
psychosomatické problémy. Najednou mame anginu a nepamatujeme si, Ze bychom
nékde nachladli, na kiizi se ndm objevuji ekzémy a nevime pro¢, mame potize se za-
Zivanim, propuknou u nas onkologickd nemocnéni... Psychosomatické projevy maji
obrovské mnozstvi podob, které neni v mych silach zde viechny vyjmenovat.

Proto stéle dokola vSude kde pisi na téma antistres nebo pfednasim, pravidelné
opakuji, ze by si mél kazdy ¢lovék alespon dvakrat az trikrat tydné dopiat pofadnou
fyzickou zatéz aerobniho typu. To znamena fyzické cviceni, pfi kterém se nam zrychli
tep na urcitou frekvenci — tento stav by mél trvat delsi dobu, abychom se poradné
zadychali. Pfi tom nejenze spalime skodlivé stresové hormony, ale zéroveri vyplavime
do organismu jiné pozitivni hormony, napfiklad endorfiny, takzvané hormony dob-
ré nalady. Lidé, ktefi pravidelné sportuji, zazivaji pravidelné stavy blaZzené Unavy, tu
postsportovni euforii, pfi niz mdme mnohem optimisti¢téjsi pohled do budoucnosti,
uvolnime se, spadne z nas napéti a tiha a znovu ziskdme nadhled.

Sport je nedilnou soucasti péce nejen o télesnou i psychickou stranku naseho téla.




Antistres, prevence syndromu vyhofeni

Biorytmy

Nasi predkové uméli své biorytmy, tedy rytmy fungovani svého organismu, poslou-
chat mnohem |épe nez my. Uméli pfirozené oddélit fazi denniho Zivota, kdy pracovali,
lovili, bavili se a byli bdéli a aktivni, a fazi no¢niho Zivota, kdy odpocivali a spali. Dnes
biorytmy neposlouchame, prehlusili jsme je potfebami kariérnimi a spole¢enskymi:
Musime byt vykonni v praci, ktera ¢asto trva déle nez osm hodin, a po praci musime
byt ,nabuseni” energii a schopnosti okouzlujici konverzace na vecirku a po pricho-
du pozdé dom z vecirku byt skvéli milenci a brzy rdano vsimavi a empaticti, zabavni
a trpélivi rodi¢e. Nemdame ¢as se nad svym télem zamyslet.

Za starych cas lidé navic neméli tolik moznosti své biorytmy narusovat. S vecerem
padla tma, s Usvitem pfislo svétlo. Dnes mame viude tolik umélého svétla, ze se rozdi-
ly mezi noci a dnem stiraji. A neni to tak, ze jakmile zhasneme svétla, zhasne i centrum
nasi bdélosti v mozku - spankové centrum a s tmou pfijde spanek. Nas rozjety mozek
jesté docela dlouho dobihd. Mnoha nase uméla svétla, od zafivek az po obrazovky,
vyzaruji pronikavé bélomodré svétlo, které nds ,nastartuje — excituje’, protoze takové
svétlo vidime pres den, kdy sviti slunce, a nas mozek to tedy vyhodnoti tak, Ze je ¢as
byt v bdélém stavu. Miliony let se mozek nasich lidskych a zvitecich predka fidil rytmy
pfirody a podle nich jsou nastavena jejich ,¢idla” a ,soukoli”. Kdyz se stmiva, svétlo na
obloze tmavne a ziskava Zlutooranzové a ¢ervené tdny, mame to spojené s uklidné-
nim na konci dne. TakZe se fikd, Ze do mistnosti, kde chceme relaxovat, bychom ne-
méli instalovat pronikava bild nebo namodrald svétla, napt. zafivky nebo bilo modré
ledky.

Moderni mésta jsou oblasti, kde je v noci vyrazny svételny smog a pomérné velky
hluk. A tak si podminky ke spanku musime vytvofit, coz zni jako samoziejmost, ale
fada lidi to opomiji a pak se ukazuje, Ze jejich Spatny spanek souvisi tfeba se Spatnym
odhlu¢nénim a zatemnénim. Ale tim to nekondéi. Vytvofit si podminky k spanku zna-
mena také to, Zze nejméné 1az 2 hodiny pred ulehnutim nebudeme zirat do monitor(
a displejl a budeme si tieba ¢ist normalni, ,papirovou” knihu, samoziejmé pfi tlume-
ném osvétleni, tfeba u lampicky. Svou roli sehrava i to, zda tésné pred spanim jime
a co jime.

Lidé se syndromem vyhoteni mivaji biorytmy narusené. Obecné to vede k vycerpa-
ni, k neuroticismu, ke ztraté koncentrace, utlumeni zdjmu o socialni interakci, obecné
zhorseni vztah(, u nékterych jedincl se projevuje prokrastinace u jinych stavy tzkos-
ti, které vcas odborné nefeSené prechazeji v deprese. Odborné nebo pozdé resené
tyto stavy mohou skoncit trvalymi poskozenimi psychiky az do takové miry, Ze jsou
pfipady, kdy lidé museli zanechat svoji pracovni kariéru.

Spanek hraje zasadni roli pfi regeneraci bunék v nasem téle. A kdyz si spanek zkra-
cujeme, nebo ho Uplné vynechavame, neddvame organismu $anci, aby se regeneroval.
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Poruchy spanku a kvalita spanku jsou viak pfilis rozsahlé téma, nez aby se nam ves-
lo do tohoto odstavce nebo tfeba i do samostatné kapitoly. Spankem se dnes zaby-
vaji rizné védecké discipliny, a pokud se vam nepodafi vylepsit spanek pomoci téch
nékolika rad, které v téchto skriptech najdete, rozhodné jste tim nevycerpali viechny
moznosti. Funguje tu fada center pro poruchy spanku a spankovych laboratofi, kde se
takovymi potizemi zabyvaji na hlubsi trovni. Nebojte se je oslovit.

Zakladni informace ke spanku - regenera¢nimu mechanismu téla

> Snazte se uléhat i vstavat ve stejnou hodinu

> Nezkracujte si spankem (divanim na televizi, bujarymi vecirky, brouzdanim po
internetu, vecerni praci jakéhokoli druhu, zaujetim pro své koni¢ky apod.)

> Minimalné 1 az 2 hodiny pred spankem eliminujte ve vasem dosahu bilé a mod-
ré svétlo (zarivky, ledky)

b Jezte odleh¢enou vecefi, nejpozdéji 3 hodiny pred spankem

> Vecer pred spanim omezte prisun tekutin

» Spéte v Cerstvém vzduchu, v nevytopené mistnosti

b Zajistéte si kvalitni postel, matraci, pol3tar a povleceni

b Spéte v tichu atmé

> Nespéte pres den, v pfipadé enormni tnavy si natahnéte budik na 20 minut a po
alarmu nekompromisné vstante a najdéte si idedlné néjakou fyzickou aktivitu.
Télo by mélo mit ,vybité baterky” pfed spankem, pak se zvysi S8ance na kvalitni
spanek.

> Minimalné dvé hodiny pfed spanim ukoncete vétsi fyzickou aktivitu, necvicte
pred spanim.

S
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> Nebojte se podpofit spatny spanek prirodnimi prostredky (levandulovy pytlicek
pod polstaf, bylinné ¢aje v podvecer, aroma lampy apod.)

b Pii Spatném usinani mdze pomoci néktera forma autogenniho tréninku. Dopo-
rucuji ndcvik s odbornikem (¢asto psychologové).

> Nezabiraji-li Zddné techniky, zkuste pred zacatkem uzivani 1ék( jesté konzultaci
u psychologa. Zkuseni psychologové dokazi odhalit rusivé momenty, nebo na-
opak vnést do vaseho Zivota takové techniky, které spanek zlepsi i bez medikace.

IV. Vztahy, komunikace, asertivita

Ceho se vyvarovat v praci i doma a pro¢ je d(ilezité slovo,,ne”.

Vztahy s lidmi okolo nas jsou od praddvna zndmym zdrojem stresu. Zcela novy roz-
mér tomuto stresu nedavno dodaly moderni, digitalni technologie, které vyrazné pro-
ménily komunikaci, na niz veskeré vztahy stoji. Vice a vice pracovnich zaleZitosti dnes
resime pres SMS a na socialnich sitich, na webovych aplikacich a jinych platformach,
posilame si tisice e-mail, misto toho, abychom se potkali a fekli si vie potiebné tvari
v tvar. | zélezitosti ve svém soukromém zivoté pak mame tendenci resit zkratkovity-
mi digitalnimi vzkazy a pfichazime tim o prozivani a chovani, které se poji k tradi¢ni
komunikaci. Proto bych hned zkraje této kapitoly chtéla pred digitalni komunikaci va-
rovat. Samoziejmé Ze ma spoustu vyhod a je jasné, Ze se bez ni dnes uz v pracovnim
svété neobejdeme. Ale méli bychom k ni pfistupovat s védomim, Zze nasi komunikaci
a celkové vztahy s okolim obcas pokfivuje. A snazit se ji nahradit osobnim stykem,
kdykoli je to mozné. A to v osobnim i pracovnim zivoté. Kdyz si udélame dobre napla-
novanou a fizenou poradu, je to prospésnéjsi, nez abychom si pofad dokola posilali
a ¢etli maily, nehledé na to, Ze to také vede k Unavovému syndromu, protozZe tu zapla-
vu digitélni korespondence nejsme ¢asto ani schopni precist.

Ale zpét k tomu zakladnimu, tradi¢nimu stresu ze vztah(. Jednou z cest ke zvladani
svych emoci i emoci naseho protéjsku ve vztazich a v komunikaci je prace s aser-
tivitou. Zjednodusené receno, je dobré umét fikat ,ne” Jen tak se mizeme alespon
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dilem vyvarovat stresu a eliminovat v Zivoté konflikty, které ¢asto vlastné nemaiji ani
redlny zaklad. A asertivita se opét mnohem lépe aplikuje v osobnim rozhovoru nez
v Use¢nych zpravach pfes SMS, e-mail a dalsi digitalni kandly. V osobnim styku totiz
komunikujeme i nonverbalné, coz v nékterych ptipadech tvofi az 70 % nasi komu-
nikace. Podle nékterych odbornikl si pfi setkani tvafi v tvar si pomoci slov se svym
okolim vyménime jenom asi tak tficet procent sdéleni. Zbylych sedmdesat procent
informaci sdélujeme a odecitame pomoci mimoslovnich signalQ: reci téla, tbnem
hlasu, mimikou.

V porovndni s tim je psana digitalni komunikace stroha a chuda. V osobnim styku
tak mUzeme diky nekone¢né bohatsimu rejstiiku vyjadiovacich prostiedkd mnohem
snaze fikat ,ne” a pritom protistranu presvédcit, Ze z nasi strany nejde o vyraz agrese
ani arogance, pouze vyjadieni naseho postoje, kde si chranime své zajmy. Ve stru¢né
e-mailové ¢i textové zpravé nastane takové nedorozuméni jedna dvé.

Pozor na nejlepsi kamaradstvi z kancelare

Nez prijde na fadu lekce z asertivity, je dobré si nejprve ujasnit jedno dilezité roz-
déleni mezilidskych vztaht:

mame vztahy v praci a mame vztahy v soukromém Zzivoté. Zni to jako banalita, ale
nevérili byste, kolik lidi si tyto dvé kategorie plete, nebo je pfinejmensim neoddéluje
a kolik lidi ma sklon pfistupovat k praci jako k mistu, kam se chodi socialné realizovat.
Instituce, Urady a firmy se nezakladaji kvili spole¢enskému vyziti svych zaméstnancd,
kancelafe nejsou klubovny. Do prace chodime vytvaret néjaké hodnoty, podat né-
jaky pracovni vykon. Nechodime tam budovat kamaradské vztahy. To si nechme ,na
doma’, na ¢as mimo praci, kdy Zijeme svij osobni zivot, kde jsou vztahy zalozené vice
na emocich a jdou vice do hloubky.

a) Osobni zivot travime radi s blizkymi lidmi. A abychom si byli blizci, potfebujeme
mit hodné spole¢ného. Budto spole¢nou rodinu, nebo spolec¢né ziliby a postoje.
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A tak ¢lovék, se kterym Zijeme v partnerském vztahu, bude obvykle i clovékem,
ktery ma podobny svétonazor.

b) V pracovnim tymu musime koexistovat i s lidmi, ktefi vidi svét tplIné jinak nez
my. Sympatie a antipatie tam nemuzou prevladnout nad tim, co je podstata pra-
ce a kvili ¢emu s ndmi instituce, Gfad, firma uzavrela pracovni pomér. Castou
chybou, které se lidé dopoustéji, je to, ze se svym $éfem nebo kolegou komu-
nikuji podobné, jako by komunikovali se svym partnerem ¢i kamaradem. Do
pracovni sféry pak zatahuji ndvyky (uz tak mnohdy $patné) ze svého soukromi
a na oplatku se jim dostava negativnich reakci a nepochopeni. Vnaseni osobni-
ho pfistupu ke kolegiim v praci namisto pfistupu ryze profesionalniho zbyte¢né
vytvaii stres, nedorozuméni a konflikty.

Ani sebelepsi pracovni kolektiv zkratka neni prodlouzenou rodinou, a proto pra-
covni vztah nepodmirniujme sympatiemi.

Doporucuji, aby mnohem vétsi ¢ast energie, kterou lidé vénuji udrzovani dobrych
osobnich vztah( v praci, investovali radéji do svého soukromi, které ¢asto strada. S ko-
legou z prace muzete jit po praci na pivo, ale neni zdravé s nim spolupracovat s pred-
stavou, Ze jste ,nejlepsi kamaradi”. Byt s kolegou v praci v kategorii ,nejlepsi kamarad”
nebo mit pfedstavu, Ze do ni spadam, je svazujici pro obé strany. Séf miize mit casem
pocit, Ze u svého podfizeného, ktery je jeho ,nejlepsi kamardd®, ztraci respekt, ales-
pon takovy, jaky by mél ve vztahu nadfizeného k podfizenému panovat. Podfizeny
se naopak boji napfiklad tvrdéji vyjednavat o vysi svého platu nebo zvaZzovat vyhod-
nou nabidku prace u konkurence (,5éf je kamarad, a to se kamaradlm prece nedéld”).
A kdyz je vasim nejlepsim kamaradem fadovy kolega, budete mit mozna pocit kfivdy,
kdyz se ve sporu o néjaky ryze pracovni problém nepostavi na vasi stranu. A co tepr-
ve kdyz se dostanete do situace, Ze se svym ,nejlepsim kamarddem” musite soutézit
o stejnou pozici, o pficku vyse v kariérnim zebficku......

foro:a)

Dalsi pfipad, kdy se pracovni vztahy stavaji zdrojem stresu, nastava ve chvili, kdyz
mezi kolegy nebo obchodnimi partnery prestava platit slusnost, respekt a zdvofilost.
Tyto tfi véci jsou klicové. Kdyz lidé prestanou byt slusni ke svym koleglim a presta-
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nou je respektovat, a nasledkem toho za¢nou porusovat zakladni principy — napfiklad
zaddvaji lidem praci pozdé, nezadavaji ji v rozumném rozsahu, porusuji dohodnutd
pravidla, pak rychle vznika toxické prostredi. A jak takové prostredi ocistit? Klicem je
opét asertivita. Pokud ndm néco vadi, pokud k nam nékdo neni slusny a zdvorily, je
potieba to fesit, to znamena komunikovat a nastavit si pravidla.

Mnoho lidi nedokaze byt v takovych situacich asertivni, protoze se boji, ze kdyz
druhého odmitnou, kdyZz mu budou odporovat, pak se ho tim osobné dotknou.
K takové obavé ale neni dlvod a opét je to disledek nedostate¢ného rozliSovani mezi
profesiondlnimi a osobnimi vztahy. Pokud po vas nékdo zada urcity ukol nebo sluzbu,
a vy mu nemuzete vyhovét, pak neodmitate doty¢ného ¢lovéka, odmitate pouze jeho
zadost. MUize se stét, Ze dotycny potrebuje dovysvétleni — zkratka potfebuje doslova
slySet: ,Petfe, ja neodmitam tebe, ale z toho a toho dlivodu nemUzu tvlj pozadavek
splnit” (Petra v této vété podle libosti nahradte Hynkem, Vilémem, Jarmilou nebo ja-
kymkoli jménem, které potfebujete...)

Kdyz nahlas pojmenujeme néco, co mezi ndmi visi téZce ve vzduchu, ve vétsiné pfi-
padl to vyznamné pomuze viem stranam. Ubezpecime protéjsek, Ze nase odmitnuti
neznameng, ze ho nemame radi, ale Ze jen nemame ¢as nebo nam brani néjaka jina
dllezity pricina.
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Agresivita », Submisivita

Déti nejsou majetkem svych rodict

Vztah s rodidi je viibec prvni komplikovany vztah, ktery ¢lovék v Zivoté resi. A kom-
plikovanost tohoto vztahu nekonc¢i dospélosti a tim, Ze se odstéhujeme do svého
bytu a za¢neme si na sebe vydélavat. Ani tim, ze se sami staneme rodi¢i. Mé&jme na
paméti, Ze dité neni majetek rodice. Ze dité, které dospélo, ma pravo a zodpovédnost,
aby svUj zivot samo uchopilo a nenechalo se ovladat. Je hodné ptipadd, kdy i dospé-
lym trva az do velmi pokrocilého véku, nez se dokadzou vymanit z (ne vzdy pozitiv-
nich) vlivl rodic¢d — a ¢asto k tomu potfebuji pomoc psychologt a dalSich odbornikd.

Rodice si totiz mnohdy i v nasi dospélosti narokuji nas ¢as a pozornost, a tak vysta-
vuji stresu nas i nase partnerské vztahy. Do karet jim ¢asto hraji spolecenské konvence,
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jejichz soucasti je projevovat vdék tomu, kdo nas vychoval. | tady je potfeba asertivita
a nastaveni priorit a pravidel. A zaroven nalezeni a posileni zakladni sebeucty.

Ne kazdy je pfirozené asertivni a od pfirody vybaven schopnosti uvédomovat si
svoji hodnotu. Je dobré se tedy v Zivoté naucit ptat: ,Proc si sam sebe vazim?“ a ,Jak
drahocenny je m(j cas?”

Po letech praxe jsem presvédcena, ze sebevédomi se da vybudovat nebo podepfit
natolik, aby v zasadnich vécech, které vyvolavaji velky stres, ve vécech, které lidi tizi
a boli, dokazali fict opacné strané — v tomto pfipadé rodi¢lim - jasné ,ne”. A to i v pfi-
padé, kdy nds druha strana zZdda o pomoc, at uz s praci ¢i hlidanim déti, nebo tfeba
s pomoci pfi stéhovani. Hrozi pak sice, Ze si 0 nds ten druhy zacne myslet, ze jsme
sobecti, my vsak vime, ze toho mame jednoduse moc a Ze nechceme dokazovat svoji
nesobeckost a obétavost i za cenu sebezniceni. A to by nasi rodice pfece nechtéli.

| tady oviem plati vySe zminéné pravidlo: Kdyz fikdme ne, zkousejme nabizet alter-
nativni feseni. Rozvedme si to na piikladu. Starame se tfeba o nemocnou maminku,
ale zaroven uz nékolikatym rokem budujeme kariéru, kterou nelze jen tak prerusit
nebo zastavit, pokud vie, co jsme dosud vykonali, nechceme zbofit a zahodit, nabid-
neme proto mamince fedeni, ze k ni bude tfi dny v tydnu chodit pecovatelka. Jsem
v tomhle velky pragmatik a podobna alternativa je podle mé ,win-win” situace pro
obé strany: syn ¢i dcera si fesi svoji profesi, diky které si buduje budoucnost, vydéla
zaroven na servis pro maminku a nasledné se v klidu za maminkou zastavi a srde¢né
si s ni popovidaji. Nebudou za ni pfichazet ve stresu a z donuceni.

S

Klicem je spravné nacasovani

Dalsim prvkem uspésné komunikace je spravné nacasovani. To je ve vztazich za-
sadni. Kdyz ¢lovék prijde utahany z prace a chce néco fesit, ale vidi, Ze ten druhy je
také utahany, pak je vhodné danou véc — pokud je to aspon trochu mozné - odlozit
na dobu, kdy budou oba v lepsi kondici. Radéji si pockejme, az ten druhy bude v klidu,
az bude mit na dany problém myslenky, nez abychom podlehli puzeni to na néj hned
vyklopit a vyvolat tak dalsi problém.
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A na zavér zminim jesté jeden faktor, ktery vyvolava stres a tyka se vztah(. A tim je
oteviené pomérovani ostatnich lidi.

V partnerstvi ma takové srovnavani samoziejmé naprosto znicujici dlsledky. Kdyz
uz si najdeme pfitele i pfitelkyni, tak ti, které jsme méli diive, museji byt tabu. V mo-
menté, kdy je zacneme oteviené pomérovat s jejich predchidci, poslapeme jejich da-
stojnost, sebereme jim respekt.

A totéz plati i v praci — $éfové Casto davaji svému tymu zpétnou vazbu vefejnym
srovnavanim pracovnika A s pracovnikem B, misto toho, aby nechali vyniknout jedi-
necné vlastnosti kazdého ¢lovéka a hledali, jak ony jedine¢né vlastnosti vyuzit. Oni
vsak chtéji mit vSechny své podiizené sablonovité zaskatulkované. Pak ale nemohou
udrzet ve svém tymu lidi, ktefi jsou vyjimecni ¢i originalni. O spoustu takovych lidi
timto zpUsobem ptichdzime, v mnoha dalsich tak jejich vyjimecnost a originalitu za-
bijeme.

V. Jak se stres proméni v chorobu téla
- psychosomatika

Jak nase psychika souvisi s nasim télesnym zdravim? M{izeme zacit stresem, kte-
rému se v ramci prevence antistresu a prevenci Unavy a syndromu vyhoreni docela
intenzivné vénuje. Kdyz jsme ve stresu, télo vylucuje stresové hormony, vypina nékte-
ré receptory, zrychli se nam tep. Uplné citime, jak nam tluce srdce, zaéneme se potit,
sevie se ndm zaludek, stdhnou se ndm svaly...... a to viechno je energeticky docela
naroc¢né. Télo je jako auto, u kterého jste seslapli plyn k podlaze a které jste rozjeli na
maximalni vykon. Pokud zaZivame stresy ¢asto, je to stejné, jako kdyz to auto rozje-
deme na maximum nékolikrat denné. Nasledky jsou ziejmé — u auta i u naseho téla
zac¢nou rdzné dilezité soucastky jevit znamky opotiebeni, za¢nou zlobit a nékdy pre-
stanou fungovat.

Zacnou se objevovat kozni problémy nebo astma, spojitost se stresem byla potvr-
zena u cukrovky, zvySeného cholesterolu, u viedovych onemocnéni nebo snizené
imunity, téz vystresovani lidé ¢asté&ji trpi riznymi anginami a virézami. A samoziejmé
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musime v neposledni fadé zminit vliv stresu na vznik onkologickych onemocnéni
nebo chorob srdce. Dokonce byla védecky potvrzena souvislost stresu s Urazy pohy-
bového Ustroji. Jak je to mozné?

Kdyz to zjednodusim, ve stresu se svaly a Slachy na jedné strané zpeviiuji, ale stavaji
se kiehcimi. Pokud se nam to stava castéji a stresové hormony vyplavené do sval(
Lnespalime” pii néjaké aerobni zatézi, maze dojit k tomu, fe¢eno zjednodusené, ze
nam zbytni vazy. A takova zbytnéla Slacha pak snadnéji praskne. Proto je tolik pfikla-
dl vystresovanych manazerd, ktefi jdou sportovat a utrhnou si achilovku nebo vazy
v koleni.

Stav naseho téla se oviem zase zpétné promitd do stavu nasi psychiky. Jsou to spo-
jité nadoby.

,KdyZ se u vas napfiklad objevi Zaludecni viedy, je to vétSinou bolestivé. A ta bolest
ve vas vyvolava stres. Organismus na tento stres reaguje tim, ze vyloudi stresové hor-
mony, které zpUsobuji dalsi psychickou zatéz. A ta jesté vic podporuje rozvoj toho Za-
ludec¢niho viedu a negativné ovliviiuje jeho |é¢bu. V podstaté je to takovy za¢arovany
kruh, kdy cela tato spojita problematika spada do oblasti psychosomatiky.

Jak ale pozname, Zze v nemoci, kterd nds sklatila, hraje vétsi roli nase nahlodana
psychika nez to, Ze jsme prosté zmokli a prochladli se na vyleté v lese? Casto je dob-
rym voditkem prosté to, Ze se néjaké nemoci nedokazeme zbavit, nebo se ndm pfilis
¢asto vraci, a to ani pres veskerou snahu lékafu, v jejichz péci jsme se ocitli. V pfipadé
mnoha chorob je bézné, Ze na né nezabere hned prvni predepsany Iék, ale kdyz jich
vystfidame nékolik a zadny nepomaha - kdyz nezabird zadna lé¢ebnd metoda, je na
Case pfemyslet o tom, zda to nema psychosomatické kofeny.

Mate vyrazku a nemUzete se ji zbavit? Mate vlieklé migrény nebo vécné potize se
Zaludkem a zaZivanim? Mozn4 je ¢as vyzkouset psychologa ¢i psychiatra. To samo-
zifejmé neznamend, Ze klasického, somatického lékare zacneme ignorovat. Idedini je
kombinovat sluzby obou specialist.
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Ale zatim jsme tu mluvili hlavné o tom, jak rozpoznat a Ié¢it nasledky dlouhodobé-
ho stresu. Jak jim v3ak pfedchazet?

Moznosti prevence psychosomatickych onemocnéni je nékolik, jsou pomérné jed-
noduché.

1. Pravidelny spanek. Kdyz spime malo nebo nepravideln&, zpomalujeme si rege-
neraci organismu a rozkladani stresovych hormond.

2. Sport —zvlasté, pokud je to sport aerobni, jako béh, cyklistika, plavani a podob-
né, totiz stresové hormony spalujeme a misto nich se nam vyplavuji do organis-
mu endorfiny neboli,hormony dobré nalady”.

3. U¢inna relaxace. At uz je to &innost, u které relaxujeme - nékdo hraje na piano,
nékdo si ¢te - nebo pfima relaxac¢ni technika, od jégy a meditaci po autogenni
trénink.

4. Spravna strava a dostate¢ny pfisun mineralQ a vitamin(.

Ale vice si o moznostech prevence bylo napsano ve vyse uvedenych kapitolach
Zivotosprava a Biorytmy.

VI. Komu hrozi syndrom vyhoreni

Ze své témér tficetileté praxe v psychologii jsem si odnesla jeden zdsadni poznatek:
Vyhotijenom ti, ktefi byli pro néco zapaleni. Lidé, co zahofeli pro néjaky cil a praci, lidé
svédomiti, ktefi véci dotahuji a jsou peclivi.

Vétsina z téchto lidi spada do dvou skupin.

Prvni z nich bychom mohli nazvat ,nadseny podnikatel”. ProtoZe podnikatelé se
v ni vyskytuji nejc¢astéji. Lidé, ktefi jsou svymi pany, ve svych firmach maji hlavni slovo,
svoji praci miluji a Uplné se do ni pohrouzili. To znamena, Ze tou plvodni pficinou
jejich vyhoreni je nadseni pro véc, tedy vlastné néco pozitivniho. Pfi tom pracovnim
zapalu viak zapomnéli, ze jejich organismus potiebuje urcity rytmus spanku, jidla,
piti, odpocinku. Pfepinali se, jedli nepravidelné, ve spéchu a Spatné, zkratka porusova-
li vSechna pravidla, o kterych se mluvi v ostatnich kapitolach téchto skript.

Druhou skupinu vyhofelych tvofi lidé, kterym bychom mohli fikat ,frustrovani za-
méstnanci”. | oni jsou pro svoji praci nadseni, ale nékdo nebo néco jim v tom nadseni
brani. Nékdo nebo néco je nenecha délat jejich praci tak, jak by chtéli, potfebovali dle
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svého nejlepsiho profesniho svédomi. Jsou to vétSinou schopni, ambiciozni lidé, ktefi
by radi néco dokazali, maji ndpady, jak néco inovovat, ale narazi na soukoli ufednic-
kych nebo korporatnich pravidel a pravomoci, nékdy bojuji s politickou diktaturou.
A tuto frustraci néktefi lidé neunesou.

Pak je tu tieti, méné pocetna skupina lidi se syndromem vyhoreni. Tu tvofi osoby,
které bychom mohli nazvat ,pecovatel, ktery se obétoval” Objevuje se u lidi, ktefi se
staraji o nékoho blizkého, jenz je nemohouci, vdZné nemocny, zranény ¢i postizeny.
Pokud existuje perspektiva, ze se stav oné blizké osoby zlepsi, ,pecovatel” to obvykle
néjak zvladne. Kdyz se viak nadéje na zlepSeni za¢ne vytracet, mnohé ,pecovatele”
prfemize pocit bezmoci a pfivede ho az k vyhoteni. Ale frustrace, jez je pficinou vy-
hoteni, ¢asto ma koreny jesté jinde. Tyka se to opét lidi, ktefi jsou zapaleni pro svuj
obor, ale praci, kterou miluji, byli nuceni opustit, pravé aby se mohli starat o nékoho
blizkého. A ¢im vice se péce o blizkého prodluzuje, tim bolestnéji jim schazi sebe-
realizace. A zaroven bezmocné sleduji, jak se jim vzdaluji zivotni sny, jak se snizuje
pravdépodobnost, Ze se ke své profesi mohou nékdy vratit. Maji pocit, ze jsou v pasti.
A to opét vede k vyhofeni.

Casto jde o lidi, ktefi se staraji o nemocné rodice. Tyto pecujici jedince se vétsinou
snazime presvédcit, ze pro né i pro jejich okoli bude lepsi, kdyz se vréti ke své profe-
si a z vydélanych penéz zaplati svym rodicim péci ze strany néjakych profesionald.
Prospéje to totiz viem zucastnénym. Oni sami se zbavi syndromu vyhofeni a ziskaji
moznost seberealizace a rodi¢dim se ¢asto dostane lepsi a odbornéjsi péce. A jak jsme
zminili, ¢im dFive se ¢lovék vrati ke své profesi, tim vétsi ma sanci, ze se v ni opét,,chy-
ti“ a nebude muset jednou Celit nové depresi z toho, Ze Sanci na navrat propasl a ze si
musi obtizné hledat néjaké ndhradni zaméstnani.

Navic v téchto pfipadech hraje velmi ¢asto roli psychickd manipulace a citové vy-
dirani ze strany rodicd. Je to v néjakém ohledu patologicky vztah. Ve zdravém vztahu
je rodic rad, Ze je jeho dité ve své praci stastné a Uspésné. Samoziejmé ze ma radost,
kdyzZ si na néj jeho syn nebo dcera najdou cas, ale neuzurpuje si ho. O tom pojednava
kapitola Vztahy, komunikace, asertivita, kde se mluvi o tom, Ze kvalita vztahu neni
dana mnozstvim casu, ktery spolu travime, ale jeho intenzitou. Mzeme spolu byt
kratce, a pfitom to mudze byt silnéjsi a kvalitnéjsi vztah, nez jaky prozivaji lidé, ktefi
spolu jsou porad. Hodi se na to véta, kterou kdysi napsal fimsky filozof a basnik Se-
neca: ,Tak jako basen i Zivot se hodnoti ne podle délky, ale podle obsahu.” Stadi jen
nahradit slovo ,Zivot” slovem ,vztah".

Pomala a nenapadna cesta do pekla

Syndrom vyhofeni je stav psychiky, do kterého se dostavame plouzivé pomalu,
a tim je nebezpecny. Symptomy se objevuji postupné a dlouho si z nich nedélame
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velkou hlavu. Jednoho dne se tfeba probudime uz pred patou, ackoli jsme budik nafi-
dili na sedmou. Je to nepfijemné, jsme nevyspali, ale vyvozovat z toho néjaké zavéry
nas je$té nenapadne. Za par dni se ndm to pfihodi zas. A pak zas. Az se pfedcasné
probouzeni stane pravidelnou soucdsti naseho Zivota. A v podobnych nendpadnych
krdccich prichazeji ze viech stran dalsi pfiznaky vyhoreni. Kdyz uz je jich tolik, Ze si
toho za¢neme vsimat a uvédomime si vaznost situace, ¢asto uz nemame silu a trpé-
livost, abychom se z toho sami dostali ven. Cesta z vyhofeni je totiz stejné pozvolna
jako cesta k nému. Dobré je tedy mit po ruce odbornika, ktery vas na té cesté provazi
a podporuje a ktery ve vas dokaze udrzovat tenkou rovnovahu mezi motivaci a vdli.
Odbornika, kterému budete divérovat.

Ta cesta ven je u kazdého jinak dlouha, ale skutecné dobry a zkuseny psycholog
vas mUze dostat z nejhorsiho i béhem jednoho mésice, pokud splnite dvé zakladni
podminky: Musite béhem terapie mluvit pravdu (oteviit se pfed cizi osobou a mluvit
o svych slabostech a chybach neni pro nékteré lidi snadné) a dodrzovat pfedepsanou
terapii, tedy drzet se doporuceni psychologa a disciplinované plnit to, na ¢em jste se
dohodli.

V zdvaznych ptipadech trva cesta zpatky déle. Méla jsem klienta, Uspésného advo-
kata, ktery ke mné dorazil ve stavu, kdy uz ddvno povazoval za normalni spat tfi ho-
diny denné. Jeho vyhoreni dospélo do stadia, kdy stacilo, aby mu pfisla pracovni ese-
meska nebo e-mail, a jeho okamzité zachvétila Uporna bolest hlavy v zatylku. Vlastné
uz nebyl schopen normalné fungovat. U néj byl ndvrat do normalu slozitéjsi proces
a zahrnoval i nutnost vzdat se advokatni praxe. Nékteré potize uz byly pfilis velké
a hluboké. Ale spole¢né jsme nasli jiny druh prace, kterd ho bavi a zivi - v tom vam
zkuseny specialista na psychologii prace dokaze pomoci. Ziistal ve svém oboru, pou-
ze zastava jinou roli. Mimochodem, kdyz jsem se ho zeptala, jak je mozné, Ze on, tak
inteligentni a vzdélany ¢lovék, nechal véci zajit tak daleko, odpovédél mi, ze v jejich
advokatni firmé vyuzivaji sluzeb jakéhosi kouce. Kdyz se zacaly projevovat prvni
symptomy, svéfil se do jeho péce a dotycny kouc jej,Uspésné dokoucoval” az na po-
kraj totdlniho zhrouceni. A tak moje rada zni: Pozor na kouce! Netvrdim, Ze jsou vsich-
ni Spatni, ale 90 procent z nich jednoduse nema ani zakladni psychologické vzdélani.
Vétsina koucu nejsou skute¢ni odbornici. A pripad vyhorelého advokata ukazuje, ze
syndrom vyhoreni je dostatecné zavazny dlvod k tomu, abyste se obratili na skutec-
ného odbornika.

Zhubli jste, budite se ve ¢tyfi a nemate chut k jidlu...

U praci posedlych podnikateld je vyhoreni zplsobeno jednostrannym zatizenim
organismu. Prace je bavi, Uspéchy je motivuji k jesté vétsim vykonlm, stejné jako je
k tomu pfiméje i obcasny neuspéch. Az jim v hlavé nezlstane skoro zadny prostor
k tomu, aby se zabyvali sami sebou. A tak se ani nezastavi. Nepodivaji se ani na fotky,
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jak vypadali pfed rokem. Prvni signal, Ze je néco $patn&, mohou pfinést pratelé nebo
pfibuzni, které doty¢ny uz néjaky cas nevidél. Ti si obvykle vS§imnou toho, co nejblizsi
okoli doty¢ného vlibec nezaznamenalo. Opét plati, ze pfiznaky vyhofeni pfichazeji
pomalu a plizivé. Ale pfibuzni, ktefi pfijeli na navstévu po pul roce, si uz obvykle viim-
nou, Ze jste napadné zhubli, mate propadlé tvare a vypadate nezdravé.

Pred ¢asem jsem se starala o podnikatele s leh¢im syndromem vyhoreni, ktery bé-
hem dvou mésicli zhubl o vice nez pét kilo. Vsimli si toho jeho pratelé, ktefi za nim pfi-
jeli do zahranici, kde pobyval. Mezi nimi byla i mlada, ¢erstvé vystudovana psycholoz-
ka, kterd si rychle uvédomila vaZnost situace a presvédcila ho, Zze musi k odbornikovi.
Na jeji popud pak dorazil ke mné.

Pohublost, pobledlost, znatelnd Unava jsou celkem ocividné priznaky, ze se néco
déje. Dal3imi projevy bliziciho se vyhofeni jsou poruchy gastrointestinalniho charak-
teru, kdy ma ¢lovék Spatné traveni. A jsou lidé, ktefi ztraceji pocit hladu a zizné, pro-
toze je pracovni zdpal dostal do permanentniho stresu. Jde o takzvany pozitivni stres,
odborné se mu fika ,eustres’, ale pofdd je to stres, tedy vyjimecny stav, kdy je télo
pfipraveno na boj, a proto vypina receptory, aby nas od toho boje nevyrusoval pocit
hladu, Zizné&, bolesti a tak dale. Pokud v takovém stresu Zijeme pofad a bézné nevni-
mame potieby naseho téla, asem se to projevi.

Dal3imi symptomy jsou jiz zminéné poruchy spanku. Clovék, ktery chodi do prace
na devétou, se najednou probouzi ve ¢tyfi rano. Nebo naopak nemuze vecer usnout.
Nebo se probouzi nékolikrat za noc. Pfevalovat se k ranu v pefinach a zirat do stro-
pu byva kruté, protoze se to ¢asto spoji s Uzkostmi a ¢ernymi myslenkami. Pokrocily
syndrom vyhofeni se viibec pomérné ¢asto prolina s depresemi, takze nékteré vyho-
felé klienty musime nejdfive svéfit do péce kolegll psychiatr(, ktefi jim predepisou
antidepresiva. A to je opét dano tim plizivym nastupem vyhoteni - lidé si ho za¢nou
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vsimat, az kdyz je pozdé. Kdyz pfijdou k nam, byvaji uz v tak Spatném stavu, ze bez
pomoci psychiatrll a jejich medikace by terapie u nas ani nebyla mozna, protoze by
nas v té své depresi ani nedokazali adekvatné vnimat.

Oviem hlavnim pfiznakem syndromu vyhofeni je ochabnuti onoho ,vnitiniho mo-
toru’, ktery clovéka pohani vpred a dava mu vili a motivaci. Vyhoteli lidé ztraceji za-
jem o praci a touhu po seberealizaci. | zde se symptomy projevuiji plizivé. Lidé, ktefi
dfive vyrizovali pracovni ukoly s chuti, je najednou zacinaji odsouvat na pozdéji. Né-
kdejsi dfi¢i se méni v prokrastinatory.

Avedle zajmu o praci ztraceji vyhoreli lidé i zajem o sebe. Trochu polevuji v hygiené,
zacind jim byt jedno, jak se oblékaji, plisobi najednou na pohled trosicku zanedbané.

Pokud si podobnych pfiznakd na nékom ze svého okoli viimnete, rozhodné jej
zkuste pfemluvit, aby s tim zasel za néjakym odbornikem. Nelé¢eny syndrom vyhote-
ni se mGze rozvinout do skute¢né vaznych psychickych problém a ze své praxe vim
o pfipadech, které skoncily sebevrazdou.

Odjedte pryc a chytejte lelky

Nékdy ¢lovéka postihne situace, kterd pfipomina vyhoteni, ale je to spis situace,
kdy ¢lovék najednou nema inspiraci, chybi mu napady, zkratka mu prace viibec nejde
od ruky.

Ti vsichni lidé, ktefi jsou obcas pod tlakem, od v3ech se ocekavaji skvélé napady
mivaji obcas utlum inovaci, kreativity a akénosti, ale jesté to nemusi byt syndrom vy-
hoteni. A kdyzZ se stroj na ndpady v jejich hlavé zadrhne, vzdycky jim fikdm: Vezméte
si volno, aspon dva tydny, a odjedte nékam pry¢. To je nejlepsi zpusob, jak chytit novy
vitr do plachet. Vétsinou to zabere a lidé, ktefi se trapili tim, Ze jim dosla invence, mi
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pak volaji a fikaji, jak sedéli na plazi a divali se na mofe a najednou je zagaly napadat
nové myslenky. Jak chodili s batohem po horach a uprostied kopce je zni¢ehonic na-
padlo feSeni problému, s nimz dlouho nebyli schopni hnout. Kreativita potfebuje pro-
stor a klid. Vypnout, nechat svoji mysl volné bloudit a tékat, lelkovat, je ohromné duile-
Zité. Ale potrebujete opravdu aspon dva tydny v kuse. Prvni tyden se vam,Cisti hlava“,
zbavujete se myslenkovych nanosU. Druhy tyden se vase mysl za¢ne trochu ,nudit”
a zacne produkovat zajimavé myslenky — za¢nou vas napadat nec¢ekané souvislosti.

VII. Priznaky syndromu vyhoreni

s

PSYCHICKE PRIiZNAKY SYNDROMU VYHORENI

Ztrata nadseni

Pocit nedostatku uznani

Lhostejnost k praci

Negativni postoj k praci, Zivotu i sobé
Deprese

Uzkostné stavy

Poruchy paméti a soustfedéni

Pocity bezmoci a smutku
Nespokojenost, pocity hnévu, agresivita

H-
*ﬂ

F

TELESNE PRiZNAKY SYNDROMU VYHORENI

Silna unava

Nespavost
Nechutenstvi
Nachylnost k nemocem
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Potize se zazivanim
Vysoky krevni tlak
Potize se srdcem ¢i s dychanim

Nez se objevi tyto ptiznaky, vétsinou ¢lovék prochazi nékolika vyvojovymi fazemi:

Nadseni - Pracovnik ma eldn, velké idealy a (¢asto nerealistickd) ocekavani. Preky-
puje energii a prace ho naplnuje.

Stagnace - Nadseni opadd, pracovnik se seznamuije s realitou a zjistuje, ze ne vsech-
ny idedly bude mozné naplnit. Zklamani se snazi utisit volno¢asovymi aktivitami.

Frustrace — Objevuji se pocinajici fyzické a emociondlni potize, pracovnik pochy-
buje o smyslu svého snazeni, narlista pocit bezmoci a zklamani.

Apatie - Po dlouhodobéjsi frustraci pfichazi pocit bezmocnosti a beznadéje, pra-
covnik vidi své povolédni pouze jako zdroj pfijmu, déla s odporem jen to, co musi, od-
mita zmény a prescasy.

Vyhoteni - Nastava obdobi emocionalniho, dusevniho i fyzického vycerpani, ztra-
ta smyslu prace a depersonalizace (ztrata smyslu vlastni existence).

VIIl. Dusevni hygiena jako télesna a dusevni
rovnhovaha

Dusevni hygiena funguje v zakladnich principech vlastné stejné jako napfiklad hy-
giena zubni. Na zubech se nam tvofi plak, a kdyZ si ho nebudeme priibézné odstra-
novat pravidelnym cisténim, budeme mit dive ¢i pozdéji problémy. S psychikou je to
stejné. BEhem dne ji vystavujeme stresu a dal$im zatézim, a pokud tuto zatéz nebude-
me pravidelné odstranovat, dfive ¢i pozdéji se dostaneme do potiZi.
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Psychiku zatéZujeme uz jen tim, Ze ¢asto ménime cCinnosti, Ze si neumime sdruzit
praci do mensich celkl a vénovat se jednomu Ukolu tfeba hodinu, dodélat ho a pak
se vénovat jinému. Misto toho velmi rychle pfeskakujeme z jedné véci na druhou.
Klienti, s nimz se ve své praxi setkavam, si ¢asto stézuji, ze toho délaji moc. Ze maji
moc prace. A kdyz se jich zeptam, v jakém sledu tu praci délaji, ukaze se, Ze chvili néco
pisSou a chvili telefonuji — tékaji mezi rdznymi ¢innostmi. Kdyz si to pak rozebereme
podrobnéji, zjistime, ze by se jednotlivé typy jejich pracovnich aktivit daly sdruzit do
deldich casovych jednotek. Diky tomu by se tito roztékani, pfetazeni lidé mohli po
urcitou dobu soustredit jen na jednu véc a mezi rdznymi ¢innostmi nepreskakovat.

Work
Work-Life Health
balance
Fun Friends

Velka dynamika a velka flexibilita nasi psychiku zatézuji, neni zkratka stavéna na to,
aby dlouhodobé zvladala pfilis rychlé zmény. A kdyz uz ji takovému tékani vystavuje-
me den co den, méli bychom ve svém volnu délat pravy opak.

Jednoduchy priklad: Clovék, ktery je od rana do vecera zavieny v kanceléfi a v praci
musi v rychlém sledu preskakovat z jedné c¢innosti do druhé, by se mél o vikendu vé-
novat jednoduché, monoténni aktivité — nejlépe venku (jizda na kole, vyslap krajinou
s leh¢im az strednim zatizenim, sekani dfivi, sekani travy) —, aby jeho psychika pfesla
do diametralné odlisného rezimu, nez jakym prochazi v praci.

Je to podobné, jako kdyz nékdo pracuje fyzicky, napfiklad dievorubec nebo sté-
hovak, a denné vystavuje velké zatéZi svij pohybovy aparat. Pfesnéji fe¢eno, jed-
nostranné zatézuje urcité ¢asti svého pohybového aparatu. Pro takového ¢lovéka, ob-
zvlast je-li ve vyssim véku, neni tplné idealni, aby si po pracovnim tydnu dal za cil, ze
o vikendu jesté zryje zahradu. Mél by sobotu a nedéli naopak stravit v klidu, cist si
a poskytnout unavenym svalim a kloubm odpocinek.

Lidem, ktefi maji sedavé zaméstnani a pracuji dusevné, se doporucuje pravy opak.
Aby byli hodné venku, kde se okysli¢i, pobyt venku rozjede produkci melatoninu,



Antistres, prevence syndromu vyhofeni

ktery podporuje dobry spanek. A hlavné aby se del3i dobu pohybovali. Pohyb by mél
idedlné zahrnovat i slozku aerobni — to znamen4, ze by mél obsahovat néjakou fyzic-
kou aktivitu nebo cviceni, pfi nichz svaly pracuji delsi dobu za vysoké tepové frekven-
ce a velkého pfisunu kysliku. Aerobni cvic¢eni je tfeba jogging, plavani nebo cyklistika,
pfi které télo zac¢ina produkovat endorfiny, coz jsou hormony dobré nalady. Jde o to,
Ze pfi stresu se v téle vytvaii adrenalin, ktery vétsina dusevné pracujicich lidi neni
schopna zpracovat, tak aby v téle nasledné neskodil. Proto se doporucuje dat si mini-
malné tiikrat tydné aerobni zatéz, pfi které tyto hormony, které si télo vyrobi ve stresu
a nezpracuje je, miizeme lidové fe¢eno ,spalit”.

Télo a psychika jsou spojité nadoby, potiZze v jedné z nich se zpravidla pfeliji do
druhé. Moderni védecké obory, které se zabyvaiji lidskou psychikou, stale vice zdraz-
Auji vyznam symbidzy téchto dvou nadob. Vlastné tim znovuobjevuji staré tyrSovské
heslo Ve zdravém téle zdravy duch”

Poslouchat télo a Beethovena

Ale pozor, kdyz fikdme, ze je tfeba délat ve volném case opak toho, co nas zaméstna-
va v praci, ze po mnoha hodinach v sedavém zaméstnani se hodi néjaky pohyb a sva-
lovd ndmaha, pak jednim dechem dodavédme, Ze se pfi tom musime pokazdé poradit
se svym télem. Musime mu naslouchat. Jestlize vyjdeme v podvecer skute¢né na smrt
unaveni z prace, ale pfemUzZeme se a podle svého novoro¢niho predsevzeti se cestou
zastavime v posilovné, kde ze sebe budeme v potu tvare Zdimat jesté dalsi energii, mQ-
Zeme se tim akorat tak ,dorazit”. To znamena Uplné se vyCerpat, zadélat si na néjakou
virdzu nebo v horsim pfipadé si privodit Uraz. Takze poslouchejte svoje télo a v nékte-
rych pfipadech zvazte, jestli by nebylo lepsi jit na masaz. Nebo se aspon ,nalozit” do
vany s aromatickymi oleji a pfijemnou hudbou. Proto vznikaji i v posilovnach relaxacni
a wellness zény. Nejde v nich jen o hédonistické pozitky, ale o vyrovnavéni zatéze. Je
spravné tuzit télo tréninkem, ale jak vi kazdy kulturista, je stejné dulezité doprat mu
dlkladny odpocinek. Svaly nerostou pfi zvedani ¢inek, ale pfi regeneraci.
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Zkratka jsou situace, kdy nam télo doporuci, abychom si naordinovali klidovou re-
laxaci. Ta mGze mit spoustu podob. Ja se napfiklad snazim vracet své klienty ke klasic-
ké hudbé, ktera uzasné uklidnuje a ma pozitivni vliv na soustfedéni a mysleni. Nako-
necilehnout si vedle vlastniho ditéte a jenom si s nim povidat anebo si lehnout vedle
svého partnera, mGze byt skvélym odpocinkem. Mizete spolu zadit nahlas premyslet
tfeba nad planovanim dovolené, jen tak si pustit myslenky a nechat je volné bézet.
Jisté, musite si dat pozor, abyste na tu dovolenou neméli krajné odlisné nazory, to
by se z pfijemného chodu myslenek rychle stala cesta po minovém poli. Vyborné si
muzete odpocinout tim, Ze uvafrite svoje oblibené jidlo nebo ze pUjdete na pfijemnou
navstévu.

Pokud nejsme pfilis unaveni a mame dost energie, abychom dokazali vyvijet né-
jakou fyzickou namahu, pak nemusime jen posilovat v télocvi¢né a sportovat. Staci
vygruntovat byt nebo garaz. Nebojte se domaci prace! Ta ma hned dvoji blahodarny
efekt: Je to fyzicka cinnost, pfi niz jsme v pohybu, a zaroven ndam pomuze vytvofit si
doma poradek, coz nas té&si, protoze jsme tim sami pro sebe udélali néco zasluzného.
To se dnes trochu vytraci, jsme zvykli si na vSechno nékoho objednat. Mnoho lidi mi
fika, Ze si uz ani nepamatuji, kdy naposledy hazeli lopatou, vezli kole¢ko s ndkladem
nebo bilili zed.

A kdyz se uz do doméacich praci pustite, fidte se podle rocnich obdobi. Za¢néte
v kuchyni, v 1été vyrdbéjte marmelddy a ovocné buchty, na podzim vafte a smazte,
suste a nakladejte houby. To ¢lovéka naudi vic chodit do pfirody a vic ji sledovat.
Chodte do pfirody a zkoumejte ji, pozorujte ji, kochejte se ji. Témi uzasnymi kreacemi
tvarQ a barey, tou hrou svétel a stind. Myslim, Zze takové zastaveni nam chybi. | to je
dusevni hygiena.

Chodte do pfirody v kazdém obdobi, i kdyZ venku neni zrovna pékné. Znate tu
situaci, kdy ¢lovék sedi zasmusily doma, zavieny mezi sténami a venku je zima a za-
tazeno. Komu by se chtélo ven? Nikomu, ale v takovych chvilich bychom se k tomu
méli dokopat cisté z lasky. Z lasky k sobé, protoze chceme néco udélat pro svoje télo
a mysl. Kdyz se premizeme, v drtivé vétsiné pripadu se to vyplati.

Mam s tim pomérné cerstvou zkusenost. Pfed ¢asem jsem se po strasné dlouhé
dobé pfemlouvala, abych opét zacala bézkovat. A to jsem se v mladi vénovala béhu
na lyZich zdvodné, na vrcholové urovni. Kdyz jsem se tedy konec¢né dokopala k tomu,
Ze jsem vyjela na hory a vyrazila do stopy..., byla jsem najednou vnitiné hrozné stast-
na. Nejen z pohybu, ale i z toho, co mi pfiroda pfichystala. Po dlouhé dobé jsem byla
sama uprostied hlubokého zimniho lesa a okolo byly ojinéné vétve, pak se objevil
bublajici potok, v okrajich omrzly, s ledovymi krami, které se blystély, jak do nich za-
svitilo slunce. To byly zazitky, které nas ve mésté nebo doma mezi ¢tyfmi sténami
nepotkaji.
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Dnes mame v auté i v mobilu navigaci, a tak vlastné neni neznamych cest, ale kdyz
se vydate do pfirody dal od lidskych obydli a stanovite si cil, ktery budu hledat podle
intuice a po paméti a nechate se vést ukazateli a zna¢kami a budete se radit s papi-
rovou mapou, posilite si smysl pro orientaci v krajiné, ktery v nas dnes uz ochabuje.
Clovék si tak uvédomi, ze nékam sméfuje, a pfestane se bat, Ze je bezprizorni, osamély
a bezcile.

Kazda moje pfednaska o dusevni hygiené konci pokazdé témito sedmi pilifi, které
podle mého soudu tvofi zaklad dusevni hygieny, proto se s nimi podélim i do téchto
skript.

1. Budte pany svého casu, stanovte si priority.

2. Rozdélte si praci s ostatnimi, jak v zaméstnani, tak v rodiné. Ucte se delegovat.

A to se da délat, i kdyZz nemate zadné podrizené. Kdyz néco nestihate, pozadejte
o pomoc kolegu.

3. Naucte se fikat ne.

4. Naucte se zachovat klid. To znamena, Ze byste si méli osvojit néjakou antistreso-
vou techniku, napfiklad autogenni trénink.

5. Jezte zdravé a pravidelné sportujete.

6. Rozhodné nezanedbavejte spanek. Je to zpUsob revitalizace téla i psychiky, kte-
ry nelze ni¢im nahradit.

7. Pozitivni mysleni déla zazraky.
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IX. Sladéni profesniho a osobniho Zivota

Dnes se hojné pouziva termin ,work-life balance” - vyjadfuje potfebu dnesni doby,
aby clovék byl Uspésny v praci, a pfitom umél Zit. J& ale radéji pouzivam slovo ,sladé-
ni”. ProtoZe ten anglicky vyraz,balance” jako by ¢lovéku vnucoval, ze musi pofad néco
vyvazovat. Sladéni mi pfipada k oné dnesni dobé blizsi. Sladéni znamena proplouvat
praci a volnem tak, jak ndm to vyhovuje, a nedélat z toho dalsi zdroj stresu. Kdyz toto
téma probiram s klienty, za¢indme vzdycky tim, Ze zjistuji jejich priority a hodnoty.
ProtoZe podle toho pozndm, jestli budou vice Ipét na pracovni, nebo osobni strance
svého zivota. Vzdycky bude jedna z nich dominovat, u nékoho ta osobni, u jiného ta
pracovni. Tu druhou, o néco méné vyznamnou, se s ni budeme snazit sladit. Kdyby-
chom si predstavili nas zivot jako hudbu, pak dominantni stranka bude hrat ustifedni
melodii a ta méné dulezita ji délat doprovod.

Skoro v3e, co v zivoté délame, délame proto, abychom naplnili néjaké své potreby.
Kdyz mame hlad a potiebujeme jej zahnat, tak se prac¢lovék vydal na lov mamutd, se
vydame do kuchyné, tam, kde stoji lednice. Zalezi na tom, jestli Zijeme v pravéké jes-
kyni, nebo v jednadvacatém stoleti.

Slavny psycholog Abraham H. Maslow ur¢il ve Ctyricatych letech minulého stoleti
pét zakladnich lidskych potfeb. A téchto pét potieb sestavil do tvaru pyramidy o péti
patrech. Pyramida je stabilni a trvanliva stavba, ma velmi silné a Siroké zaklady a kaz-
dé patro pyramidy je podpirdno Sirsim patrem, které lezi pod nim.

evvs

nejzakladnéjsi a nejnutnéjsi potreby lidského organismu. To znamend dychani,
pfijem potravy, spanek, rozmnozovani a podobné. Teprve kdyz uspokojime tyto
potieby, mizeme se dostat o patro vyse

b) Potfebam jistoty a bezpeci. Tam patii jistota, ze se nas nikdo nechysta zabit, jis-
tota, Ze nam z prace budou chodit penize, jistota rodiny a tak dale. Kdyz tyto
potieby naplnime, dostaneme se do
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c) Tretiho patra, k potfebam lasky a pfijeti. Tam patfi potfeba mit pfatele, potieba
mit rodinu, o potiebé lasky je celd kategorie romantickych hollywoodskych fil-
mU, takZe ji nemusime vysvétlovat.

d) Ctvrté patro tvofi potieba Ucty a uznani.

e) Paté, nejvyssi patro obyva potfeba seberealizace, ta je v Maslowové hierarchii
posledni zakladni lidskou potfebou. Tedy nase touha, abychom se stali lepsimi,
dokonalejsimi, rozvijeli sv(j talent a schopnosti.

To jsou tedy véci, které fidi nase konani. Co pfesné hleddme v praci, co nas rdno pfi-
nuti vstat z postele a vyrazit do kancelafe nebo do tovéarny a tam zlstat vétsinu dne,
to zase definovala takzvana Alderferova teorie motivac¢nich potieb, kterd na Maslo-
wovu pyramidu navazuje. Vymyslel ji americky psycholog Clayton Alderfer, ktery fika,
ze lidé pracuiji ze tfi dGvodu: kvili existenci, vztahiim a rastu.

a) Jinymi slovy, do prace chodime zaprvé proto, abychom uspokojili své existenéni
potieby, tedy abychom vydélali penize na Zivobyti

b) zadruhé proto, abychom uspokojili své potieby vztahové, tedy abychom nasli
pratele, nékam patfili a spolupracovali na spole¢ném cili

C) zatreti proto, abychom uspokojili svoji potfebu rlist a zlepsovat se nebo kariérné
stoupat. A jeden z téchto tii divodu pokazdé dominuje.

Jsou lidé, které motivuje k pracovnimu vykonu existen¢ni dlivod, chtéji penize. Pro
jiné je mnohem dulezitéjsi to, Ze se mohou zlep3ovat.

Proc vlastné chodime do prace?

Kdyz zjistujeme, pro¢ ¢lovék chodi do prace, co mu ta prace dava, vychdzime
z téchto psychologickych teorii. Kdyz se ukaze, Ze pracuje nebo podnika hlavné z di-
vodU existencnich, je to ¢lovék, ktery vénuje vétsinu pracovniho Usili zvy$ovani svého
zisku. Takovych je devadesat procent.

Ale pak jsou nékteti, ktefi si sice uvédomuiji, Ze penize jsou dobré, ale stadi jim jich
jen tolik, aby si tim pokryli ndklady a k tomu méli néjakou finan¢ni rezervu. Mnohem
vic je totiz zajim4, jak by se mohli rozvijet a rlst. A pak jsou ti, ktefi chodi do pra-
ce hlavné kvili vztahlim, protoze se tam potkavaji s kamaradkami a kamarady nebo
se tfeba radi setkavaji s lidmi. Casto to byvaiji lidé, ktefi jsou né&jak finan¢né zajisténi
a mohou si dovolit byt v praci, kterd neni az tak atraktivni z hlediska jejich dalsiho
rozvoje ani neni kdovijak vynosna.

Ze své praxe vim, ze pro lidi, ktefi pracuji z existen¢nich divodu, miva prace vétsi-
nou prednost pied osobnim zivotem. Lidé, ktefi se chtéji rozvijet, maji priority nékde
uprostied mezi praci a soukromim. A pro ty, ktefi hledaji v praci vztahy a spole¢nost,
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osobni zivot ¢asto dominuje nad kariérou. Casto si berou praci na zkraceny Gvazek.
A kdyz maji padla a jdou domd, vSechny profesni zélezitosti pusti z hlavy, netrapi se
jimi a uzivaji si soukromi a volna.

Je tedy dobré, kdyz ¢lovék pfijde na to, kde se v této $kdle variant nachazi. Coz
neznameng, Ze to tak musi zlstat. Naopak, pokud je ¢lovék v situaci, kterd mu nevy-
hovuije, a citi, Ze mu v Zivoté prévé schazi ona rovnovdha mezi praci a soukromim a rad
by tyto dvé polohy sladil, pak je pfirozené cilem posunout se nékam jinam.

Nejlepsi bude, kdyz vam s timto hledanim, kde se nachazite, pomUze néjaky od-
bornik, idealné psycholog prace. Ten vam pomze urcit i klicové ukazatele, co je pro
vas dulezité v praci a co v osobnim Zivoté. Pak spolu muzete hledat optimalni zpQ-
sob, jak tyto potfeby naplnit. Zdmérné mluvim o praci a osobnim zivoté, a ne o praci
arodiné, protoze fada lidi rodinu nem4, a presto to pro né predstavuje plnohodnotny
Zivot. Snazime se pfimét lidi k tomu, aby si zkusil predstavit, jaky se to mlze odrazit
v budoucnosti, tfeba za deset let, aby byli alespon trochu pfipraveni. Mnoho z téchto
lidi k tomu, aby o tom, co bude dal, za¢ali uvazovat uz dnes. ProtoZe pokud o takovych
vécech pfemyslime, pak svij zivot za¢indme fidit. Pokud nechame véci plynout a ce-
kame, co nam zivot pfinese, mlze to byt jedno velké dobrodruzstvi, ale Zivot spis fidi
nas. A to ne kazdému vyhovuje a fada lidi je v tom pfimo nestastna.

Zakladni kameny zivota

Zakladni podminkou sladéni pracovniho a osobniho zivota je néjaky osobni zivot
vUibec mit. At uz jsme single nebo v manzelstvi, mame déti, nebo jsme bezdétni, je
dulezité, abychom méli jesté néco jiného nez jen pracovni zatéz, tedy abychom méli
pratele a konicky a sport. A samoziejmé je dobré vyclenit pro ty kamarady, sporty
a zéliby pravidelny ¢as a tuto dobu dodrzovat. Clovék by mél mit pravidelné ritualy.
Spousta lidi fika, Ze jim pravidelnost nevyhovuje a Ze je lepsi, kdyz chvile pro kondi¢ni
jizdu na kole nebo pro vylet s rodinou pfijde jaksi sama. Ale pokud chcete sladit praci
se zivotem, pak takovy pfistup moc nefunguje. Samoziejmé ze potiebujeme obcas
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pruzné reagovat na to, co se zrovna déje, Ze musime improvizovat, ale ve vécech, kte-
ré jsou pro nas dllezité, nebo piimo klicové, bychom méli mit jasno a zajistit jejich
pravidelnost.

V téchto skriptech se pofad vracime k tomu, jak je dllezité az klicové provozovat
aktivity, které ndm a nasemu télu a dusi prospivaji - zejména néjakou pohybovou
aktivitu, nejlépe sport. Kdyz si druh sportu, ktery nam vyhovuje, vybereme, v kalen-
dafi kazdého tydne bychom mu méli vénovat stalé misto. Potom mame ¢as vice pod
kontrolou a je vétsi pravdépodobnost, Ze se ke squashi nebo kolu skute¢né dosta-
neme, nez kdyz si fekneme, Ze se prosté uvidi, jak ndm to vyjde. Pravidelnost m{ze
mit klidné i podobu posezeni s kamarddkami nebo kamarady kazdy patek v kavarné
nebo tfeba u piva, i to je urcity ritual, ktery nds v nasem osobnim zivoté spolecensky
ukotvuje. Stejné tak je dobré mit néjaky rfad v tom, kdy chodime spat (a to i ve svém
volnu) a kdy vstavame, kdy sniddme a kdy obédvame.

To jsou vSechno zakladni kameny, na kterych stoji struktura naseho Zivota, v niz
je pevné dano misto pro praci a misto pro ostatni véci. Bez zakladnich kamen( by
se nas zivot zhroutil do chaosu. Obecné je potieba fict, Ze psychika dobre funguje
v urcitém radu.

V pracovnim Zivoté nejsou zakladni kameny az takovy problém, byvaji jasné dany
a pfijimame je s naprostou samoziejmosti. Vétsinou mivame stalé pracovisté, které je na
stejném misté, mame jasnou pracovni dobu, pravidelné porady a dohodnuté terminy.

V osobnim Zivoté nam to vsak s pokladanim zakladnich kamen( moc nejde. Po pra-
Ci si pfirozené chceme vydechnout, odpocinout si od povinnosti a kdyz mame najed-
nou ve volném case disciplinované dochazet na tréninky a dodrzovat slib, ze kazdou
nedéli pojedeme s détmi na vylet, najednou ndm to zac¢ne ty povinnosti pfipominat.

Zéroven vime, Ze prace nam obcas zasahuje do soukromého Zivota: Ze se vyskyt-
nou chvile, kdy musime zUstat v kancelafi do vecera a pracovat pres vikend. A pova-
Zujeme za pfirozené, ze soukromy zivot nasi praci v takovych chvilich ustoupi. Kdyz
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nedodrzime termin nebo neprijdeme na pracovni schlzku, mize to skoncit kariérni
katastrofou. Kdyz ale vynechdame stfedecni tenis, nestane se nic. A pak ho ale mozna
vynechame zas a zas a zas a s néjakou pravidelnosti je konec a struktura naseho sou-
kromého Zivota ztrati dalsi zdkladni kdmen, na kterém stoji.

Je tfeba si uvédomit, Ze zakladni kameny jsou dulezité i v nasem soukromém svété.
A méli bychom si je zapsat do diafe, a kdyz se nam na jejich misto cpe néjaka pracov-
ni schiizka, prosté ji odmitneme. Péce o zakladni kameny naseho osobniho Zivota
by méla patfit mezi nase priority. Alespon pokud se mezi vasimi prioritami vyskytu-
je snaha udrzet si dusevni zdravi nebo snaha udrzet si partnersky vztah a rodinu. Je
hezké, ze jsme si nasli nékoho, koho mame radi, s kym si rozumime a s kym sdilime
Zivot, ale to jesté neznameng, Ze uz to tak zlstane, dokud nas smrt nerozdéli, a ze se
o to tedy dal nemusime starat. Partnersky vztah musime ustavi¢né budovat. A budo-
vanim vztahu neni to, Ze vedle sebe jime, spime, sdilime stejny byt. Musime si na svuj
protéjsek najit ¢as, nékam si spolu vyrazit. Davat si vzajemné najevo, Ze jsme pro sebe
duileziti a Ze se mame radi, a kdyz mame déti, umét si najit cas jen pro nas dva.

Proto pofad pouzivam termin ,zakladni kdmen’, jsou to zakladni ¢astice naseho
profesniho a soukromého Zivota. A ty souviseji s témi zakladnimi hodnotami, o nichz
jsme mluvili na za¢atku — s hodnotami, z nichz vyplyva, co pro nas bude prioritou
V pracii po ni.

Nepracovat v pyzamu

Mluvili jsme o tom, ze v pracovnim Zivoté vétsinou néjaké pevné zékladni kameny
mame a bereme je jako samozfejmost. Ale to neznamend, Ze v ném méame viechno
dobre ukotvené. Mluvili jsme také o tom, Ze prace se ndm obcas prelije do soukro-
mého casu a jak je dllezité si své osobni aktivity pred témi profesnimi hlidat. O to vic
v dnedni dobé, kterd je velmi rychld a proménliva, v dobé, podle niz se zrychluje
i tempo a charakter nasi prace. A k tomu véemu je dnes stale béznéjsi tzv. home offi-
ce. To je pfijemné, ale i zrddné. Ackoli vas doma nikdo nekontroluje, je dobré si urcit
jasny casovy rdmec, kdy zacnete pracovat a kdy skon¢ite. A nastavit si k tomu uréitou
kulturu, tedy Ze se nasnidate, zacvicite, obléknete. Ze se nepfesunete z postele rov-
nou k pracovnimu stolu, kde budete s hrnkem kavy a bez snidané sedét aZ do obéda
v pyzamu. Ze se na praci naladite a soustfedite se na ni a nebudete cely den prepinat
ze soukromého zivota do pracovniho, tedy chvili fesit osobni véci, chvili pracovni.

Bylo by dobré, abyste si tyto hranice jasné vytycili nejen v pribéhu dne, ale i v pru-
béhu tydne. A pokud pusobite v profesi, kde je polovinu mésice relativné pohoda
a druhou polovinu jste zavaleni praci (mohou to byt tfeba grafici zaméstnani v mésic-
niku nebo lidé, ktefi zpracovavaji ucetnictvi), narysujte si hranice mezi praci a soukro-
mim pro cely mésic. Prvni dva tydny si nastavte rezim orientovany vic na osobni Zivot
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a zbylé dva tydny, kdy jste ve vétsim pracovnim presu, si nastavte rezim pracovni,
v némz soukromy zZivot potlacite.

Kdyz budete mit tyto struktury zZivota v praci a po praci promyslené, vyhnete se po-
citu, Ze na néco nemate ¢as. To je jedna z velkych frustraci dnesni doby. Pokud si to, na
co neméame cas, dokaZzeme naplanovat, moznd se ten ¢as najednou najde. A obcas se
moznd ukaze, ze na urcité véci skutecné ¢as neni. Protoze den ma jen 24 hodin a neda
se nafouknout. Pokud ziskdame o svém case vétsi prehled, pomUze nam to smifit se
s vécmi, které se nedaji stihnout, a pfijmout fakt, ze nékteré nase sny jsou nerealné.

Samoziejmé ze to neznamensy, ze se vieho, co si naplanujeme, musime slepé a tvrdo-
$ijné drzet, at se déje, co se déje. Nakonec bychom tim jenom stresovali sebe i vSechny
okolo. Kdyz je to nutné, kazdy plan Ize kreativné zménit. Ale plan je zakladem a pravi-
dlem, kreativni zména planu je vyjimkou, ktera pravidlo potvrzuje. Ladéni pracovniho
Zivota s osobnim je zaroven neustalym procesem ladéni nasich plant s nasi kreativitou.
A stoji to spoustu Usili, vile kazné a discipliny. Ale stoji to za to.

X. Trinact kroku uspésnych lidi po prichodu
do kancelare

Je dobré udrzovat si v kancelafi néjaky svij ritudl. Néjaky rad. Samoziejmé ze se
ho nemUzZeme drzet striktné kazdy den, protoze kazdy den je jiny a nékdy je tfeba
pfizplsobit se tomu, co se aktualné déje. Ale to jsou vyjimky.

Tady je navrh takového ritudlu ode mé. Ma tfinact krokl. Mlzete je pfijmout tak,
jak jsou, nebo se jimi nechat inspirovat. VloZila jsem do nich to nejdilezitéjsi, co jsem
se naucila za bezmala tficet let prace s firmami, podnikateli, manazery a zaméstnanci.

1. Zrekapitulujte si uplynuly tyden. Tento ritual se provozuje logicky jen jednou
tydné, ale ma zasadni roli. Je normalni, ze si kazdy den piseme do didfe néjaké
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pracovni Ukoly. A na konci tydne je dobré se ohlédnout a zjistit, jak se vam je
povedlo splnit. Pokud se vam to v pfipadé nékterych Ukoll nepovedlo, svét se
nezhrouti. Smyslem tohoto ohlédnuti neni, abyste byli sami sobé stresorem. Ale
je dllezité, aby tyto nesplnéné a zapomenuté tkoly nezapadly a s nimi, aby ne-
zapadly dlvody toho, pro¢ jste je nevyfidili. Asi nemusim zd{razhovat, ze z3-
kladni podminkou takové rekapitulace je vést si diaf, prosté mit je nékde zapsa-
né, nékde jinde nez v hlavé. Podle mych zkusenosti - a nékteré nové vyzkumy
to potvrzuji — Iépe funguje tradi¢ni model papiru a tuzky nez elektronické diare
a planovace, protoze digitélni planovace splnéné ukoly obvykle automaticky
smazou, zatimco splnény ukol si na papife obvykle pfeskrtnete, ale stale ho vi-
dite. Je totiz dllezité vidét i Ukoly, které jste uz splnili. Kdyz je vymazete, ztratite
prehled a bez pfehledu nemuzete rekapitulovat. A je vice dlivodd, proc je tako-
va tydenni rekapitulace dulezita, prehled o vasi efektivité je jen jednim z nich.
Dalsi je vnitini pocit uspokojeni z véci, které jste dotahli. A v neposledni fadé to
je velmi U¢innd obrana proti prokrastinaci.

2. Nenechte se strhnout dénim ve svém okoli. Pfijdete do kancelafe, mate svij ri-
tual, svuj fad, ale pfibéhne za vami kolega a chce se vdm svéfit s néjakou novou
udalosti. Nebo si jdete do kuchyrky uvafit kdvu a tam se s nékym zapovidate.
Takzvany small talk, takové to bézné lidské popovidani, je dllezité, ale je treba
nad tim mit kontrolu. V praci jste od toho, abyste odvedli néjaky vykon, a zUsta-
vate tam idedlné osm hodin. Jestlize pllhodinu ,prokecate” rano a dalsi ptlho-
dinu po obédé, najednou je osmina prace pry¢. A to uz neni bezvyznamna ¢ast
pracovni doby. Vim, Ze neni snadné mit tyto véci pod kontrolou a Ze obtiznost
takového ukolu se jesté znasobi, jestlize pracujete v open-space kancelafi. Tady
bych si dovolila malou tematickou odbocku, ale kdyz uz je fe¢ o open-space,
chtéla bych kazdého manazera, ktery o podobé kancelafi rozhoduje, pfed timto
konceptem varovat. Open-space je velmi nestastné feseni v mnoha ohledech,
ve své praxi jsem se uz setkala s fadou pfipadu lidi, ktefi se v tomto prostredi
nedokdzali soustfedit na praci, coZ u nich samozfejmé vyvolavalo dalsi psychic-
ké potize. A fesili jsme i problémy fyzického razu, které open-space zpUlsobu-
je, napfiklad sifeni sezonnich viréz. A kdyZz onemocnite uprostred dilezitého
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projektu, ktery je potifeba dokoncit béhem par dni, a s vdmi onemocni polovina
vaseho tymu, mUze to byt pofadny divod ke stresu. Budto lezite, je vam zle a jste
ve stresu, protoze nejste v praci a blizi se deadline projektu a s nim velky prasvih,
nebo se nadopujete prasky, vypijete litry kdvy a energetickych drinkd a nemoc
prechodite. Asi netfeba zdUraznovat, Ze to je idealni cesta k vyhoreni a k vdZznym
zdravotnim problém(m.

3. Udélejte si pohodli. Moznd vas to piekvapi, ale k praci je pohodli skute¢né potie-
ba, a to jak pohodli fyzické, tak pohodli psychické. Mnoho lidi v praci trapi rizné
mikrobolesti, které jim komplikuji koncentraci, a ¢asem se v mozaice vyhofeni
mohou stat jednim ze zdkladnich kaminkd. Tyto mikrobolesti vznikaji napfiklad
z nespravného usporadani pracovisté — pficinou je treba nevhodné nastavené
kancelarské kreslo nebo ergonomicky Spatné nastaveny st a kladvesnice. Témto
vécem je dulezité vénovat cas a vyladit si pracovni misto tak, aby vam v ném
bylo dobie a nezplsobovalo vam problémy. A pak jsou véci, které muizete pro
své pohodli v praci délat kazdy den. Treba mit na stole pofad sklenici s vodou,
abyste se mohli kdykoli napit a udrzovat v organismu dostatek tekutin. A vytec-
né je mit tam tfeba i misku s nakrajenym ovocem, abyste mohli pfi praci,zobat”
néco, co vam doda energii a vitaminy a co je zaroven i zdravé.

4. Vytvorte si seznam ukold. Nezacinejte tim, Ze se vrhnete po hlavé do prace,
hned jak ptijdete do kancelafe, protoZe vam zrovna pfisel e-mail a vy mate nut-
kani na néj okamzité odpovédét. Svoji praci prece chcete fidit, a ne byt fizeni
kazdym pipnutim mobilu, oznamujicim, ze vam pfisla zprava, kazdym telefona-
tem, kazdym kolegou, ktery za vami zrovna s nécim pfisel. Jakmile ziskate nad
svou praci kontrolu, je vam v ni pohodInéji, i kdyz mate té prace hodné. Lidé,
ktefi k ndm pfichazeji se syndromem vyhoteni, maji obvykle pocit, Ze jsou svy-
mi ukoly vlaceni.

5. Stanovte si priority. To souvisi s pfedchozim krokem. Je dobré mit Ukoly pfehled-
né sepsané a pak si néjakou barvou podtrhnout ty, které budete plnit jako prvni.
Abyste si mohli promyslet, kolik vam ten ktery ukol zabere &asu, a porovnat to
s mnozstvim casu, ktery na ukol mate béhem dopoledne a béhem odpoledne.
| do toho vstupuje otazka asertivity: kolegovi, ktery vam vas plan prace zkousi
nabourat, byste méli dokazat fict, Ze to zkratka nejde.

6. Protahnéte se, vstarite, chodte. Béhem dopoledne i odpoledne byste se méli
opakované protahovat a cvicit, jinak vam v rdznych svalovych partiich zacne
vznikat spasmus, tedy stazeni ¢i kie¢, coz brani jejich prokrveni - a po néjakém
Case vas tyto partie za¢nou bolet. A je z toho opét ona zmiriovana mikrobolest:
slabsi, ale trvald bolest, kterou vnimame jako naruseny komfort a komplikuje
nam praci, kazi naladu, snizuje motivaci a vyvolava stres. Casem se z této mikro-
bolesti samoziejmé muize vyvinout bolest dost vyrazna.
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7. Nahodte dobrou naladu. Je to zasadni krok, jestlize pracujete v tymu. Kdyz jdete
do prace se Spatnou ndladou, protoZe jste se doma pohddali, pfede dvefmi do
kancelare se zastavte, a nez je otevrete, v duchu si feknéte: Tihle lidé s tim, co
mé rozladilo, pfece nemaji nic spole¢ného.” Nechte své smutky, zloby a fuckupy
za dvefmi. Vim, Ze to zni jako samoziejmost a jako néco, co se lehko fekne, ale
tézko splni, ale jsou profese, tfeba zrovna profese psychologa nebo Iékare, kde
pfekonat svou Spatnou naladu je zékladni podminkou prace. Kdyz ke mné pri-
jde klient s depresi, nemUzu ho prece jesté dorazit néjakym svym soukromym
rozcilenim nebo melancholii. To si u mé neobjednal ani nezaplatil. Stejné tak
nechcete jit na operaci srdce k chirurgovi, se kterym budou po celou dobu clou-
mat zachvaty vzteku, protozZe se pohdadal se sousedem. Da se to naudit a Ize to
zvladnout. Néktefi zaméstnavatelé to uz pochopili a vyuku takovych dovednosti
zaméstnanclm nabizi.

8. Zvednéte ndladu na palubé. Tim navazuji na pfedchozi krok: kdyz uz nékdo se
$patnou naladou nebo néjakym ,zranénim” pfece jen do prace pfijde, zkuste mu
nabidnout néjakou psychickou podporu. Pokud to je néco vaZzného a nenito jen
bézny projev vécné naladového kolegy ¢i kolegyné, pak urcité stoji za to obéto-
vat kus pracovniho ¢asu, abyste si s takovym ¢lovékem promluvili, vyslechli ho
a zkusili ho uklidnit, podpofit a zvednout mu néladu. Ve vétsich spole¢nostech
pro takové situace zaméstnavaji specialisty, nebo mivaji alespon ,horkou linku”
na néjakého psychologa.

9. Budte organizovani. Chcete mit pfece zZivot pod kontrolou, abyste nebyli pod
kontrolou svého zZivota. To zacina u zdanlivych podruznosti, jako je tfeba urcity
pofadek na pracovnim stole. Neni nutné dogmatické, uzkostné déleni na sekto-
ry, jako ve filmu Jak basnici pfichazeji o iluze, ale je fajn, kdyz mate na stole tieba
stalé misto pro sklenici s pitim a stalé misto pro did¥, snizuje to riziko stresu pfi
hledani néjaké véci. Konkrétni uspofadani si mize kazdy udélat podle sebe. Toto
usporadani nemusite dodrzovat roboticky presné, staci jej dodrzovat intuitivné,
podvédomé. A nékdy vam prosté pracovni chaos na stole zakonité vznikne. Jde
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10.

11.

o to, abyste takovy chaos na stole nenechali, kdyz z prace odchazite. Protoze
pfijit dalsi pracovni den k uklizenému a cistému stolu je zaklad Uspéchu. Prijit
k ¢urbesu z pfedchoziho dne nebo tydne znamena se ke své pracizminulého dne
nebo tydne vracet. Clovék by mél mit i po tézkém dni dostatek vile uklidit si stail.
O organizaci svého ¢asu a ukolU a priorit jsme hovofili uz v predchozich krocich,
ale pocitejte s tim, ze se vdm bude do pracovnich pland nabouravat soukromy
zivot: necekané udalosti, nemoc, navstévy lékare, opravy v byté. K co nejefektiv-
néjsimu planovani vyborné pomaha metoda ,pomodoro’, kterou koncem osm-
desatych let vynalezl Francesco Cirillo. Kniha, v niz Cirillo tuto techniku popisuje,
vysla i v ¢eském prekladu, a vyucuji ji psychologové a kou¢ové viude na svété.
V neposledni fadé je tieba zminit, Ze pokud chcete byt organizovani, musite
svému okoli asertivné vysvétlit, ze kdyz jste v praci, tak pracujete, aby vasi blizci
a pratelé omezili telefonaty a dalsi kontakty ve vasi pracovni dobé na minimum.

E-maily kontrolujte strategicky. Nové komunikaéni technologie ndm v mnoha
vécem ohromné usnadnily Zivot, ale zarover ndam ho dost komplikuji. Napfiklad
nam mimoradné nabourdvaji nasi schopnost soustiedit se na praci, udrzet po-
zornost, napfit Usili néjakym smérem. Proto je dobré se tyto technologie naucit
fidit, napfiklad vypnout upozornéni na novy e-mail, kdyz mate jednani nebo se
soustredite na kreativni nebo systematickou praci. To opét souvisi s pfedchozim
krokem, tedy s organizovanosti. Kdyz si planujete den a sestavujete harmono-
gram ukold, naplanujte si i pfesnou dobu, kdy se budete vénovat e-maildm. Ne-
Ize to pokazdé striktné dodrzet, ale vytvofite si tak urcity idedl, k némuz budete
opravdu zodpovédné mifit. Malokdo si totiz uvédomuije, jak velkou psychickou
zatéz tékani z jednoho ukolu na druhy zplsobuje. Pfeskakovanim mezi rliznymi
¢innostmi, které vyZaduji rizné typy uvazovani, spalite béhem nékolika hodin
energii na cely den.

Neprokrastinujte. Zminim pouze dvé zasady.

a) Prvnizasada: Nezametejte véci pod koberec.

b) Druhd zdsada: Neprovozujte pstrosi politiku, to znamena nestrkejte pred
problémy hlavu do pisku.
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12.Usmivejte se. Usmivejte se pii osobnim kontaktu i do telefonu, Usmév je slysetina
hlase. To jsem si osobné ovérila pfi praci s lidmi z call center.

13.Budtevdécéniapokorni.Spoustaznds povazuje hodné vécizasamoziejmost.Nedé-
kuji. Odbyvaji komunikaci. Clovék na to ob¢as narazi uz u recepce jinak honosnych
uradi a kancelafi, véhlasnych firem. Zastavi vas tam osoba za prepazkou a jenom
na vas vystékne:,Kam jdete? Obcanku!” To samozfejmé okamzité degraduje cely
vztahsdotyénymatrochuiscelouinstitucipfipadné ufadem natu nejprimitivné;si
a nejhrubsi droven. Ale méjte vzdy na paméti, Ze komunikace ma vzdy dvé strany.
Pokud komunikuje primitivné a hrubé jedna strana, vy na jeji hru nemusite
pfistoupit. Budte kultivovani a skromni, at je druha strana jakakoli.

XI. Deset antistresovych rad

1.Vstavejte casné

Diky tficeti minutam, o které vstanou lidé d¥ive, ziskaji ¢as na cvi¢eni ranni se-
stavy, kterou je naucim, nebo si sami najdou na internetu jim vyhovujici sestavy.
Je to soubor cvikii na protazeni téla a aktivaci nejzakladnéjsich svalovych partii.
Pravé vtom je smysl ¢asného vstavani: abychom ziskali na sebe ¢as: na rozcviceni
a na péci o télo a na pofadnou, zdravou, klidnou snidani. Rozhodné viak netvrdim, Zze
vsichni musi cvicit tytéZ cviky a absolvovat stejné ranni procedury. Zplsobd, jak se
rozcvicit, okyslicit, opecovat, najist, je celd fada - nékdo jde rano béhat nebo se projit,
vyvencit psa, zajezdit na kole, nordic walking a jiné.

Co ale rozhodné neschvaluji, je kopnout do sebe hned k po probuzeni kafe na la¢ny
zaludek.

I's tim se lidé nejdfive tézko srovnavaji. Argumentu;ji tim, Ze to prece déla skoro
kazdy, Ze by se bez toho neprobrali, a ptaji se, pro¢ by s tim méli prestat. A ja jim
odpoviddm otazkou: Pro¢ maji Cesi nejvétsi procento gastrointestinalnich chorob
v Evropé? Ranni kdvu samo o sobé nezatracuiji, ale je dllezité, aby to nebylo to prvni,
co do sebe po ranu dostanete. Jako prvni by méla do vaseho organismu pfijit tfeba
voda s citronem. Na rozjezd metabolismu. Poté bychom si méli v klidu snist pofadnou
zdravou snidani. A pak si mGzeme dat kafe.

2. Dobfe si rozdélte ukoly a praci. Doma i v zaméstnani.

Takové véci feste idealné v podvecer dne pfedchazejiciho. Vypnéte televizi a pro-
berte se svym partnerem, co vas zitra nebo v pfistich dnech ¢eka, a dohodnéte se,
kdo si vezme na starost objednani femeslnikd, ktefi maji vyménit okna, kdo odveze
babic¢ku do 1azni a kdo vyzvedne dité pred skolou. Nefeste to na posledni chvili. Or-
ganizovani svého soukromého Zivota lidé ¢asto podcenuji, viibec netusi, jak jim to
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ulehdi zivot a kolika problémm se vyhnou, kdyz si doma dobfe rozdéli, co kdo udé-
I4. V zaméstnani je rozdélovani ukold pfirozenou soucasti prace, alespon teoreticky.
V praxi to tak jednoduse nefunguje. Mnoho lidi, véetné manazerd, to moc neumi. Je
dllezité naucit se delegovat praci na ostatni v tymu. Pfitom je dobré mit na mysli, Ze
delegovani prace a zadavani pracovnich ukol{ je Zddost o pomoc. A tak musime byt
pfipraveni, ze pristé nékdo pozada o pomoc nas.

3. Béhem dne si pravidelné doprejte alespon deset minut oddychu a odpocinku

Nebojte se, skutecné se tim nesnazim fict, Ze by vdm mélo na cely den stacit jen
deset minut odpocinku. Mdm na mysli to, Ze si uprostied prace udélate pauzu, ktera
bude trvat nejméné deset minut. A udélate si ji nékolikrat. Takova prestavka je po-
treba, bez pravidelného oddechu klesa koncentrace, bdélost a pozornost, kterou pro
praci potrebujete, a zaCnete délat chyby.

Pauza mdze mit fadu podob. Ja si tfeba vyborné odpocinu tim, Ze se pfepnu do
modu, kterému fikam ,kavarensky povalec¢”. Ne Ze bych kvili tomu chodila do kavar-
ny, zkratka se jen na téch deset minut pfestanu divat do monitoru a do mobilu a tfreba
pozoruji kytku v kvétinaci. Nebo vyjdu ven a zlistanu stat a prosté jen tak pozoru;ji
svét. Ale také rozhodné doporucuji vyuzit téch deset minut k tomu, aby se ¢lovék pro-
tahl. Z toho dlouhého vysedavani za stolem mame staZzené bfisni svaly a,pomackané”
vnitini organy, které je tieba uvolnit, stejné jako karpalni tunely na zapésti, které jsou
namozené od prace u pocitace s mysi, nebo trapézové svaly a nohy, kterd mame po
cely den nehybné pod stolem, coz mize ¢asem vyvolat otoky a dalsi zdravotni potize.
Na vsechny tyto kanceldfské neduhy existuje mnoho rliznych protahovacich a rela-
xacnich cviceni. V nasi psychologické praxi se snazime pracovat se zaméstnavateli,
aby méli v sidle firmy néjakou relaxa¢ni mistnost nebo zahradu, kam si lidé mohou jit
zacvicit, aniz by si na né jejich kolegové ukazovali a tukali si na ¢elo. Doporucujeme
takovou relaxa¢ni zénu rozdélit na dvé &asti. V prvni by mélo byt misto uplného klidu,
hodné kvétin a ¢lovék by tady mél mit moznost pohodIné se rozvalit. V té druhé by
méla byt naopak moznost se trosku vybit nebo vyradit. Muze tam byt tfeba boxovaci
pytel, nékde maji Sipky.

Moznosti je celd fada, ale téch deset minut je skute¢né minimum. Nékomu takova
desetiminutovka opravdu stadi, jini potfebuiji tfeba dvacet minut. Kazdy z nas je na-
staven jinak.

4, Béhem dne si pravidelné dopfejte aspon 10 minut cvi¢eni

Tady se muzeme vratit k bodu prvnimu, kdy radim ¢asné vstavat, abychom méli na
zacatku dne cas na cviceni. Ale tim to nekonci. Jako ¢as na cvic¢eni vyuzivejte i pracov-
ni pauzy - pfi nich se vénujte hlavné cvikiim, pii kterych protahnete ty partie, které
jsou dlouho nehybné nebo stlacené. A po praci byste méli obc¢as zamifit do télocvi¢ny
nebo fitness centra a posilovat svalové partie, které drzi télo pohromadé. Ale klidné
mUzete posilovat i doma: délat kliky, dfepy, shyby a zvedat ¢inky nebo cvicit na posi-
lovacim stroji. Idealni je alespon tfikrat tydné provozovat aerobni cviceni trvajici déle
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nez deset minut. Pro¢, to uz jisté vite: Protoze tak odbourate hormony, které se v téle
tvofi béhem stresu a dlouhodobé mu skodi.

5. Neberte si toho moc najednou

Je hromada dlivodu, proc si na sebe bereme pfilis mnoho Ukoll a zavazk(. Nékdo
se chce zalibit, nékomu chybi asertivita, nékdo je od pfirody samaritan a ma potiebu
pecovat a ochranovat.

Ale brét si moc aktivit najednou znamend chystat na sebe past, do které se chytime
a kterd nas postupné semele. Kdyz uz musite délat néco nad rdmec své bézné prace,
je tieba néco jiného omezit. KdyzZ si pro to, co délate, nevytvofite dostatecny pro-
stor, dostanete se do soukoli neustalého dohanéni termint a vé¢ného vypéti, coz ma
obvykle za nasledek to, Ze vas takova prace prestane bavit a pfestane vam pfinaset
radost.

Existuje vSak jeden dlivod, pro¢ si toho néktefi nakladaji opravdu hodné, a ten bych
nezatracovala. Je jim touha néco dokdzat spojena s védomim, Ze pokud neprekroci
svou komfortni zonu, neposunou se dal. Pokusit se z komfortni zony na chvili vystou-
pit podle mé neni nic skodlivého.

Tady bychom se mohli na chvilku zastavit a popsat, co komfortni zéna vlastné je.
Lidem tento termin vysvétluji tak, Ze jsou napfiklad v pracovnim rezimu, ktery dlouha
léta znaji a v némz nejsou vystaveni nicemu novému. Novoty vétsinu lidi stresuji —
neradi vymysli néco nového, za co maji nést zodpovédnost; v komfortni zoné se vsak
vétsinou nic nového nenaucime, jsou zde jasné procesy a postupy, jste obklopeni sta-
le stejnymi lidmi, pracujete se zndmymi nastroji, se softwarem, na néjz jste zvykli, se
stejnymi pfistroji, formulafi... Zivot v tomto stabilnim svété je pro mnohé velmi po-
hodlny a Zddany, aviak nic nového v ném nevznika.

Spousta mych kolegl psychologl by mi asi oponovala, ale ja jsem byvala zavodni
sportovkyné, zavodila jsem v béhu na lyZich a pomérné aktivné sportuji dodnes, a tak
vim, Ze ¢lovék nedosahne vyjimecnych vykont a nevytvofi mimoradné véci bez toho,
Ze by ze své komfortni zény vystoupil. Kdyz to ¢lovék zvladne psychicky a fyzicky,
muze si takové véci dovolit, ale mél by mit na paméti, ze po takovém sebepremahani
musi poskytnout télu a mysli Ulevu a odpocinek a obnovit tak ztracenou rovnovéahu.
V rezimu, kdy dfeme na 120 %, se neda vydrzet moc dlouho.

6. Obcas nebudte dokonali

Je enormné dulezité dodrzovat dohodnuté terminy a plnit zadané ukoly. Prosté
proto, aby se vdm nezhroutil systém. Lidé vétSinou potfebuji pfedem védét, jak dlou-
ho jedndni potrva, a jasné se dohodnout na jeho ¢asovém ramci, protoze jim na néj
navazuji dohodnuté pracovni schiizky a dalsi véci. Proto je vhodné si zakladat na tom,
Ze jsme dochvilni a pfesni.
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Ale kdyz uz se nam to stane a my se zpozdime, nema smysl se z toho hroutit. A taky
si mGzeme obcas dovolit mit doma neporadek a chvili v ném zit. Rozhodné nemusime
po zapfahu v praci jesté do pllnoci uklizet, jen abychom si nepfipadali ménécenni,
protoZze nemame nablyskanou kuchyn jako ten holohlavy superman, co byva nakres-
leny na lahvich s ¢isticimi prostredky. Vzdy jde o to, abychom si uvédomili priority: Ze
je prednéjsi se pofadné vyspat, protoze nds zitra cekd mnoho povinnosti, nez myt do
noci hromadu nadobi, ktera zUistala po rodinné oslavé. Musime si vzdycky ujasnit, na
¢em nam opravdu zalezi a co je pouha podruznost, abychom si kv(li podruznostem
nedélali zbyte¢né dusno ve vztazich a abychom si neukrajovali ze spanku. Tyto dvé
véci jsou to nejcennéjsi, co mame: dobré vztahy, at uz s kolegy v praci, nebo s blizkymi
lidmi v soukromi, a zdravi, které je vzdy podepreno spankem.

7. Eliminujte kolem sebe zmatek a neporadek

Rizeny chaos, ve kterém se &lovék vyzna, je v pofadkuy, i kdyz to nezdéastnénému
pozorovateli mlze pfipadat jako nepiehledny binec. Jsou lidé, ktefi takhle pracuji
a ziji a jimz to vyhovuje. Ale to jsou spise vyjimky. Ostatnim se v chaosu a neporadku
ztraceji véci, dohodnuté ukoly, terminy a schlizky nejsou dodrzovany.

Pokazdé kdyz ¢lovék néco hledd, vychyli ho to z rovnovahy. Kdyz hledate pred
odjezdem do prace klice od auta, vychyli vas to z rovnovahy, i kdyZ je po deseti mi-
nutach hledani najdete. Potfebujete byt v praci v cas, ale kvali hledani klicd vyrazite
0 néco pozdéji, a navic jste deset minut trnuli hrizou. Kdyz néco nem(izete dlouho najit
a prehrabujete se v nepofadku a tim z néj délate jesté vétsi chaos, vasi rovnovahu to
naboura jesté vic.

Tim nefikdm, ze musime mit Zivot narysovany a rozdéleny do sektorl jako ten slav-
ny pracovni stll, o kterém prednasi Zdenék Svérak alias docent Zajic. Je vsak dulezi-
té, aby véci mély svij fad a logiku a svoje misto. Bez toho nelze Fidit Gfady, projekty
a spravu mést a obci.

Ani béZznou domacnost - i ta, je-li bez fadu, prestane fungovat.

8. Relaxujte ob¢as pfi hudbé

Odpocivat pfi hudbé, at uz ji poslouchate pozorné, nebo ji mate pusténou jen jako
tapetu z ténl na pozadi svych myslenek, je pfijemné a blahodarné. Je samoziejmé
otazka, pri jaké hudbé ma ¢lovék odpocivat, protoze rlizni lidé maji rizny hudebni
vkus. Ja bych sama za sebe a v kontextu odbornych studii doporucila klasickou vaz-
nou hudbu. Existuje fada védeckych studii, které prokazaly, Ze poslech klasické hudby
snizuje krevni tlak, zlepsSuje kvalitu spanku, mirni bolest, snizuje stres a zlepsuje pa-
mét. A hlavné je krasna, je v ni harmonie a symetrie, kterd povzndsi a uklidiuje.

9. Odpoustéjte
Dokud v sobé budeme nosit hofkost a nenavist z minulych kfivd, dokud budeme
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Zit ve vnitfnim napéti, které vychazi z myslenek, zZe se jednou pomstime, dokud se
zkratka nenauc¢ime odpoustét, do té doby se nemizeme oteviit pozitivnim vécem
a véemu péknému, co nas obklopuje. Mozna to zni jako fraze, ale je to tak. Lidé, ktefi
se naucili odpoustét, ktefi se dokdzali vyrovnat se zlymi udalostmi a zazitky a smifit
se s tim, Ze jsou to véci, které se uz nejspis nezméni, tito lidé se naucili jit dal. A spadla
z nich velka tiha.

10. Véite si
Je stresujici, kdyz si ¢lovék nevéfi, stale o sobé pochybuje, ma ustaviéné potrebu
nékomu néco dokazovat a vede nekonecny vnitfni boj sdm se sebou.

Vim, ze neni vibec jednoduché, abyste se naucili sami v sebe véfit. Spousta lidi
to neumi, a proto vyhledava pomoc tfeba u nas psychologll, abychom jim pomohli
najit jejich silné stranky, o které se mohou v tézkych a stresovych chvilich opfit. Ale
to, Ze si véfim, se musi vzdycky opirat o néjaké exaktni hodnoty. Pfiklad: Mlady ¢lo-
vék véfri, Ze dokaze zvladnout velky projekt, i kdyz doposud Zadny nefidil. Ano, je to
redlné, je-li domnénka zaloZena na exaktnich faktech, Ze jako student vysoké skoly
zvladl studovat, pracovat, sdm se zivil, a jesté se tfeba zapojoval do mezindrodnich
studentskych soutézi, v nichz se mu dafilo. Jinak fe¢eno, projevil schopnosti, které
se budou uplatnovat i na velkém projektu. Opakem jsou snilkové, ktefi se do ni¢eho
konkrétniho nezapojuji, avsak radi by byli na vysluni. Tady je namisté fict, ze ne kazdy
ma dispozice byt Uspésny jako jeho kamardd ¢i kolega. Psychologové prace dokdazi na
zakladé screeningu zjistit dispozice pro jednotlivé ¢innosti a pracovni profese a jsou
schopni vas nasmérovat tak, abyste byli Uspésni a pak si i mohli véfit.

Zdroje:
1)  https://zdravi.euro.cz/leky/syndrom-vyhoreni-priznaky-prevence/
2) lva Moravcova, Zéfit a nevyhoret, Pragma 2019
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