TEXTY K ZAMYSLENI

Jak se stat ,seberealizujicim” clovékem

Po prozkoumani vlastnosti ,,seberealizujicich®, tj. pfirozené stastnych, lidi navrhl americky
psycholog Abraham Maslow (1970) ndsledujici praktické kroky, jeZ podle jeho ndzoru mohou
pomoci ke stastnéjsSimu a plnéjsimu Zivotu i ostatnim lidem:

* Vyhledavejte nové zkuSenosti a zkuste délat véci jinak, nové, misto toho, abyste se stdle jen
pridrZovali vyzkousenych a bezpecnych postupl. Vénujte pozornost svym vlastnim pocitim
pfi hodnoceni zazitkd, jez vas potkavaji. Neprejimejte stanoviska nadfizenych, obecné
platné nazory ani ndzory vétsiny bez toho, abyste je nejdfiv sami kriticky zhodnotili.

* KdyzZ jednate s druhymi lidmi, vyvarujte se predstirani a rGdznych her.

* Vzdy vyjadfujte svUj vlastni nazor, i kdyZ se nebude shodovat s nazorem vétsiny.

* Neschovdvejte se za ostatni, jednejte s plnou odpovédnosti za vSechny své Ciny.

* Pracujte usilovné na viem, do ¢eho se pustite.

* Naucte se kladnému pfistupu ke viem lidem, se kterymi pfichazite do styku.

* SnaZte se vystopovat a odstranit ochrannou hraz, branici vdm v kontaktu s druhymi. Mluvi-li
napriklad nékdo o svém nazoru, ktery protireci vaSemu, pokuste se naslouchat — mozna se
nécemu pfiucite.

| kdyZ se vam pravdépodobné nepodafi zménit se ve vSem pres noc, chovani podle téchto zasad
vam bezesporu pfinese zmény k lepSimu.

Zasady pozitivniho mysleni

Dva nejznaméjsi zastanci pozitivniho mysleni jsou Dale Carnegie (1992) a Norman Vincent Peale
(1994). Dale Carnegie se vymanil z chudoby a dosahl uspéchu diky tomu, Ze objevil cestu, jak se
zbavit strachu, posilit odvahu a sebedtvéru a vychdzet I1épe s ostatnimi. Své zdsady vedouci k
uspéchu shrnul do proslulé knihy ,,How to Win Friends and Influence People” (,,Jak ziskavat pratele
a plsobit na lidi“, 1992), kterou se fidi mnoho obchodnik( i prostych lidi na celém svété. Zde
uvadime nékteré z nich:

Aby vas lidé méli radi
* Zajimejte se upfimné o druhé.
* Usmivejte se — nic vas to nestoji a ostatni to potési.
* Pamatujte si jména druhych lidi.
* Budte dobrym posluchac¢em a povzbuzujte ostatni, aby o sobé vypravéli.
* Prispivejte k tomu, aby se druzi citili dalezitymi, a myslete to upfimné.
* Povzbuzujte a chvalte ostatni.
* Projevujte uctu k ndazordm druhych. Nikdy netikejte ,Nemate pravdu®.
* Nemate-li pravdu vy sami, uznejte to hned a razné.

Norman Vincent Peale trpél v pocatcich svych vysokoskolskych studii komplexem ménécennosti. O
vyhodach pozitivniho mysleni se poprvé dovédél od laskavého profesora, ktery mu poradil, aby si
zkratka trochu vic véril. Pealovi se postupné podarilo zménit cely svij Zivot. Nyni se uZ vic nez
Sedesat let vénuje jedinému cili — pomoci druhym, aby objevili vyhody pozitivhiho mysleni.
Nasledujici rady vychazeji z téch, které doporucuje ve svém bestselleru ,,The Power of Positive
Thinking“ (,,Sila pozitivniho mysleni“, 1994).



Sila presvédceni

» Vérte si. Vytvorte si sv(j obraz jako Uspésného clovéka a nechte mysl, at tuto predstavu dal
rozviji. Nikdy nemyslete na mozny neuspéch.

+ Cekejte vidycky to nejlepsi. Na piedvidéni netspéchu neni nic realistického ani logického, a
co vic, budete-li pocitat s Uspéchem, znaéné tim posilite své vyhlidky.

* Naucte se radéji mlcet, nez abyste fikali néco, co neni pozitivni. Nikdy nedélejte
sebepodcenujici poznamky, i kdyby byly na misté.

* Osvojte si mirumilovné dusevni rozpoloZeni. Kdyz se budete citit vzruseni nebo znepokojeni,
doprejte si chvilku na uklidnéni. Predstavte si néjaké krasné misto, vzpomente si na néco
prijemného nebo si uklidnéte mysl slovy jako je ,ticho” a ,vyrovnanost”.

* Zvolte si stésti. Kdyz se rano vzbudite, miZete se rozhodnout mezi pocitem stésti nebo
nestésti — vybér je pouze na vas! Uvédomte si, Ze za své pocity a myslenky jste odpovédni
jen vy sami a Ze je ve vasich silach je zmeénit, nejste-li s nimi spokojeni.

Test ,,Jakou mate povahu?“
(upraveno dle Pilkingtonové, 1995)

Slovo ,,humor” plvodné znamenalo ,vlhkost” nebo ,tekutinu® Starofecky lékar a filozof
Hippokrates tvrdil, Ze lidské télo obsahuje zakladni tekutiny — krev, hlen, Zlutou Zlu¢ a ¢ernou Zluc.
Télo zdravého ¢lovéka pry obsahuje rovhomérnou smés vsech Ctyr tekutin, tzv. humor(. Je-li jedné
tekutiny pfilis mnoho, mize to zplsobit nemoc. Lék pak najdeme pomoci diagndzy — snizime
prosté obsah té tekutiny, kterd v téle prevlada.

Jiny fecky lékar, Galen, Hippokratou teorii rozsifil a vztahoval i i na lidskou povahu. Galen tvrdil, Ze
existuji tyri zakladni ,,povahy” a osobnostni typy — sangvinik, flegmatik, cholerik a melancholik.
Pro kazdého z nich je charakteristicka premira jedné télni tekutiny: u sangvinika je to krev, u
flegmatika hlen, u cholerika Zluta Zlu¢ a melancholika Zlu¢ ¢erna.

Tato humoralni teorie byla populadrni az do 17. stoleti. Ve stfedovéku se také kazda télni tekutina
spojovala s jednim astrologickym Zivlem (se vzduchem, vodou, ohném nebo se zemi) a s
odpovidajicimi znamenimi zvérokruhu i s uréitym pocasim. Se ¢tyfmi typy povahy se spojovaly i
vnéjsi fyzické vlastnosti, vérilo se napfriklad, Zze povahu ¢lovéka mizeme urcit podle barvy pleti.

Ktery z klasickych typU lidské povahy nejvice odpovida vasi osobnosti?

Klasicka typologie lidskych povah

Flegmaticka povaha

Télni tekutina: hlen
Zivel: voda
Znameni zvérokruhu: Rak, Stir, Ryby
Pocasi: chladno, vihko
Typy pleti: bleda
Charakter: pomaly, silny, klidny, zdrZenlivy, liny,
Ihostejny
Melancholicka povaha
Télni tekutina: ¢ernd zluc
Zivel: zemé
Znameni zvérokruhu: Byk, Panna, Kozoroh
Pocasi: chladno, sucho

Sangivinicka povaha
Télni tekutina: krev
Zivel: vzduch
Znameni zvérokruhu: Blizenci, Vahy, Vodnar
Pocasi: teplo, vihko
Typy pleti: nacervenald
Charakter: rychly, silny, optimisticky, vesely,
nadseny, nestaly
Cholericka povaha
Télni tekutina: Zluta Zluc
Zivel: ohen
Znameni zvérokruhu: Beran, Lev, Strelec
Pocasi: teplo, sucho



Typy pleti: tmava Typy pleti: nazloutla
Charakter: skli¢eny, slaby, pesimisticky, zatrpkly,  Charakter: popudlivy, silny, prchlivy,
smutny, pomalu reaguje nenavistny, hrdy, rychle reaguje

Moderni typologie lidskych povah

Ozvény klasické typologie lidskych povah dodnes zaznivaji v naSem jazyce — fikame napfriklad, ze v
nékom neni Spetka humoru nebo Ze je nékdo flegmaticky apod. KdyZz psychiatr Hans J. Eysenck
popisoval nékteré moderni typy osobnosti, pouZzival pravé klasické nazvy pro typy lidskych povah.
Podle Eysencka je sangvinicky ¢lovék vyrovnany extrovert, flegmaticky ¢Elovék je vyrovnany
introvert, cholerik je nevyrovnany extrovert a melancholik nevyrovnany introvert. Eysenckovo
badani také ukazuje, Ze r(izné typy osobnosti prevlddaji v rdznych oblastech pracovniho a
spolecenského chovani. Napf. Uspésni sportovci a manazefi byvaji sangvinici; védci, matematici a
obchodnici byvaji flegmatici; rozeni vadci, ktefi dokdzou strhnout ostatni na svou stranu, mivaji
cholerickou povahu a lidé s neurotickym chovanim byvaji melancholici.
Pokud se chcete dozvédét néco nového o své povaze, vyberte si u kazdé skupiny slov (vpravo)
jedno slovo (oznacené a, b, c nebo d), které vas nejvice vystihuje. Své odpovédi si oznacte kfizkem
a zjistéte, ve které skupiné odpovédi mate nejvice bodua.

r A |

A|lB|C|D
a) naladovy a) pesimisticky
b} klidny b} starostlivy
c) lehkomysiny ¢) bezstarostny
d) agresivni d) optimisticky
a) uzkostlivy a) rezervovany
b) vyrovnany b) premyslivy
c) Zivy c) vnimavy
d) nedltklivy d) impulzivni
a) nekoempromisni a) nespolecensky
b) zdrzenlivy b} pasivni
c) zodpovédny c) spolecensky
d) nestaly a) aktivni
a) stiizlivy a) ticrh}? | ,
b) spolehlivy b} m|rum|!0~.=n}r
c) otevieny c) hoverny
d) roztékany d) popudlivy

celkem

A 4

Vysledky: Pokud mate nejvice odpovédi u pismena

A — jste pravdépodobné melancholik
B — jste pravdépodobné flegmatik

C — jste pravdépodobné sangvinik

D — jste pravdépodobné cholerik



Pét hlavnich oblasti emocionalni inteligence

* Znalost vlastnich emoci. Sebeuvédoméni — védomé rozpozndni citu v okamziku jeho vzniku
— je jednim ze zakladnich kamen( emocni inteligence. Schopnost sledovat a pribézné si
uvédomovat svoje city je nezbytna pro sebeporozumeéni a hlubsi pochopeni psychologie.
Pokud si nejsme schopni uvédomit nase skutecné po-city, jsme vici nim bezbranni. Lidé,
ktefi si jsou svymi city vice jisti, se ve svych Zivotech dokazou Iépe rozhodovat. Védi totiz
presnéji, jaké pocity v nich vzbuzuji dllezita osobni rozhodnuti, jako napfiklad s kym
vstoupit do manzelstvi nebo jaké si vybrat zaméstnani.

» 2vladani emoci. Nakladat se svymi city tak, aby odpovidaly situaci. To je tedy schopnost, jez
ma zaklad v rozvinutém sebeuvédoméni. Schopnost zklidnit vlastni rozéileni, setfast ze sebe
dnes tak bézné pocity Uzkosti, skliCenosti ¢i podrazdénosti. Lidé, ktefi maji tuto schopnost
malo rozvinutou, se neustdle potykaji s tisnivymi pocity. Zato ti, ktefi v ni vynikaji, se
dokazou z Zivotnich Sok( a zklamdni zotavit daleko rychleji.

* Schopnost sam sebe motivovat. Zapojeni emoci do naseho snazZeni je nezbytné uz proto, Ze
jinak bychom nebyli schopni se dlouhodobé soustredit, ztratili bychom motivaci. V pozadi
tvofivosti a touhy dokonale ovladnout ¢innost nebo oblast védéni stoji také city. Emoc¢ni
sebeovladani — odkladani odmény nebo uspokojeni, a také potlaéovani zbrklosti — je
zakladem jakéhokoliv Uspéchu. Lidé, ktefi tyto dovednosti ovladaji, jsou produktivnéjsi a
vykonnéjsi prakticky ve vSsem, do ¢eho se pusti.

* Vnimavost k emocim jinych lidi. Empatie je zakladni , lidskou kvalitou”. Také tato vlastnost
se s rostoucim emocnim sebeuvédoménim prohlubuje. Empaticti lidé jsou dokonaleji
naladéni na subtilni projevy toho, co druzi chtéji ¢i potfebuji. Proto vynikaji v profesich, kde
se mohou o nékoho , starat”, jako je povolani zdravotni sestry, Iékare, ucitele ¢i manazera.

* Uméni mezilidskych vztahd. Zdali ma ¢lovék uspokojivé mezilidské vztahy, zavisi do znacné
miry na tom, je-li schopen vcitit se do emoci ostatnich a pfizpUsobit tomu svoje jednani.
Jsou to pravé tyto vlastnosti, jez byvaji v pozadi oblibenosti, vedouciho postaveni ¢i
schopnosti konstruktivné jednat s lidmi. Lidem, ktefi vtomto sméru vynikaji, se velmi dobre
dafi vSechno, pfi ¢em je potfeba Uzce spolupracovat s ostatnimi. Jsou spolecenskymi
hvézdami.

Zavérem

Pochopitelné, Ze se lidé ve svych schopnostech v kazdé z téchto oblasti rlizni. Néktefi z nds mohou
byt pomérné Uspésni napriklad ve zvladani vlastni Uzkosti, avSak zaroven jsou relativné neschopni
uklidnit nékoho jiného. Prvotnim zakladem pro Uroven nasich schopnosti je nepochybné vrozené
usporadani naseho nervového systému. Mozek je neobycejné tvarny: nikdy se nepfestavame ucit.
Nase mezery v emocnich schopnostech mizZzeme odstranit: kazda nase citova vlastnost je do
znacné miry tvorena navykem, a proto je v nasi moci, pokud vyvineme urcité Usili, svoje reakce
zménit k lepsimu.

Vénovat se spravné véci
(upraveno dle Granta, 1994)

Pochybujete o tom, jestli je vase zaméstnani ¢i studium pro vas to pravé? Tyto pochybnosti obvykle
vyvstanou, jestliZe si pfilis nevéfite nebo kdyz ve své praci nenachazite dostatek uspokojeni. Tomu,
zda vase zaméstnani odpovida vasi predstavé o spoleCenském postaveni a Uspésnosti, prikladaji
psychologové velky vyznam. DuleZité je i to, jestli vas prace udrzuje mentalné Cilé a pohotové.
Pokud vas prace v nékteré této oblasti neuspokojuje, trpi tim pravdépodobné vase motivace i
sebelcta a Casté jsou také negativni dusledky v jinych oblastech vaseho Zivota. Nenechte si ujit



prilezitost. Rozpoznate-li své schopnosti, vlohy i povahu véas, podafi se vam odvratit nebezpedi, ze
se minete povolanim. Bohuzel, stanovit, jestli jste nebo nejste vtom pravém zaméstnani, neni
zdaleka jednoduché. Cely problém se sklada z rady dil¢ich aspektd, a tak je celkové zhodnoceni
pomérné obtizné. Otazku ,Je mé zaméstndni pro mé to pravé” bude lépe rozlozit do fady uzsich
otazek. | z nich budou pravdépodobné znit: ,Pracuji pro tu pravou firmu?“ a: ,Vychazim dobre se
svymi kolegy?“. Také bude tfeba zvazit, zastavate-li v zaméstnani vhodné postaveni a popfipadé i
to, zda jste vibec zvolili spravnou drahu.

Spravna draha, nespravna prace

Vezméme napriklad Annu: je talentovana graficka, jeji vynikajici prace ji vynesly dvé povyseni, ale s
kazdym novym postupem jako by v ni nardstala nevysvétlitelnd nespokojenost. ,Co se déje?”,
uvazovala. Prace ji prestdvala tésit, doma byvala protivna a dokonce premyslela o tom, jestli se
nespletla pfi volbé povolani. Nakonec si sedla s kamaradkou a cely problém spolu probraly.
Vysvitlo, Ze jeji povyseni s sebou pfineslo i fadu administrativnich povinnosti, které ji nyni brani v
soustiedéni na jeji prvotni lasku — navrharstvi. Anna se obratila na svého $éfa a celou zaleZitost mu
pfednesla. Nadtizeny védél, Ze kolegové postradaji Anniny tvlrci napady, a proto ji nabidl vedouci
funkci, v niz bude dohliZet na praci celého ateliéru. Annin problém nevézel v tom, Ze by si snad
zvolila nevhodné povolani, ale Ze pfesla na nevhodné pracovni misto.

Posouzeni vasi situace

Predkladdme vam jeden test, ktery mlize ukazat vase vlohy pro urcité povolani a oziejmit, ¢eho si
na tomto typu prace nejvic cenite. Vysledky testu vam napovi, jestli jste si zvolili povoldni, jez
nejlépe odpovida vasim touhdm i schopnostem.

Pro co mate viohy?

Predstavte si, Ze byl objeven |ék proti obycejné rymé. VSechny ¢innosti, uvedené nize, mohou byt
vztazeny k vyzkumu tohoto Iéku. Prectéte si seznam, a pak si rozdélte list papiru napul: jednu
polovinu nadepiste ,Vyhovuje” a druhou ,,Nevyhovuje”. Do prvniho sloupce vypiste tfi ¢innosti,
které by vas nejvice zajimaly nebo které nejvice vyhovuji vas§im schopnostem. Do druhého napiste
Cinnosti, které vas zajimaji nejméné, nebo jez jsou mimo vase schopnosti.

=

Navrhovat plakaty a baleni tohoto Iéku.

Seznamovat s |ékem verejnost formou interview a predvadénim.
Napsat knihu o Uspésich organizace, zabyvajici se timto lékem.
Byt nadfizenym osoby, kterd Iék objevila.

Hledat cesty, jak by spole¢nost zdvojnasobila svij zisk.
Vypracovat se od piky aZ na Séfa celé spolecnosti.

Navrhnout pfistroj, ktery by lék vyrabél.

Vyrobit a obsluhovat stroj, ktery bude Iék vyrabét.

. Zlepsit vyrobni postup.

10.Propagovat lék v po¢atecnim obdobi, kdy je odvaznou senzaci.
11.Prodavat Iék podomné.

12.Dopravit Iék izolovanym kmenidm v nepfistupnych lesich Jizni Ameriky.
13.Vyvinout bezpecnéjsi formu léku pro déti a starsi lidi.
14.Dochazet do Skol a seznamovat s timto |ékem Zaky.

15.Aplikovat Iék na klinikach a v nemocnicich.

16.Propocitat naklady, spojené s vyrobou a prodejem.

17.Ridit tovarnu, kde by se 1ék vyrabél.

©oNOUAWN



18.Vést obchod v centru mésta, kde by se 1ék prodaval.

Vyhodnoceni

Volba ¢innosti do sloupce ,Vyhovuje” odrazi vase sklony, povahu a dovednosti. Ve druhém sloupci
»Nevyhovuje” jsou ¢innosti, kterym byste se méli radéji vyhnout.

1, 2 nebo 3: Tyto volby naznacduiji, Ze mate zalibu v ¢innostech, nabizejicich tvlrci rozvoj, pokud jste
zaradili jednu nebo vice z moznosti do sloupce ,Vyhovuje®, znamena to, Ze vdm vase soucasné
zamést-nani podobny rozvoj neumoziuje.

4, 5 nebo 6: Tyto volby odrazeji vasi soutézivost. Mate na to, abyste zalozili vlastni podnik?

7, 8 nebo 9: Pokud jste nékterou z téchto moznosti zaradili do sloupce ,Vyhovuje”, méli byste si
vybrat praktické zaméstnani, vyzadujici manudlni zru¢nost, jestlize jste je zaradili do sloupce
»Nevyhovuje“, nejste manudlné zruéni.

10, 11 nebo 12: Jestlize jste dali prednost nékteré z téchto moznosti, naznacuje to vasi touhu po
nezavislosti a napovidd, Ze nejlépe se vam pracuje samostatné, pokud jste si vybrali moznosti 10
nebo 12, hovofi to o vasem smyslu pro dobrodruzstvi, ktery béZna prace nemuze uspokojit.

13, 14 nebo 15: Pokud jste si vybrali tyto moznosti jako vyhovujici, znamena to silny sklon k
nesobeckému jednani — miZete pomahat druhym, snad v pecovatelské sluzbé.

16, 17 nebo 18: Jestlize jste si do sloupce ,Vyhovuje” poznamenali tyto moznosti, vyznate se ve
finanéni nebo administrativni ¢innosti.

Test ,,Jak vam to mysli?“
(upraveno dle Pilkingtonové, 1995)

»Nevim, co si o tom mam myslet.” Asi vSichni z nds uz tuto vétu nékolikrat fekli a ani si
neuvédomili, jak je pravdiva... Védci zjistili, Ze obé &asti lidského mozku — leva a prava hemisféra —
funguji rtzné. Pokud spolupracuji, kazda hemisféra p fispiva svymi zvlastnimi schopnostmi k reseni
néjakého problému, mohou vsak také pracovat oddélené nebo dokonce protisobé.

ProtoZe leva hemisféra ovlada pra-vou ruku a prava hemisféra levou ruku, mlze nékdy dojit k
tomu, Ze prava ruka nevi, co déla leva. U vétsiny lidi jedna hemtest vam ukaze, ktera hemisféra
prevlada u vas. Abyste neovlivnili vysledek testu, udélejte si ho dfive, nez si prectete detaily o
raznych zpUsobech mysleni obou hemisfér. Nejprve si prectéte dvojice vét ve vedlejsich sloupcich.
U kazdé dvoijice si zaskrtnéte tu, ktera je pro vas charakteristi¢téjsi. Pokud jste zatrhli vice odpovédi
v levém sloupci, prevlada u vas leva ¢ast mozku; pokud jste zatrhli vice odpovédi v pravém sloupci,
prevlada u vas prava hemisféra. Pokud jsou vysledky v obou sloupcich pfiblizné stejné, nema
prevahu ani jedna vase hemisféra.

Leva nebo prava hemisféra?

Pokud u vas prevlada pravad hemisféra, mate intuici a premyslite v obrazech. Mate pravdépodobné
umélecké, napt. hudebni sklony. Na véc se divate jako na celek a nahlé proniknuti do podstaty
problémU vam umozZnuje vytvaret nové kombinace myslenek.

Pokud u vas prevlada leva hemisféra, mate spiSe logické mysleni a své myslenky vyjadfujete slovy.
Pravdépodobné umite dobre pocitat nebo zachazet se slovy. Véci analyzujete a nové mys-lenky vas
napadnou, az promyslite informaci, kterou mate, a az dojdete k raciondlnimu zavéru.
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Prava hemisfera

Kyz mluvim, mam ruce
v klidu.

KdyZ mluvim, hodné
gestikuluji.

Move véci planuji do
detailu.

Nové véci délam bez
rozmyslu.

Memivam predtuchy a
nespoléham se na svou
intuici.

Spoléhdm se na svilj
instinkt a dam na
pradtuchy.

UvaZuji logicky a malokdy
délam ukvapené zavéry.

Délam zavéry bez toho,
abych se zabyval detaily.

Malokdy myslim
v obrazach.

Me dojmy a myslenky se
tasto objevuji v obrazech.

Nesnim s otevienyma
otima a malokdy si
pamatuji své noéni sny.

Mam velmi Zivé sny a
casto snim s otevienyma
ofima.

Umim dobfe vysvétlovat,

Rozumim tomu, co kdo
fika, ale neumim to
vysvatlit,

Snazim se pochopit priciny
chovani jinych lidi.

Motivy chavani jinych lidi
mi ¢asto nejsou jasné.

Mam radéji matematiku a
piirodovédné predméty nez
predméty humanitni.

Mam radéji humanitni
predméty nez matematiku
a pfirodovédné predméty.

Problémy fesim tak, Ze na
nich pracuji a snaZim se
hledat rizné pfistupy tak
dlouho, dokud nenajdu
fedeni.

LI O . o)
LI O . o)

Problémy fesim tak, Ze ja
na cas odloZim a cekam,
aZ se na obzoru ohjevi
néjake faseni.

Jsem dochvilny a mam
dobry smysl pro cas.

Mejsem zrovna dochvilny a
nemam dobry smysl pro
cas.

Umim fedit hadanky a

slovni hficky.

Hadanky a slovni hficky
mé nahavi.

Své pocity umim dobfe
popsat slovy.

Své pocity téZko vyjadfuji
slovy.

Umim dobfe ovladat své
pocity.

Své pocity ddvam najevo.

KdyZ se rozhoduji,
spoléham se na fakta.

Kdvz se rozhoduii,
spoléham se na své
pocity.

Mam radéi literaturu faktu
nez romantické pribéhy.

Mam radéji romantické
romany nez literaturu
faktu.

Své poznamky a materialy
mam v perfektnim pofadku.

N | I | N I
N | I | N I

Nedélam si Zadné
kartotéky.

Problém se snazim
analyzovat.

Na problém se divém jako
na celek.

Hudbé nerozumim.
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Mam velmi rad hudbu.
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Prava hemisféra

KdyZ mluvim, mam ruce
v klidu.

Kdyz mluvim, hodné
gestikuluji.

Nove véci planuji do
detailu.

Nové véci déldm bez
rozmyslu.

Nemivam predtuchy a
nespoléham se na svou
intuici.

Spoléham se na svij
instinkt a dam na
predtuchy.

Uwvazuji logicky a malokdy
délam ukvapené zavéry.

DElam zavéry bez toho,
abych se zabywval detaily.

Malokdy myslim
v obrazech.

Mé dojmy a myslenky se
tasto objevuli v obrazech.

Nesnim s otewfenyma
ofima a malokdy si
pamatuji své noéni sny.

Mam velmi Zivé sny a
fasto snim s otevifenyma
otima.

Umim dobfe vysvétlovat.

Rozumim tomu, co kdo
fikd, ale neumim to
vyswétlit.

SnaZim se pochopit priciny
chovani jinych lidi.

Motivy chovani jinych lidi
mi £asto nejsou jasne.

Mam rad&ji matematiku a
pfirodovédné predméty nei
pfedméty humanitni.

Mam radé&ji humanitni
predméty nei matematiku
a pfirodovédne predméty.

Problémy Fesim tak, Ze na
nich pracuji a snaZim se
hledat riizné piistupy tak
dlouhe, dokud nenajdu
feseni.

O oo oo
O oo oo

Problémy fesim tak, Ze je
na £as odloZzim a éekam,
aZ se na obzoru objevi
néjake feseni.

Jsem dochvilny a mam
dobry smysl pro éas.

Nejsem zrovna dochvilny a
nemam dobry smysl pro
tas.

uUmim fesit hadanky a
slovni hficky.

Hadanky a slovni hiicky
mé nebavi.

Své pocity umim dobfe
popsat slowvy.

Sveé pocity tézko vyjadiun
slovy.

Umim dobfe oviadat své
pocity.

Své pocity davam najevo.

KdyZ se rozhoduji,
spoléham se na fakta.

Kdyz se rozhoduji,
spoléhdam se na své
pocity.

Mam radé&ji literaturu faktu
nez romanticke pfibehy.

Mam rad&ji romanticke
remany nez literaturu
faktu.

Své poznamky a materidly
mam v perfektnim pofadku.

I I | |
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Ned&lam si Zadneé
kartotéky.

Problém se snazim
analyzovat.

Ma problém se divam jako
na celek.

Hudbé nerozumim.
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Mam velmi rad hudbu.




Leva hemisféra

Zabyva se verbalnim myslenim a
vSechno popisuje slovy
Analyzuje: vSechno rozklada na
soucasti
Vsechno znazorniuje symboly
Od celku abstrahuje nedulezité

informace

Dobry smysl pro ¢as
Spoléha se na fakta a na dedukci
Ma pojem o Cislech

Spatna prostorova predstavivost
Logické uvazovani
Mysli linearné — jedna myslenka
nasleduje druhou

Test ,,Jste extrovert nebo introvert?“

(upraveno dle Pilkingtonové, 1995)
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g

Prava hemisféra

Ma povédomi o rlznych vécech, ale nespojuje je slovy —
pfi popisu pouziva gest a obrazu

Syntetizuje: ¢asti sklada do jednoho celku

Vidi véci tak, jak jsou

Vytvari analogie a vidi podobnosti

Spatny smysl pro ¢as

Spoléhd na intuici a na instinkt

Nemad pojem o Cislech

Dobra prostorova predstavivost

Intuice

Mysli komplexné — vidi modely, které spojuji myslenky
vjeden celek
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Styl nebo formulace otazky v dotazniku vam muize napovédét mnohé o tom, jaké budou ty spravné
odpovédi, tzn., Ze si vyberete ty odpovédi, které charakterizuji spiSe osobnost, jakou byste chtéli
byt, nez tu, kterou jste. Proto o vasem opravdovém ja |épe vypovida vase rychla reakce na
abstraktni tvary. Na této strané je deset skupin obrazk(i, pomoci kterych zjistite, jste-li spiSe
extrovertni nebo introvertni typ.

Extroverti byvaji sebejisti, projevuji své city, byvaji agresivni, otevfeni, aktivni, impulzivni a jsou radi
stfredem pozornosti. Introverti naproti tomu byvaji opatrni, rezervovani, mirumi-lovni, pasivni,
uméji se ovladat a nestoji o zajem ostatnich lidi. Jedin-cim, ktefi maji extrovertni i introvertni
vlastnosti, se fika ambiverti. Na dalSi strané vidite deset skupin abstraktnich tvarud. Z kazdé skupiny
si vyberte ten obrazek, ktery se vam nejvice libi, a zapiste si jeho pismeno. Udélejte to co
nejrychleji, nesnazte se hledat ten spravny tvar, Zddné spravné nebo nesprdvné tvary neexistuji,
stejné jako neexistuji ani spravné nebo nespravné osobnosti. Dokud se nerozhodnete, nedivejte se
na zavérecné vyhodnoceni!

Vysledky

V tabulce zakrouzkujte pismena téch obrazk(, které jste si vybrali. Ty potom spojte ¢arami tak, jako
byste spojovali body v grafu. Vysledny profil pfedstavuje miru vasi extroverze ¢i introverze.
Nasledujici priklady podobnych profila charakterizuji extro-vertniho ¢lovéka (A) a ¢lovéka
irntrovertnl'ho (B).

-

A B

Extrovert. Introvert Extr[wert. Introvert
1 O b 1 a (c) b
|2 d bl@e e |2 d b a(c)k. e
3 a 3 b ©)
4 gﬁ b 4 a (b
5 a (b c 5 a (" ¢
6 b (a) C 6 b ___‘_‘ C
7 a c 7 a b o
8 C_ b a 8 C —
2 C "\% b |2 c b
[i0 a h C [10 a b @

F |
Extrovert Introvert

1 a C b

2 ’ b a c

3 ) a

|4 a b

E a b C

& b a

7 a b

la C b

g C a b

10 a b C




Vyhodnoceni

1.

Obrazek oznaceny pismenem a si ¢asto vybiraji velmi sebejisti lidé, obrazek b pak ti, kterym
sebedlveéra chybi. Sebejisti lidé bez ambici si vybiraji obrazek c.

Obrazek oznaceny pismenem e si obvykle vybiraji velmi skromni lidé, zatimco silni a
agresivni lidé si vybiraji obrazek d. Ctizadostivi lidé, ktefi vyuzivaji skromnosti k tomu, aby
dosahli Uspéchu, si vybiraji obrazek b, ti, ktefi chtéji svou skromnosti ziskat pozornost
ostatnich, si vybiraji obrazek a. Konecné ti, ktefi chtéji ostatni pred nécim chranit a za svou
skromnost oéekavaji respekt a vdéénost, ti si vybiraji obrazek c.

. Obrazek oznaceny pismenem b si obvykle vybiraji lidé, ktefi vice podléhaji citovému

zklamani. Argumenty ostatnich je vyvedou snadno z rovnovahy, a to ¢astéji nez ty z nas,
ktefi si vybrali ob-razek a.

Obrazku oznacenému pismenem a davaji prednost lidé ve vedou-cim postaveni, ktefi jsou
ve svych vztazich otevreni. Obrazek b pak ti, ktefi se radi podtizuji a nedavaji své city pfilis
najevo.

. Obrazek oznaceny pismenem b si vybiraji lidé, kteti vidy, kdyZ je to nutné, fikaji, co si mysli,

ktefi vSak také uméji micet, aby nékoho nevyvedli z miry. Ti lidé, ktefi nechtéji zaujmout
zadné stanovisko, aby snad nékoho neroz¢ilili, si vybiraji obrazek c, zatimco lidé, ktefi vidy
trvaji na svém, si vybiraji obrazek a.

Obréazek oznaceny pismenem b si vybiraji lidé, ktefi radi resi rizné problémy a prebirajici
iniciativu. Ti, ktefi uméji byt tvarci, kdyz je to pottfeba, ale nevyhleddvaji k tomu pfileZitost,
si vybiraji obrazek a. Ti, ktefi se otevienym problémum vyhybaji a boji se vlastni iniciativy, si
vybiraji obrazek c.

. Obrazek oznaceny pismenem a si obvykle vybiraji agresivni lidé, vyrovnani lidé si vybiraji

obrdazek b a lidé nervdzni obrazek c.

Obrazek oznaceny pismenem a si obvykle vybiraji lidé, ktefi se vedle ostatnich citi
ménécenni. Ti, ktefi si pfipadaji na stejné urovni, si vybiraji obrazek b a ti, ktefi se citi
nadrazeni, obrazek c.

Obrazek oznaceny pismenem c si vybiraji lidé, ktefi jsou radi sttedem pozornosti. Ti, kteti
radi bavi ostatni nebo jsou radi divaky, ti si vybiraji obrazek a. Lidé, ktefi se zajmu ostatnich
vyhybaiji, si vybiraji obrazek b.

10.0brdazek oznaceny pismenem a si vybiraji lidé, kteti riskuji za kazdych okolnosti. Lidé, ktefi si

kazdé riziko nejprve spocitaji, nez ho podstoupi, si vybiraji obrazek b a ti, ktefi se jakémukoli
riziku vyhybaji, pak obrazek c.

Test — Dokazete fidit svaj Zivot?

Mate strach z toho, Ze vas nékdo bude Zadat o laskavost? ano ne
MiI¢ite, kdyz vas nékdo nespravedlivé kritizuje? ano ne
Pfinesou-li vam v restauraci vlazné jidlo, snite je? ano ne
Jsou pro vas potreby druhych dualezitéjsi nez vlastni? ano ne
Je pro vas obtizné zbavit se ¢lovéka, ktery obchazi byty a néco prodava? ano ne
Ublizi-li vam pfitel, obvykle mu o tom ani nefeknete? ano ne
Koupite si ldhev vina a zjistite, Ze je zkysla. Vyhodite prosté lahev a pustite to z hlavy? ano ne
Dozvite se, ze vas lidé pomlouvaji. Budete mlicet a doufat, ze prestanou? ano ne

Jestlize misto, které mate v letadle rezervované, je uz obsazeno, za¢nete se rozhlizet po

jiném?

ano ne

Pouzivate ,, milosrdné” 1Zi, abyste neranili city svych pratel? ano ne



Vidate se dosud se znamymi, ktefi vas uz léta nudi? ano ne

Zastavili jste taxik, ale jiny ¢lovék vas predesel a nastoupil — zacnete hledat novy? ano ne
Urcuji vasi pratelé vas spolecensky Zivot? ano ne
Souhlasite nékdy s milovanim se svym partnerem, i kdyZz nemate ndladu? ano ne
Vyhodnoceni

spocitejte si své odpovédi ,,ano”
0-4 — mate sklony k agresivité
5-10 — jste asertivni

11-14 — jste submisivni (podfidivy)

| tak nezapomerite, Ze je plné ve vasich sildch prekonat nedostatek sebed(ivéry a vzit otéze svého
Zivota do vlastnich rukou.

Asertivni prava
(upraveno dle Praska, 1996)

Jako kdokoli jiny mate zakladni lidska prava: pravo mit a vyjadfit sv{j vlastni nazor, pravo délat
chyby, pravo odmitnout pozadavek druhého bez pocitl viny, pravo zménit nazor, pravo urcit své
vlastni priority i cile, pravo soudit své vlastni chovani, myslenky i pocity a nést zodpovédnost za
jejich dlsledky.

Nékdy se dostaneme do situace, kdy jsme v rozpacich a nevime si rady. Kazdé reSeni je v nééem
nedobré. Zejména se to stava v mezilidskych situacich. Nékdo vas Zada o pomoc, a vam se to ted’
nehodi. V takovych situacich mivate zpravidla pocit: ,Reknu-li ne, budu se citit provinile, a kdyz
feknu ano, budu mit zlost sam na sebe.” PFi pokusu dostat se néjak z podobné situace mulzete s
partnerem rozehrat manipulativni dialog:

A: Vi3, litko, s nimi to bude nuda, mam spolecenské konvence uz plné zuby. Zase jenom o téch
Lad'ovych Uspésich, vidyt uzZ je tim nesnesitelny. UZ jsme tam letos byli dvakrat.”

B: ,No jo, ale oni ndam taky posledné hlidali déti, kdyzZ jsme Sli do divadla. A ted' ma jejich Tomasek
narozeniny, nase Vérka se uz tési. Tak se premoz. To ji nemUzZeme udélat. A taky mi lvana slibila
recept na makrobioticky kolac. Vis, Ze chce$ hubnout.”

A: ,Ale ja jsem dnes strasné utahany, mél jsem moc prace a psani. Potom jsem lital kvili tomu
karburatoru. To na mné nemuzes chtit, abych tedjel pfes celou Prahu tam a v noci zase zpét.”

B: , Ale vidyt tam mzeme prespat. Dom( pojedeme rano. A zitra vezmeme jejich a nase décka a
pojedeme se koupat na Slavii. Vérka beztak potfebuje trénovat plavani. A vratili bychom jim to
hlidani.”

Tento dialog se mUZe rozvijet do nekonecna. O tom, zda se pojede nebo nikoliv, rozhodne ten,
komu se ve druhém podafi probudit vétsi pocity viny. Oba partnefi manipuluji a klickuji. Maji
dojem, Ze pro to, co chtéji, musi mit vZidy po ruce néjaké padné argumenty. A tak si je vytvareji.
Abyste nemuseli v podobnych situacich vytvaret nadbyte¢né argumenty a pfitom neméli pocity
viny, seznamte se dobfre s asertivnimi pravy, tak jak je vytvofril klasik asertivity A. Salter. Asertivni
prava mluvi o vnitini svobodé jedince. Za kazdym pravem uvadime manipulativni povéru, ktera zije
v povédomi lidi.

* M3am pravo sam posuzovat svoje vlastni jednani, myslenky i pocity a byt si za né a za
jejich disledky sam zodpovédny
Ndzor na to, co je dobré a co Spatné, je relativni. Podléhd mddé, zvyku, povére. Odvolavani
se na to, ,,co se mad“ a ,co nema”“, je Castou manipulativni strategii. Podle koho se néco ma



nebo nem3, neni uvedeno. Pfedpoklada se rovnou néjaka vnéjsi autorita ¢i néjaké
povédomi, zvyk. Na to, ,co se ma“ a ,,co nema“, v zdsadé nemusime reagovat. Manipulativni
povéra; ,Nemél bys nezdvisle na jinych posuzovat sam sebe nebo svoje chovani. Musis byt
posuzovan a hodnocen vnéjsimi pravidly a autoritou, ktera je moudrejsi, nez jsi ty sdm!“ To,
Ze 7a4dnd vnéjsi autorita za nds Zit nas Zivot nebude, se vSak nebere do Uvahy. Jenze jde o
nas zZivot, a nase chovani a zodpovédnost za né musi byt v nasich rukach. Nemutzeme byt
zavisli na rozhodovani vnéjsi autority, ani na zvycich ¢i povérach. Vsechna ostatni asertivni
prava jsou odvozena od tohoto zakladniho prava.

Mam pravo neposkytovat Zzadné vymluvy, vysvétleni, ani ospravedinéni svého jednani
Manipulativni povéra (vede nas k pasivité): ,,Za své chovani jsi zodpovédny druhym lidem,
mas jim skladat své ucty a mél bys vsechno, co délas, zdlivodnovat a omluvit.” Predstavte si
situaci z pfedscény. Prosté se vdm nechce veler na navitévu ke zndmym. Zena se zepta: , A
proc se ti tam nechce?” Dava tim najevo, Ze musite mit dlivod, aby se vam tam nechtélo. Je
to divné, Ze se vam nechce na navstévu, uz kvali ni - kdyZ ji se chce, vam by se mélo také
chtit. Ale vdm se nechce. Budete mit potiebu ji vysvétlit, pro¢ se vdm nechce (jsem
unaveny, moc prace, bude to nuda) a ona vam vysvétli, pro¢ by se vam mélo chtit. Ten, kdo
ma lepsi dlvody (vnéjsi - ,co se ma a nema“), vyhraje. A pfitom mate pravo nechtit. A
nemusite, kdyZ nechcete, to vysvétlovat ani svoji Zené. To, co nakonec udélate nebo
neudélate, je jina véc. M(iZete pfistoupit na kompromis, mizZete ustoupit, kdyz chcete. Kdyz
ji chcete udélat radost, tak ustoupite. Nic to neméni na véci, Ze se vam zrovna nechce. Kdyz
ale pljde o poZadavek, ktery vas ponizuje, napt.: ,,Mél bys chapat moji matku a nechat se
od ni poucovat, kdyZ jsme u ni na ndvstévé. Potfebujeme prece, aby ndm pomdhala“, mate
pravo nechtit a nepfistoupit ani na kompromis. To mate ostatné vzdycky. Vymluvy, omluvy a
vysvétleni ¢asto jen ukazuji, Ze si nejste se svym rozhodnutim Uplné jisti a Ze mate pocity
viny. Kdyz je tomu tak, je pravdivé;jsi pfiznat své pocity, nez nabizet omluvy a vysvétleni.
Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za feSeni problémi jinych lidi
Manipulativni povéra: ,Vici nékterym institucim a lidem mas vétsi zavazky nez vici sobé.
Mél bys obétovat své vlastni hodnoty a pfizpUsobit se.” Pfikladem muze byt manipulativni
natlak v manzelstvi. ,Jestlize mé neprestanes rozéilovat, budeme se muset rozvést!” Tento
vyrok ma navodit pocit viny. Naznacuje, Ze manzelstvi je dlleZitéjsi nez potreby a Stésti
jednoho z partnerd. Pokud i druhy partner ma podobnou viru, ma na vybranou bud udélat
to, co chce a citit se provinile, protoZe nadfazuje svoje potfeby manzelskému vztahu, anebo
délat to, co chce jeho partner, a byt nastvany.

Mam pravo zménit svij nazor

Manipulativni povéra: , Jakmile sis uz jednou udélal uréity nazor, nikdy bys ho nemél ménit!
Musel by ses omluvit nebo pfiznat, Ze ses mylil a to znamen3, Ze jsi nezodpovédny.” Tato
manipulativni povéra znacné zuzuje moznost nového pfizplsobeni. Jednou jsi se rozhodl a
basta! Jinak nedrzis slovo, nelze se na tebe spolehnout, nejsi divéryhodny. Vyjadfuje narok
Uzkostnych lidi na neménnost, extrémni stalost az rigiditu. Ano, mam pravo zménit sv(j
nazor, at v mali¢kosti ¢i v podstatnych zaleZitostech, a mam pravo to priznat, dokonce i byt
na to hrdy.

Mam pravo délat chyby a byt si za né zodpovédny

Manipulativni povéra: ,,Nesmis délat chyby! Pokud je délas, musis mit pocit viny! Ostatni
lidé by v takovém pfipadé méli tvoje chovani a rozhodovani kontrolovat!“ Tato
manipulativni povéra slouzi velice ¢asto k manipulacim typu: , Ty jsi udélal chybu, musis se
kat, musis mi tedy ustoupit, protoze délas chyby a takhle to prece dal nejde. Kdyz jsi udélal
chybu, tak ted' nemuzes nic chtit. Ted' mohu chtit pouze ja.“ V konfliktech se situace vyvine
smérem: ,,Uvidime, kdo z nds udélal vétsi chybu. Ten bude mit méné prav a musi ustoupit
tomu lepsimu.” Jednodussi je v pfipadé chyby asertivné fici: ,Mas pravdu, udélal jsem



chybu a zpUsobil ti starosti. Bylo to ode mne hloupé.”

Mam pravo fici: ,,Ja nevim!“

Manipulativni povéra: ,Mél bys znat odpovéd na kazdou otazku, tykajici se nasledkl tvého
chovani. Kdyz tyto odpovédi neznas, nejsi si védom problémd, které zplsobujes ostatnim
lidem. Jsi nezodpovédny a mél bys byt kontrolovan!“ Typickou situaci, kdy jeden partner
manipuluje druhého, jsou otazky: ,A co si myslis, kdyby kazdy délal x,y..., co by se stalo?“
majici navodit pocity viny, ignorantstvi. Nebo otazky typu: , A co bude az...?“ nebo: ,Jak by
ses citil, kdyby... ?“ Pfi zvladani podobnych manipulaci staci pfiznat otevrené: ,Ja nevim®.
Odpovéd preci nemusime znat. Pokud chce nékdo o tom spekulovat, at spekuluje.

Mam pravo byt nezavisly na dobré vuli jinych lidi

Manipulativni povéra: ,Lidé, se kterymi pfichazis do styku, by k tobé méli mit kladny vztah.
Potiebujes preci druhé, bez nich se zit neda. Je velmi dilezZité, aby té vSichni méli radi.” Jde
o manipulace typu: ,,Co by si fekli...?“ v dialogu pak natlak typu: ,Tohle si teda budu
pamatovat...!“, ,Toho budes litovat...!” €astd je i manipulace dot¢enym nebo chladnym
pohledem. Staci vSak odpovédét: ,Tomu nerozumim, pro¢ bych si to mél pamatovat?”
»Nechapu, to zni jako tvrzeni, Ze mé uz nebudes mit rad?“ ,,Pro¢ bych méla védét, co by
tomu fikali...?“ Nase chovani preci nemusi byt zavislé na schvaleni kohokoliv. Clovék
nemuUze Zit ve stalém strehu, zda se ndhodou nechova jinak, nez si to druhy preje. Obcas se
nékoho dotkneme. V této povére byva Casto pricina toho, pro¢ ma tolik lidi potize s
jednoduchou odpovédi ,,NE“. Obdvaji se, Zze protéjSek se bude citit odmitnuty a rozhnéva se.
Nebo odmitnuti prosté neunese a vzajemny vztah se zkali. Mnoho lidi nemUze odjet na
vikend, kam by chtéli, protoZze musi obédvat s matkou. Do nekonecna zaskakuji praci za
nékoho jiného, kdo ma ,vainé divody“. Malokdo dokdZe otevrené fici: ,NE, ja dnes nechci.
Moznd nékdy pfisté.” Misto toho kupi manipulativni vymluvy, aby ,nevypadal jako sobec”.
Obzvlasté precitlivéli na to, aby neztratili Iasku svého okoli, byvaji depresivni lidé. Jsou ¢asto
ukaznéni, poslusni a pini i predpokladana prani blizkych a autorit.

Mam pravo Cinit nelogicka rozhodnuti

Manipulativni povéra: ,,Mél by ses drzet logiky, zdravého rozumu, racionality a umét jimi
zdUvodnit vSe, co délas. Pokud néco logicky zdlvodnit nemuzes, neni to rozumné a délat
bys to prosté nemél. Nejsi preci malé dité!”“ Nuceni k tomu, Ze mame byt rozumni, vSe umét
logicky vysvétlit, je typickym manipulativnim krokem. KdyZ to neni , logické” nebo
,rozumné”, méli bychom se vzdat svého rozhodnuti a prijmout rozhodnuti nékoho druhého.
Kdybychom vsak délali jenom logické a rozumné véci, byli bychom jako roboti. Ve
skutec€nosti fada véci v Zivoté, véetné problém(, nejde usporadat logicky ani rozumné. Jde
spiSe o touhu, chténi a dohodu mezi pfanim vice lidi. Rozumnost se chténi ¢asto
manipulativné podsouva. Je to vSak necestné. A: , Je to nesmysl tam dnes jet, benzin je
prilis drahy a za tyden beztak pojedeme stejnym smérem, tak se u nich stavime.” (Misto fér
-“mné se dnes na tu navstévu prosté nechce”, tlaci B k pocitlim viny: ,,zase chce$ utracet
zbytecné za benzin®) B: ,Ale pfisti tyden jedeme na prehradu a pokud se u nich stavime,
ztratime pllku dne, kdy bychom se mohli koupat. A navic to ma smysl se tam stavit dnes -
koupili si novy ndbytek, moZzna by se nam néco podobného hodilo a za tyden to mohou
vyprodat.” (Misto fér - ,,ja tam chci jet, uz se doma nudim a rada bych si popovidala s
Lidou”.)

Mam pravo fici: ,Ja ti nerozumim“

Manipulativni povéra: ,,Musi$ byt vnimavy a citlivy a umét predvidat potieby svych bliznich.
Musi$ chapat, co potrebuiji, i kdyZ to jasné nefekli. Jestlize nechapes, co druzi chtéji i bez
toho, Ze by ti to vyslovené fekli, jsi ignorant nebo hlupak!“ Casto se objevuje véta: ,Kdybys
mé mél rad, vzal bys mé za ruku (kolem ramen), nenechal bys mé v té chvili samotnou,
apod.” Casto na nas nékdo hledi urazené, je na nas rozzlobeny a my nevime pro¢. Nékdo



nam dava najevo, Zze nemame pravdu, méli bychom intuitivné chapat, proc je s nami
nespokojeny. Nebo si preje, abychom zménili své chovani a nepoklada za potfebné nam fici
pro¢. Neni vSak nasi povinnosti mit telepatické schopnosti, umét ¢ist myslenky, byt takto
rozuméjici a chapavy. Mame pravo fici: ,,Ja ti nerozumim®.

* Mam pravo fici: ,Je mi to jedno!“
Manipulativni povéra: ,,Musis se snazit byt stdle lepsi, dokonalejsi. Asi se ti nepodati byt
perfektni, ale jsi povinen se o to snazit. Kdyz ti nékdo naznadi, jak by ses mohl vylepsit, mas
povinnost ho poslechnout. Pokud to neudélds, jsi liny, bezcenny, degenerovany a
nezaslouZi$ si ictu. Nemdzes si ani sam sebe vazit.“ Clovék ma pravo nebyt dokonaly. Navic,
co je perfektni pro jednoho, mlze byt ubohé pro druhého. Na fadu pokynu, otazek nebo
podnétd, které nas nabadaji k tomu, abychom byli lepsi nebo pfimo dokonali, miiZzeme
reagovat odpovédi: ,Je mi to jedno”.

Ukoly

* Uvédomte si, kdy jste se v posledni dobé chovali pasivné ¢i agresivné, kdy asertivné.

* Proberte si, jaké druhy manipulaci pouzivaji lidé ve vasem okoli a jaké druhy manipulaci
pouzivate vy sami.

* Projdéte si vSech deset asertivnich prav a uvédomte si, kterd ve svém Zivoté zarazujete a
ktera nikoliv.

Zavérem

Je jen a jen na vas samotnych, ktera z uvedenych asertivnich prav budete pouzivat a ktera ne.
DulezZité je védét, Ze je naprosto lidské nékteré pravo ¢as od ¢asu vyuzit k feSeni obtizné situace ve
vasich vztazich.

PFrinos pozitivnich a negativnich emoci pro Zivot clovéka

PFinos pozitivnich emoci
Barbara L. Fredricksonovd, University of Michigan (upraveno dle Atkinsonové, 2002)

K ¢emu jsou dobré pozitivni emoce? Tato otazka se zdd az hloup3, protoze odpovéd je zfejma:
pozitivni emoce jsou pfijemné. UzZ jen tato skutecnost pozitivni emoce povysuje na zadouci stav, k
némuz kazdy rad sméruje. Konec diskuze. Opravdu? Pro rfadu psychologli zde diskuze bohuzel
opravdu konci. Podivame-li se na tituly védeckeé literatury o emocich, zjistime, Ze pozornost byva v
naprosté vétsiné vénovana negativnim emocim — strachu, vzteku, odporu, studu. A jen maly dil
pozornosti je vénovan emocim pozitivnim — radosti, spokojenosti, zajmu, lasce. Jen nemnoho lidi
by tedy oponovalo domnénce Thomase Jeffersona v Prohlaseni nezavislosti Spojenych stat(
americkych z 18. stoleti, Ze dosahovani stésti je ctnostnym cilem, ackoli jen malé procento lidi by se
je snazilo dokazat védeckymi metodami.

1. Z mého pohledu tim dochazi k velké chybé. Zdravy rozum (a také trocha vyzkumu) nam rika,
Ze pozitivni emoce znacné prispivaji ke kvalité naseho Zivota. JenZe jak? V jakych smérech?
Tyto otazky by mély zaujmout pozornost védcll. Rozhodla jsem se proto v této oblasti
zahajit vyzkum a navrhla jsem novy model popisujici formu a funkci podskupiny pozitivnich
emoci, do niz jsem zaradila radost, spokojenost a lasku. Domnivam se, Ze tyto pozitivni
emoce maji mnohem rozsahlejsi vliv nez jen vyvolavani pfijemnych pocita.

2. Pozitivni emoce obohacuji nase mysleni a jednani. Jednou z vyhod negativnich pocitl je, ze



podnécuiji silné nutkani jednat urcitym zplsobem: bojovat pfi vzteku, utikat pfi strachu,
plivat pfi znechuceni. Jinak fe¢eno, negativni emoce zuzuji mysleni a omezuji ¢innosti.
Pozitivni emoce jsou ziejmé doplnénim negativnich emoci, a naopak obohacuji mysleni i
aktivity: radost v nas vzbuzuje hravost, zdjem ma za ndsledek touhu zkoumat, spokojenost
tendenci zkouset si nové véci a laska nas obvykle priméje ponofit se do opakujiciho se cyklu
vSech zminénych pohnutek. Hlavnim pfinosem pozitivnich emoci je v tomto sméru
obohacovani obvyklych zplsob mysleni a byti, naléhaji na nds, abychom byli tvofivéjsi a
druznéjsi.

. Pozitivni emoce vytvareji nase rezervoary zdroja. Ackoliv emoce samy o sobé nemaji dlouhé
trvani, mohou mit dlouhodobé ucinky. Tim, Ze na okamzik mdme rozsitené obzory a
chovame se jinak, si otevirdme cestu k novym a tvofivym napadlim a také k mezilidskym
vztahUm. Pfi hie napf. rozvijime télesné i socialni dovednosti, kdyZ néco zkoumame,
obohacujeme své znalosti, pfi novych zazitcich prehodnocujeme své Zivotni priority.
Vysledky takovychto Cinnosti maji na nas Zivot dlouhodoby dopad, ackoli pozitivni emoce
coby prvotni podnét uz davno odeznély. Timto zplUsobem si tedy vytvafime rezervoary
zdrojll, po nichZ sshneme v obdobi trapeni a starosti. Patfi sem zdroje fyzické (sila
umoznujici ndm preprat utocnika), rozumové (kognitivni mapy pomadhajici nam nalézt cestu)
i socialni (Clovék, na néhoZ se obratime se Zadosti o pomoc).

. Emoce predstavuji evolu¢ni adaptaéni mechanismy. Psychologové ¢asto klasifikuji emoce
jako psychickou adaptaci vytvorenou na zakladé evoluce ¢i jako tendence, jeZ napf. uz
praclovéku pomohly Zit natolik dlouho, aby zajistil zachovani rodu a mohl se tak stat nasim
predchidcem. Adaptacni hodnota negativnich emoci je spojovana se zizenym myslenim a
chovanim na ném zaloZzenym (bojem, utékem, plivanim), které predstavuje nejvhodné;jsi
zpUsoby reagovani nasich davnych predk( v okamziku ohrozeni Zivota. Domnivam se, ze
naopak adaptacni hodnotu pozitivnich emoci je mozno dat do souvislosti s modelem
rozSireného mysleni, jak jsem uvedla vySe. Nasi predci, ktefi uposlechli naléhani pohnutek
vyvolanych pozitivnimi emocemi (napf. hrani, prozkoumavani, zkouseni novych aktivit), si v
dlsledku svého rozhodnuti vytvofili rozsahlejsi rezervoary fyzickych, rozumovych a
socialnich zdroja. A kdyZ se pozdéji dostali do situace ohrozZeni Zivota, byli schopni téchto
zdroju pohotoveé vyuzit a zachranit si Zivot. Takze v podobé, v n iz se dlisledky pozitivnich a
negativnich emoci zakddovaly do gen(, prosly procesem pfirozeného vybéru a
pravdépodobné se tak stavaji soucasti obecné lidské povahy. Zavérem Je tedy patrné, ze
pozitivni emoce nam prinaseji vice, nez se obvykle domnivame. Pfijemné prozitky rozsituji
nase zabéhnuté zplisoby mysleni a jednani, ¢imzZ si obohacujeme své osobni rezervoary
zdrojll a stavaji se z nas viestrannéjsi a odolnéjsi jedinci. A aZ se nékdy zase budete smat se
svymi znamymi Ci se prochazet v parku, uvédomte si, Ze mozna prozivate néco vic nez jen
pfijemné pocity. Moznd pravé v tu chvili posilujete své zdravi a pocit spokojenosti
spokojenosti viibec.

Pfinos negativnich emoci

Gerald L. Clore, University of Illinois, Champaign (upraveno dle Atkinsonové, 2002)

Pocity vzteku, viny, smutek, obavy a strach jsou nepfijemné. V idealnim svété by takové emoce
bezesporu neexistovaly. Nebylo by krasné, kdybychom uz nikdy nemuseli byt smutni a rozladéni,
kdybychom se uz nikdy nemuseli ni¢eho bat? Nebo snad nesouhlasite? Zkuste se nad odpovédi
hloubéji zamyslet. Negativni pocity totiZz maji i své klady. T¥i z nich jsou popsany na nasledujicich
radcich.

1. Negativni pocity nds motivuji. Kazda negativni emoce hraje v naSem Zivoté svou roli.

Napfiklad strach a Uzkost jsou velice uzite¢né. Kdybychom se ni¢eho nebali, batolili bychom



se po svété jako Sténata nebo malé déti, bez obav bychom vstoupili do vozovky hemzici se
prijizdéjicimi auty a s nadSenim bychom utikali pohladit si psa ceniciho na nas zuby. Klidné
bychom se bez pripravy pustili do slozité pfednasky. | vina je uzite¢na emoce. Vyzkumy
ukazuji, Ze mirné pocity viny mohou podnitit kooperativni chovani dokonce i u lidi, ktefi
bézné druhé jen vyuzivaji. | vztek ma své vyhody. KdyzZ je k ndm nékdo nespravedlivy nebo
se nas pokousi osidit, motivuje nas vztek k domahani se spravedlnosti. Mame-li vztek, jsme
schopni prosazovat své zasady, ackoli z naseho chovani v konkrétni situaci vyplyne jen malo
vyhod. Nepfijemné proZivané negativni pocity jako vztek mozna preckaly pfirozenou selekci
pravé proto, aby nas nenapadné upozorriovaly na opozdéné a mnohem negativnéjsi
nasledky, jez by se dostavily, kdybychom se zachovali pasivné.

2. Negativni pocity nam poskytuji informace. Jednou z dalSich vyhod negativnich emoci je
jejich informacni hodnota. Negativni pocity nam totiz prinaseji vice informaci nez pozitivni
pocity. Ty negativni mGZeme rozdélit na strach, vztek, smutek, stud, odpor atd. Kazdy z nich
nam poskytuje jiné druhy informaci. Smutek je signalem ztraty, strach predstavuje hrozbu a
vztek nds aktivuje k obrané. Pozitivni emoce jsou vSak v podstaté jen variacemi na radost,
ktera je signalem toho, Ze je vSechno v poradku. Pfesné informace poskytované bolesti a
naopak zamlzené informace vyvérajici z radosti ukazuiji, ze ¢lovék dokaze Iépe popsat
fyzickou i psychickou psychickou bolest, zatimco kosmonaut vzndasejici se v prostoru bez
tize, privazany ke kosmické lodi, mGze fici jen ,,Prima, krasa, nemam slov”.

3. Negativni pocity ndm pomahaji pfi u¢eni. Clovék neustale vyhodnocuje situace, do nich? se
dostdva. Teorie, podle niz dochazi k zisku informaci z emoci uvadi, Ze pocity vyplyvajici z
vySe uvedeného hodnoceni nam poskytuji zpétnou vazbu o prostfedi a také o nasich
moznostech vyrovnat se s nim. Negativni pocity ndm signalizuji problém a ¢asto zdroven
vyvolavaji systematické mysleni zamérené na feseni situace. Negativni pocity nds nuti
hledat dalsi informace a také méni nas pfistup. Tento vztah mezi proZitky a vyuzivanim
dosavadnich znalosti je naprosto logicky. Pokud se nam dafi plnit zadany ukol, citime se
dobre a délame to, co funguje. Pokud se ndm vsak nedafi, zacneme se citit Spatné, a tak se
rozhodneme svlij pristup zménit, zamérime se na nové informace misto na plvodni,
nefunkéni. Filozofové vzdélavani, teoretici uéeni a zastanci moderniho vyzkumu mozkovych
vin se shoduji v nazoru, Ze se ¢lovék uci nejvice, kdyz se zmyli. Vyzkumy u zvirat ukazuji, ze
pokud jsou za své chovani odménéna, setrvavaji u starych zvyk(, zatimco po trestu
nasleduje snaha chovat se jinak, ucit se.

Zavérem

Vyzkum na poli socidlni psychologie doklad3, Ze pozitivni pocity vedou lidi k tomu, aby se spoléhali
na své dosavadni zkuSenosti a pfesvédceni, zatimco negativni pocity maji za nasledek presunuti
pozornosti na nové informace. Na zakladé nékolika experiment( se ukazalo, Ze stastni lidé jsou
mnohem nachylnéjsi chovat se stereotypné a pfi rozhodovani se nechdvaji vést prvnim dojmem,
zatimco smutni lidé své usudky spise zakladaji na dikladnéjsim hodnoceni situace. Neprijemné
pocity jsou tedy prinosné tehdy, kdyzZ nas varuji pred pfiliSnym spoléhanim se na staré predpoklady
a podnécuji nas k ziskavani novych.



Test — emocni analyza vlastni osobnosti
(upraveno dle Sheehyové, 1999)

1. Jaky mate podle vaseho nazoru vliv na dobré nebo pfijemné véci, které vas potkavaji v
Zivoté?
* témér zadny
* nemam to ve svych rukou
* vétSinou na né nemam vliv
* jen nékdy
* tak z poloviny
e vétsSinou je ovlivAuji
e ovliviuji je témér vsechny
2. Jaky mate podle vaseho ndzoru vliv na Spatné nebo nepfijemné véci, které vas v Zivoté
potkavaji?
* témér zadny
* vétSinou na né nemam vliv
* zpoloviny
e vétSinou je ovliviuji
* ovliviuji je témér viechny
3. Jak casto pocitujete nudu?
* v posledni dobé neustale
* snad jednou za den
* nékolikrat béhem tydne
* neékolikrat za mésic
* témér nikdy
4. Zda se vam, Ze citové problémy v posledni dobé ustoupily (Uzkost, ¢asté rozcileni ¢i zloba,
Castd podrazdénost, deprese)?
* ano, Uplné
* ano, z veétsi casti
* trochu
* je to porad stejné
e pretrvavaji
* jeto jesté horsi
5. Jak ¢asto vam pfinasi radost vas partner (vase part-nerka)?

* nikdy

* témér nikdy

* nékdy

* po vétsSinu ¢asu
* porad

6. Jak ¢asto vam pfinasi radost vase dité?

* nikdy

* témér nikdy

* nékdy

* po vétsSinu ¢asu
* porad

7. Jak ¢asto vam pfrinaseji radost vasi rodice?
* nikdy



* témér nikdy

* nékdy
* po vétsSinu ¢asu
* porad
8. Jak Casto vam pfinasi radost vase zaméstnani?
* nikdy
*  témér nikdy
* nékdy
* po vétsSinu ¢asu
* porad
9. Jak ¢asto pocitujete radost (hrdost) nad tim, co jste dokazal?
* nikdy
* témér nikdy
* nékdy
* po vétsSinu ¢asu
* porad
10.Jak ¢asto mate pocit hrdosti nad tim, Ze jste uzite¢ny?
* nikdy
* témér nikdy
* nékdy
* po vétsSinu ¢asu
* porad

11.0hlédnete-li se zpét a vzpomenete si na svlj pl-vodni sen nebo prani, jak se vtomto
okamziku svého Zivota citite?
* nikdy jsem nemél svij jasny sen
* mél jsem jej ¢i pofdd mam, ale uz jej asi neuskutecnim
* véfim, ze bude v budoucnu uskutecnitelny
* praveé jej svym Zivotem realizuiji
* uzZjsem jej dosahl a vytvofil jsem si novy
* dosahl jsem jej a novy si uz nevytvoril
12.0hlédnete-li se za svym dosavadnim Zivotem, byl:
* vyjimecny
* zajimavy
* obycejny
* nezajimavy
13.Co je pro vas nejdllezitéjsi ¢i dlezité?
* osobni nezavislost (samostatnost)
* Uspéch
* spolecenské podminky
* romantické zazitky
* rodina (zadzemi)
e financéni zajisténi
* uznani (aby se o mné védélo)
* stdlé hledani smyslu Zivota
* intimni chvile
* tvofivé chvile
* intelektuadlni ¢innost



14.Ceho se bojite?
* ostatni zjisti, Ze nejsem tak dobry, jak si mysli
* sam zjistim, Ze nejsem tak dobry
* 7e nejsem (nebudu) pritazlivy
* samoty, opusténi
* vaznych problém( v soukromém Zivoté
e ,uvéznéni“v nesvobodé, kterou nebudu moci zménit
* predstiZzeni ve svém oboru mladsimi ¢i schopné;jsimi
* nedostatku penéz
* Ubytku télesnych schopnosti
*  nemoci
* bliZiciho se konce Zivota
* néceho jiného
* momentalné nemam Zadnou velkou obavu
15.Co vam schazi?
* uspokojivé zaméstnani
* malo uznani, pochval, vyjadfené vdécnosti: v zaméstnani, od part-nera, od déti, od
rodicl
e citovy vztah
* dobré zdravi
* psychicka pohoda

Zavér: Vyplnéni testu vam slouzi k podrobné rozvaze nad vlastnim citovym Zivotem.

Chvala pocitti (ukazka Zivotniho pfibéhu)
(upraveno dle Golemana, 1997)

Elliotlv nador rostl tésné za ¢elem a dosahoval velikosti ma-lého pomerance. Chirurgicky zakrok jej
beze zbytku odstranil. Lékafi povaZzovali operaci za Uspésnou, ale lidé, ktefi Elliota znali, o ném za-
Cali rikat, Ze ted uz neni tim, kym byval - jeho osobnost prodélala drastickou zménu. Elliot byval
Uspésnym prdavnim zastupcem velké firmy, avsak nyni si nedokdzal Zddné zaméstndani udrzet. Jeho
Zena ho opustila. Svoje Uspory promrhal Spatnymi investicemi a nakonec byl nucen bydlet u svého
bratra v pokoji pro hosty.

ElliotQv pripad byl svym zplisobem zvlastni. Intelektualné byl ten ¢lovék stdle stejné bystry, avsak
svUj Cas ted' travil prekvapivé nevhodné. Po celé hodiny se dokazal vénovat podruznym
podrobnostem. Zdalo se, Ze ztratil veskery smysl pro vyznam. Ani pokarani zaméstnavatele nemélo
na jeho chovani zadny vliv. Byl propustén z celé fady zaméstnani. | kdyzZ detailni inteligenéni
testovani neobje-vilo Zzddné snizeni Elliotovych mentdlnich schopnosti, presto navstivil neurologa —
v nadéji, Ze diagndza neurologické poruchy by mu po-mohla ziskat invalidni dlichod. Zdalo se mu
totiz, Ze by na néj mohl mit narok. Zavérem predchozich testl bylo, Ze je prosté simulant.

Antonio Damasio, neurolog, kterého Elliot navstivil, s prekvapenim zjistil, Ze v Elliotové psychickém
repertodru naprosto chybi jeden prvek: ackoliv jeho logika, pamét, pozornost ¢i kterakoliv jina
kognitivni schopnost byly v pofadku, Elliot nevénoval zddnou po-zornost citlim, které v ném
vzbuzoval okolni svét. Elliot byl schopen vypravét o tragickych udalostech svého Zivota s naprostou
Ihostej-nosti, jako by byl jen nezicastnénym pozorovatelem vlastnich minu-lych ztrat a selhdni —
bez jakékoliv znamky smutku ¢i litosti, zklamani ¢i hnévu na nespravedlivost Zivota. Jeho vlastni
tragédie mu nezpU-sobovala Zadnou bolest. Damasia Elliotav pribéh rozrusil vice nez Elli-ota
samotného. Damasio dosel k zavéru, Ze pri¢inou absence Elliotova citového uvédomeéni bylo



odstranéni ¢asti prefrontalnich lalokd spole¢né s nddorem. Operace prerusila spojeni nizsich
emocnich center, zejména amygdaly a center v jeji blizkosti, s Sedou klirou mozkovou a s jeji
schopnosti racionalné myslet. Elliotovo mysleni nyni pfipomi-nalo pocitac¢ — bylo schopné
bezchybné provést kazdy krok v procesu rozhodovani, avsak neschopné pfisoudit rozlicnym
moznostem spravnou hodnotu. Kazda moznost se Elliotovi zdala naprosto neut-rdlni. A toto
pfehnané nestranné posuzovani je podle Damasia ja-drem Elliotova problému: nedostatecné
uvédomovani si vlastnich po-citd zpUsobilo, Ze Elliotovo mysleni a zdGvodriovani udalosti bylo zcela
chybné. Toto postiZeni se projevovalo dokonce i ve zcela bezvyznamnych rozhodnutich. Kdyz se
Damasio pokousel dohodnout se s Elliotem na dalsi navstéveé, vysledkem byla zmét nerozhodnosti:
Elliot dokazal nalézt argumenty pro a proti kazdému dni a dobé, kterou Damasio navrhl, ale nebyl
schopen se pro Zzadnou z moznosti rozhod-nout. Z ¢isté racionalniho hlediska mél naprosto
opravnéné davody souhlasit ¢i nesouhlasit s kteroukoliv moznou dobou navstévy. Nedokazal si vsak
uvédomit, jaké pocity v ném jednotlivé navrzené doby vyvolavaji.

Zavérem

Na Elliotové nerozhodnosti jasné vidime, jak klicova je role pocitli pfi usmérnovani nekonecného
proudu osobnich rozhodnuti. Silné city mohou zplsobit zmateni mysleni, avSak naprosta absence
pocitl je také znicujici, zvIasté pri zvazovani rozhodnuti, na kterych zavisi nase budoucnost: jakou
kariéru si vybrat, do koho se zamilovat a s kym vstoupit do manZzelstvi, ktery byt si pronajmout ¢i
ktery dim koupit — a tak dale po cely Zivot. V téchto zdlezZitostech neni mozné ucinit spravné
rozhodnuti pouZitim pouhé racionality. Je potfeba znat také svoje city, svou emocni zkusenost a
moudrost nabytou béhem Zivota. Jako zéklad pro rozhodovdani — komu divérovat, s kym se oZenit
nebo jaké zaméstnani pfijmout — nemuzZe pouhd logika sama o sobé nikdy fungovat. Jde o
zalezitosti, v nichZ je rozum bez citového vedeni naprosto slepy.

Intuitivni (prozitkové) signaly, podle kterych se v takovychto chvilich fidime, vychazeji z pohybl
vnitfnich orgdnd vyvolanych lim-bickym systémem, jez Damasio oznacuje jako ,somatické
markery”. MUZe to byt tfeba jen nepfijemny pocit v Zaludku i v bfise, jaky zna urcité kazdy z nas.
Tyto pfiznaky nas ¢asto odrazuji od rozhodnuti, pred kterym nds varuji zkuSenosti z minulosti, avSak
také nam mo-hou otevrit oci, abychom zahlédli néjakou vyhodnou pfilezitost. V okamziku
rozhodovani si zpravidla neuvédomujeme specificky zazitek, jenz je podkladem naseho negativniho
pocitu. V té chvili nam staci signdl, Zze potencialni pribéh udalosti by mohl skoncit nezdarem ¢i
katastrofou. Kdykoliv se objevi tento ,sviravy pocit v Zaludku“, jsme schopni s daleko vétsi
sebejistotou danou moznost neprodlené opustit i ji naopak hloubéji promyslet. A tak zredukovat
nase mozna rozhodnuti na pocet, ktery jsme schopni zvladnout. Kratce feceno, vnimavost k
vlastnim pocitlm je klicem k rozumné;jsimu rozhodovani.

Cely svét je divadlo...
(upraveno dle Kerna, 1999)

,Cely svét je divadlo.

A vsichni, Zeny i muzi, jsou herci.

Vystoupi, a pak odejdou ze scény.

A v Zivoté kazdy z nich hraje mnohé role.”
(William Shakespeare: hra ,Jak se vam libi“)

Jaké role hrajete ve svém Zivoté? Jak vypada vase ,vSedni“ role? A kdy hrajete tu ,svate¢ni“? Do
jaké miry se s témito rolemi ztotoZriujete? Kdy hrajete roli a kdy jste sam sebou? Ménite Casto své



role? Chtéli byste radéji byt soucasti jiné kultury? A jaké? V ¢em jste v Zivoté Uspésny a jak jste toho
dosahl? Vétsina lidi hraje néjaké , divadlo”. Podle Fridricha Perlse, zakladatele gestaltterapie
(zaloZena na celostnim pojeti, chape ¢lovéka jako celek) se kazdy z nds pohybuje na dvou scénach:
na sou-kromé, kde si skryté a tajné pfipravuje své role a zkousi je pro budoucnost, a na verejné,
kde své chovani uplatnuje. Mezi skute¢nym scénarem a individudlnim psychologickym scénarem
existuje prekvapivé mnozstvi shod. Oba zahrnuji pfedepsané mnozstvi roli, dialogy, akty, scény,
témata a zapletky, které sméfuji k vyvrcholeni a konéi zatazenim opony. Zivot ¢lovéka miizeme
srovnat s divadelni hrou, scénarem je probihajici program. Obcas se podoba dobrodruzné hre a
jindy zase tragédii, komedii, romanci nebo zcela nudnému predstaveni. Tato jedine¢na hra
obsahuje ¢asti scénara rodiny a spolecnosti a odrazi ce-lou kulturu.

Jaké role hrajete ve svém Zivoté?
(upraveno dle Granta, 1994)
Jste opravdu jedinou osobou?

Vase osobnost se sklada z velkého mnozstvi schopnosti a vlastnosti, které se vsak nikdy neprojevi
soucasné. PInéni rozdilnych roli, jejichz obsahem m{ze byt napr. studium, vykon povolani, péce o
dité, sportovni aktivita nebo usporadani vecirku, vyZzaduje zdlraznéni vidycky téch ¢asti vasi
osobnosti, které budou v dané roli nejuspédnéjsi. Zivot ve spoleénosti nas uéi, ze chceme-li v
nejriznéjsich situacich obstat, musime si umét v pravy okamzik pfivolat na pomoc ty ze svych
schopnosti, jez budou v dané chvili nejucinnéjsi. Z toho vyplyva, Ze i kdyz lidé maji stalé vlastnosti,
které je charakterizuji jakoZto osobnosti, jejich chovani se mlze zna¢né proménovat v zavislosti na
spolecenské situaci. Hlavnim faktorem, ovliviujicim tyto zmény v chovani, jsou vztahy mezi lidmi,
ktefi v dané situaci vystupuiji, a spolecenské role, které pfijimaji. Kazdy si nejspis uvédomuje rozdily
ve svém vystupovani, ménici se podle toho, je-li se svou rodinou, prateli, kolegy ze studia ¢i prace,
nebo mezi lidmi naprosto cizimi. Stejné, jako se herec zdokonaluje ve svych vystoupenich, i vy se v
pribéhu kazdodennich situacich u&ite novym a novym rolim. Cim jste starsi, tim vétsi pocet roli
ovladate. Dokazete byt svedomity student, zaméstnanec, hravy milenec, zabavny kamarad nebo
cokoli jiného z Siroké skaly ,postav”, v zavislosti na situaci. Pfechazeni od jedné role do druhé s
sebou muZe nést i prvky opravdového herectvi, jako je napf. zména hlasu, pfizplsobeni slovni
zasoby nebo zména gest a vyrazu tvare. Socialni role ¢lovéka mohou byt i zdrojem hluboké
frustrace (pocitu zklamani ¢i marnosti), pokud nechavaji celé oblasti vasi osobnosti nebo
schopnosti nevyuzité. Nazornym pfikladem je pocit nespokojenosti mnoha zen, kterym byla
vnucena role, tradi¢né spojovana s jejich pohlavim. Je-li Zena svou povahou extrovert, nebude
pravdé-podobné ochotna chovat se podle zastaralych norem, predpisujicich ji prehnanou
zdrzenlivost. Pokud to udéla, témér nevyhnutelné ji to hluboce citové narusi.

PFijimani novych roli

Na druhé strané je svobodna volba roli, které budeme hrat, jednou z nejuspésnéjsich cest, jak svUj
zivot zménit k lepSimu. Vé-domé rozhodnuti uréitym zplisobem pozménit své role — tieba chovat
se k druhym pratelstéji nebo se zaclit vice prosazovat — jisté povede i ke kladnym zménam ve
zpusobu, jakym nds nase okoli ptijima. Uvédomite-li si, jaké role hrajete v rdmci spolec¢nosti, cozZ je
proces, ktery psychologové nékdy nazyvaji ,,sebemonitorovani“, mize vdm to napomoci k Uspéchu
v nejrozlicnéjsich oblastech Zivota, od obchodnich jednani az po dvoreni se Zenam ¢i ziskani
sympatie muzl. Zamyslete se kriticky nad vlastni situaci: nejsou ve vasem okoli lidé, od kterych
byste si prali jiné reakce, nez jakych se vam dostava? Nedochazi ve vasem studijnim Zivoté i
zaméstnani k situacim, kdy mate potize s uplatnénim své autority? Zkuste si zhruba tyden vSimat,
jakym dojmem pusobite na druhé v nejriiznéjsich spolecenskych situacich, a pokuste se urcit



okamziky, v nichZ dochazi ke zhorseni. Bylo to nécim, co jste udélali vy? Nebo nééim, co jste
neudélali? MozZna pfijdete na to, Ze jste nevédomky zvolili roli nevhodnou z hlediska cil, kterych
jste chtéli do-sahnout. Tak tfeba lidé, ktefi chtéji zaplsobit na druhé, ¢asto v prlibéhu rozhovoru
sklouznou do roviny, kterd ma velice blizko k vychloubani — at uz hovofi o majetku, popularité nebo
o ¢emkoli jiném. Tohle neni pravé oblibené chovani, i kdyz mlze byt pfijemné jim samym.
Podobnym zplsobem nékdy chybuji lidé, ktefi chtéji uplatiiovat své pravomoci a soucasné se vsemi
prostiedky snazi pod-fizenym zalibit. Neuvédomuiji si, Ze tim podkopavaji svou pracné bu-dovanou
autoritu.

Hry, které hrajeme

Jednou z nejznaméjsich metod sledovani zpUsobu, jakymi se k sobé lidé chovaji a jak své chovani
navzajem ovliviuji, je tzv. transakéni analyza. Mezi psychiatry, ktefi tento postup v 60. letech
vyvinuli, patfi Eric Berne, autor knihy ,,Games People Play” —, Jak si lidé hraji“ (1992). Jeho
metodika prestala zkousku ¢asem a zUstdva vysoce efektivni metodou rozplétani nejriiznéjsich
spolecenskych vztah(l dodnes. Metoda transakéni analyzy je zaloZzena na myslence, Ze kazda
osobnost v sobé zahrnuje tti zakladni postoje k ostatnim, které bychom mohli pojmenovat Rodi¢,
Dospély a Dité. Rodi¢ predstavuje poucujici a hodnotici postoj, Dospély rozumovy a pfizplsobivy
postoj a Dité predstavuje postoj neracionalni, bezprostfedni, citovy. Berne tvrdi, Ze pravé
neustalym stfidanim téchto roli vznikaji vSechny hry, které spolu lidé hraji. Pokud vzdjemna
komunikace probiha podle vhodného schématu, fikame o ni, Ze je sladénd nebo Ze se dopliiuje. To
je naptiklad situace, kdy spolu dva lidé jednaji jako Dospély s Dospélym nebo Rodic s Ditétem. Tyto
zpUsoby komunikace jsou pfirozené a Uspésné a obvykle umoznuji hladkou vyménu informaci.
Porucha v komunikaci nastane, kdyzZ se stfetnou role, jez vzajemné neladi. To se m(izZe stat tehdy,
jestlize jedna osoba vstoupi do konverzace se zamérem jednat v urcité linii, napriklad jako Dospély
s Dospélym, druha osoba vSak zareaguje necekané, podle jiné role. Za¢ne tfeba vystupovat v roli
Ditéte, a prvni osobu tim nuti pfijmout roli Rodice.

Kdy hrozi problémy

Mnoho parQ ma problémy, zpisobené védomym nebo nevédomym rozehravanim rlznych her v
rdmci jejich vztahu. Aby jim psychologové pomohli zbavit se téchto skodlivych navyka, vyvinuli
specidlni terapii, Cerpajici z transakéni analyzy. Pary jsou vedeny k tomu, aby si uvédomily, jaké role
ve vzdjemné komunikaci pfijimaji, a kdyz tomu oba partnefi porozumi, jsou povzbuzovani, aby se k
sobé zacali chovat jako Dospély k Dospélému. Naucite-li se rozpoznat své vlastni role mezi lidmi i
nasledujicich dvou nazornych situacich se rozhodnéte, kterou z jednotlivych odpovédi byste nejspis
volili. Snazte se byt co nejupfimnéjsi. Az si vyberete odpovédi, prectéte si komentar.

1. Problém s kosili

On: ,,Nemohu najit Cisté kosile, prestoze jsem se vSude dival.”

Ona: A) ,,Promin, nevim, kde mohou byt — dival ses do Satniku?“

B) ,To od tebe neni hezké — pokazdé davas vinu hned mné! Ja s nimi urcité nic nedélala.”
C) ,UzZ je vazné na Case, aby ses naucil starat o své véci sdm!“

2. Jdeme pozdé

Ona: ,UZ jdeme do divadla pozdé!“

On: A) ,,Ja za to nemohu. Snazim se pospichat, jak nejvic to jde.”

B) ,Jak moc pozdé? Rekni mi, kolik mam je$té ¢asu, a ja budu hotovy.”

C) ,To je tim, e mé nikdy neposlouchds! Rikal jsem ti prece, aby sis pospisila.”



Komentar:

* Odpovédi 1.A) a 2.B) jsou odpovédmi Dospélého. Pokud jste se pro né rozhodli, jsou vase
reakce na to, co fikaji druzi, obvykle objektivni a odlivodnéné. V roli Dospélého se chovate
pfimérené situacim, rozumné je zvazite, a pak odpovite logicky a vyrovnané.

* Odpovédi 1.B) a 2.A) jsou odpovédmi Ditéte. Chovate-li se jako Dité, reagujete i na prostou
otazku nebo konstatovani tak, jako kdyby to bylo obvinéni nebo odmitnuti. Vase odpovédi
jsou bud obranné a litostivé, nebo je z nich patrna snaha zalibit se ¢i vli-chotit omluvnym
tonem.

* Odpovédi 1.C) a 2.C) jsou odpovédmi Rodice. Pokud timto zplsobem jedndte ve vétsiné
situacich, mate sklon k aroganci. Bud napodobujete chovani vasich rodi¢l, nebo jednate s
lidmi jako s détmi, svrchu a nadrazené.

Citat — Vergilius

Quidquid erit, superanda omnis fortuna ferendo est.
Cokoli da ti osud, to snasej a zvitézi$ nad tim.

Citat - Konfucius

Zvitézi-li v ¢lovéku prirozenost nad kulturou, stane se divochem, zvitézi-li kultura nad ptirozenosti,
stane se u¢enym knihomolem. Jen tehdy, kdyZ kultura a pfirozenost jsou v rovnovaze, je ¢lovék
uslechtily a dokonaly.

Kriticka analyza lidskych charakterti na zakladé uvedeného pfibéhu

Krokodyli feka

V méstecku XY Ziji milenci Abigale a Gregory. Velice se miluji a travi spolu hodné ¢asu. Jednoho dne
musi Gregory odjet do svého vikendového sidla na druhy bieh feky. Najednou se spustil obrovsky
dést a zpUsobil v méstecku veliké skody. Hladina feky plné krokodyll stoupla a vzala s sebou
vsechny mosty, ¢imz od sebe oddélila ubohé milence, Abigale a Gregoryho. Nestastna Abigal ¢ekala
tyden, dva, ale feka stale neklesala. Gregory ji uz velmi chybél, a tak se rozhodla, Ze se za nim musi
dostat. O jejim trapeni se doslechl Syndibad, jediny prevoznik v méstecku, a ptisel za Abigale s
nabidkou. KdyzZ s nim stravi Abigale noc, preveze ji na druhou stranu feky za Gregorym.

Abigale se nabidka vlbec nelibila, védéla vsak, Ze je to jedind moznost, jak se opét potkat se svym
milym. Dlouho premyslela, az se nakonec rozhodla pozadat o radu Ivana, jejiho i Gregoryho
nejlepsiho kamarada. lvan Abigale vyslechl, ale odmitl ji poradit, nebot chtél zistat nestranny, aby
si nepokazil pratelstvi ani s jednim z nich. Rozhodnuti tedy zCstalo na samotné Abigale. Uplné v
koncich se nestastna Abigale nakonec rozhodla prijmout Syndibadovu nabidku a stravila s nim
jednu noc.

Druhy den ji pfevezl na druhou stranu feky, kde se Abigale konecné potkala s Gregorym. Po
tydnech odlouceni spolu stravili krasny den. Abigale nemohla unést vycitky svédomi a rozhodla se
Gregorymu vSechno vypovédét. Gregory se na Abigale hrozné rozzufil a vyhodil ji ze svého sidla s
tim, Ze uz ji nechce nikdy ani vidét. Abigale s placem utekla ke své matce, ktera ji ale odmitla
pomoci. Poté ve mésté potkala Slaga, nejsilnéjsiho chlapika v okoli, ktery se ji zeptal, co ji trapi.
Abigale mu vypravéla o svém nestésti. Slag se velmi rozéilil, rozbéhl se za Gregorym a zbil ho. Kdyz
to Abigale vidéla, jen se usmivala... Tady nas pribéh konci. Kdo byl podle vas nejkladnéjsi a kdo



naopak nejzapornéjsi hrdina?

Sestavte poradi od nejlepsiho po nejhorsiho.

Osoby: Abigale, Gregory, Syndibad, lvan, matka, Slag

Promyslete si argumenty, proc jste zaradili jednotlivé osoby bud' spiSe na kladné nebo spise na
zaporné misto z hlediska charakterovych vlastnosti. Své poradi pak muzZete diskutovat ve skupiné.

Zavérem

Pfibéh nema jednoznacné spravné feseni. Poradi postav, které si vytvorime, ndm ukaze, jaké
jednani jsme schopni jeSté pochopit Ci tolerovat, a naopak, jaké je pro nas neprekroditelné z
hlediska etickych norem charakteru.

Nase osobnost se miuiZe rozvijet po cely Zivot

Pirekonejte své mentalni bloky

Kazdy ma moznost rlistu a vyvoje v rdmci svych schopnosti a vlastnosti své osobnosti. Proc¢ ale
potom mnozi lidé starnou s pocitem, Ze se jim nedostalo Zivotniho naplnéni nebo Ze v Zivoté plné
neuplatnili vSechno, co uméji? Odpovéd je Casto tfeba hledat v hluboce zakofenénych obavach a
negativnim duSevnim vyladéni. Tyto prekazky si mnohdy ¢lovék viibec neuvédomuje, presto vsak
maji moc podbarvit jeho celkovy pohled na svét a tim mu do predstav o tom, co pro ného je ¢i neni
mozné, vnutit znacné limitujici meze. Tyto Skodlivé prekazky se nazyvaji mentalni bloky; uzaviraji
cesty k rozvoji osobnosti a brani dosahnout v Zivoté maxima. Zavaznym mentalnim blokem, ktery
se v rizném stupni vyskytuje u mnohych z nas, je obava z neuspéchu. Budeteli na neuspéch
pohliZzet z chybného Uhlu (coz byva ¢astym omylem), tzn. budeteli jej povazovat za projev své
osobni nedostateénosti, zjistite, Ze pristé budete v podobnych situacich vahat pfijmout riziko. A
také se zacnete novych ukoll obavat, ¢imzZ si sami uzavrete cestu vpred. Naucte se vidét v
neuspéchu to, ¢im skutecné je — pfilezitost naucit se néco nového a pouceni, éeho se v
budoucnosti vyvarovat. Kazdy ¢lovék ¢as od ¢asu v né¢em neuspéje, a nejuspésnéjsSimi nakonec
byvaji ti, ktefi se dokazi ze svych zkuSenosti poucit. Jinym negativnim rozpolozenim mysli, které
vam muze branit v dalSimu rozvijeni osobnosti, je jakasi navykla poddajnost, jez ¢lovéka
znevyhodnuje v jednani s témi, ktefi jsou silnéjsi, sebejistéjsi nebo dominantné;jsi. Srazili vas k zemi
pocit vlastni nedostatec¢nosti, mUZete si zacit vytvaret pravdivéjsi obraz sebe sama tim, Ze se
naucite rozeznavat situace, ve kterych jste neobstali, protoze jste se nedokazali dost prosadit. Pak
se snazte vystupovat Castéji na obranu svych zajmu( — posilite tak svou sebelctu, i kdyZ treba
pokazdé nevyhrajete. A poslednim zdvaznym mentdlnim blokem je negativni postoj. Mnozi lidé
prozivaji cela |éta s pocity deprese nebo s pesimistickym nahledem na vlastni Zivot, coZ mizZe vést
aZz k jakési sestupné spirdle. Budeteli jiz dopredu olekavat, Ze se vam prihodi samé nemilé véci, je
velice pravdépodobné, Ze se vase ocekavani naplni. Vybudujeteli si optimistictéjsi pohled na svét,
podafi se vam spiralu obratit a zacit stoupat k lepsim prozitkim. Tak tedy — abyste vyuzili vSech
svych moZnosti, osvobodte mysl z pout negativniho mysleni a nepodloZenych obav.

Odvaha prohrat

Nikdo nema rad prohry ani pocit vlastni nedostatecnosti a ponizeni, ktery je ¢asto provazi. Ale

strach z prohry muZe byt ¢asto mnohem Skodlivéjsi nez prohra sama, protoze vam brani v aktivnim
prosazovani vSech zmén. Bez ochoty podstoupit urcité riziko a odvahy prohrat je nemozné nécemu
se naucit, néco zménit nebo rozvijet. Obavy z nedspéchu se mohou v kazdodennim Zivoté projevit



tak, Ze nebudete mit odvahu pozvat nékoho na schlizku, pozadat v zaméstnani o zvyseni platu
nebo se zacit ucit néco nového. V extrémni podobé se tento strach mlize zménit ve fobii —
intenzivni iracionalni (rozumem nepodloZenou) Uzkost, kterd maze narUst az do takovych rozméra,
Ze vas brzdi v nejbéznéjsich ukolech nebo mezilidskych kontaktech.

Kdy strach vznika

Jsou dva zakladni druhy situaci, v nichZ strach z prohry obvykle vznika: jednu z nich bychom mohli
nazvat ,zacinat od zacatku” a druhou ,velkd udalost”. Jestlize se naptiklad zacnete ucit hrat na
hudebni nastroj nebo cizimu jazyku, pravdépodobné budou vase pocatecni pokusy znit priSerné a v
jistém smyslu se budete zesmésniovat. Pro mnohé lidi je takova situace nepfijatelnd, protoze
nedokazi celit ani do¢asnému neuspéchu. Situace typu ,velkd udalost” mohou zahrnovat napfiklad
pozvani na schlzku nebo souhlas s vyznamnym pracovnim ukolem. Existuji ale i situace, kdy
nemate jinou mozZnost neZ obstat, napfiklad jste-li poZzadani o projev na verejnosti. Spolecné témto
situacim je to, Ze se musite projevit vSem na ocich. Vasi Uzkost nevyvolavd pouze obava, Ze se pred
nimi znemoznite, ale predevsim strach, Ze pak budete muset i vy sami uznat svou nedostatecnost.
Abyste tento strach prekonali, musite se nejprve naucit ¢elit moznosti, Ze neobstojite, a uvédomit
si, Ze podobny neulspéch nemusi hrat roli ve vasem sebehodnoceni. Tento strach je do urcité miry
pritomen v kazdém z nds. Jsou vSak k nému néktefi lidé nachylnéjsi nez ostatni? Tato otdzka zatim
nebyla pfilis zkoumana, ale obecné se soudi, Ze toto nebezpedi hrozi zvlast tém lidem, ktefi jsou uz
svou povahou uzkostlivi. Tito lidé maji snizeny prah odolnosti vici stresu. Jeden nebo dva
nezdarené pokusy v urcité oblasti ¢asto staci k vytvoreni fobie na cely Zivot. Jedinci, ktefi jsou
citové labilni, maji sklon k nepodlozenym obavam z neuspéchu.

Jak se zbavit strachu

Neprijemnym nasledkem, ktery muze strach z prohry prinaset, je izolace od ostatnich lidi. VSechny
vztahy zacinaji jistym zkuSebnim obdobim, ve kterém vy a druhy ¢lovék zjistujete, jak spolu budete
vychazet. Mate-li ve zvyku ocekdvat v kazdé situaci prohru, nejspis se vtomto zkusebnim obdobi
uzavrete dfiv, nez se vztah zacne rozvijet. Odmitnuti, které jste o¢ekavali, se tak naplni —vase
chovani skutecné nenabizi jinou moznost — a vas strach z prohry se tim jen posili.

Naucit se brat véci s nadhledem

Na prvni pohled by se zdalo, Ze lidé, plUsobici sebevédomym a Uspésnym dojmem, jsou vici strachu
z prohry imunni. Ale ve vétsiné ptipadu to neni pravda. Museli se prosté naudit, jak se s obavami i s
moznosti prohry vyrovnat. Uspé$nymi jedinci byvaji vétsinou lidé, ktefi zjistili, Ze rozrugeni
vyvolané nadchazejicim tkolem, jim p¥inasi uzitek. Castou chybou je domnénka, Ze citime-li Gizkost
predtim, nez se do Ukolu pustime, musi se to negativné odrazit v kvalité vykonu. Ve skute¢nosti ma
takova Uzkost kladny ucinek, protoZe vyburcuje centralni nervovy systém, a tak nds pro
nadchdzejici ukol ptipravi. Pfedstavte si naptiklad situaci, kdy vas znervéziuje dualezity zkouskovy
termin. Tato Uzkost vas donuti |épe se soustredit a efektivnéji vyuzivat ¢as, ktery mate k dispozici,
¢im? vas studijni vykon podstatné stoupne. Uzkost plisobi negativné pouze tehdy, jeli tak silna, Ze
vam brani ukol vykonat. Naopak, necititeli predtim, nez se do Ukolu pustite, Uzkost Zadnou, budete
se méné snazit a v disledku toho se mazete setkat s ne¢ekanymi obtizemi. Ukol, ktery by pro vas
byl za normalnich okolnosti hrackou, mlze nahle plisobit necekané problémy. Lidé, ktefi pred
dalezitymi udalostmi nepocituji Zadnou uUzkost, jsou v jisté nevyhodé — nikdy nepodavaji maximalni
vykon, protoze je k nému nema co vyburcovat.



Strach z prohry je zhoubny

Strach z prohry ma tendenci upeviiovat se a rlst, protoze ¢im vétsi obavy z prohry mate, tim vétsi
je pravdépodobnost neuspéchu. A budeteli se Ukoll vzdavat ze strachu, Ze v nich neobstojite, jste
na nejlepsi cesté vypéstovat si hluboce zakorenénou uzkost. S kazdou dalsi prohrou se tento stav
bude vic a vic upevnovat. Jedina cesta z této situace, kterd ma tendenci zménit se v klesajici
spiralu, je postavit se k problémim celem a uvédomit si, Ze nelspéch je béZna a nezbytna
podminka dalSiho poznavani a rozvoje. Nezapominejte, Ze rada velkych Uspéchl prichazi témér
ruku v ruce s doc¢asnou prohrou. Nezfikejte se netdspéchi. Jenom odvaha celit prohfe vam dava
Sanci zazit opravdovy Uspéch. Bojite se prohry? Jak se chovate v situacich, které nabizeji Uspéch,
ale soucasné i jisté riziko neuspéchu? Jste spis bojacni a rozvazni, nebo ponékud ztresténi? Prectéte
si popis nasledujicich dvou situaci a vyberte si z uvedenych moznosti tu, ktera nejlépe vystihuje vasi
reakci. Nakonec si prectéte komentar.

1. Pfimé odmitnuti

Uz tydny si vSimate nového kolegy v zaméstnani. Dostala jste dvé volné vstupenky na predstaveni,
a tak se ho zeptate, jestli nechce jit s vdmi. Rozesméje se a fekne: , Coze? S tebou?“. Pomyslite si:
A) No dobfre. Alesponi vim, co je zac. Kdo timhle zplisobem odmitne pozvani, ten opravdu nestoji za
pozornost.

B) Co si to dovoluje? Kde bere tu jistotu, Ze mu takovahle hrubost projde? Ale ja mu to vratim.
Postaram se, aby se vSichni dovédéli, jak je nafoukany.

C) Neméla jsem se ho ptat. Je mi tak trapné! U obéda o tom bude vSem z kancelare vypravét.

2. Osamostatnit se

Spolu s kolegou casto spradate sny o tom, Ze spolu rozjedete samostatny obchod. Jednoho dne vas
potencidlni partner fekne: ,,Pustme se do toho. Nasel jsem Clovéka, ktery nam pronajme kanceldr,
a banka mi potvrdila, Ze ndm daji pUjcku.” Vase reakce bude:

A) Konec¢né, uz se nemlzu dockat, az odtud vypadnu. O praci nebude nouze: podivej, co ji mdme
tady. A uZz nebudeme muset zUstavat v podniku do vecera a délat prdci za jiné.

B) To by Slo. Ale musim si tu kancelar prohlédnout a prostudovat podminky pajcky od banky.
Mozn4, Zze by nam pUjcil néktery z nasich soucasnych klient(.

C) Tak moment. Tohle mé trochu zaskocCilo. Nebude za nami stat zadna velka firma jako ted. Co
kdyZ nenajdeme zakazniky? Zkrachujeme.

Komentar

* Odpovédi 1.C) a 2.C) znamenaji, Ze jsou vase nadéje na Uspéch nepfiznivé ovliviiovany
ustrasenym pfistupem a podcenovanim vlastnich schopnosti. Mozina nedokazete redlné
odhadnout moznosti Uspéchu, ktery se pred vami teprve rysuje. Mateli tendenci vyhybat se
naro¢nym situacim, musite to od zakladu zménit a zacit vyhledavat situace, v nichZ budete
mit moznost se projevit. S kazdym dil¢im Uspéchem, kterého dosdhnete, ziskate o diivod
vic, abyste svUj strach z prohry prekonali.

* Odpovédi 1.A) a 2.B) naznacuji to, Ze vas postoj k riziku prohry je vyrovnany. Nejspis jste
pfisli na to, Ze pokazdé, kdyz v né¢em neuspéjete, mate prilezitost poucit se ze svych chyb a
pristé to zkusit 1épe. VA3 vybér odpovédi svédci o zdravém poméru mezi sebedlvérou a
obavami tam, kde jsou na misté.

* Odpovédi 1.B) a 2.A) svédci o tom, zZe vas postoj k vyzvé byva smésici sebedlvéry a agrese.
Lidé, ktefi jsou pfilis presvédceni o svém Uspéchu, ¢asto opoustéji bojisté pfi prvnich
znamkach potizi a konci tak boj s prazdnyma rukama.



,Jsem ve stresu...”

Narocné Zivotni situace maji rliznou podobu. Pfichazeji v podobé zklamani - jako napfiklad pfi
rozchodu s blizkym ¢lovékem, nebo v podobé zasahu vyssi moci - pti zméné bydlisté, Urazu, auto-
havarii. Jindy se pliZivé vtiraji do nadeho Zivota - onemocnéni. Casto jsou ryze osobni - tfeba pfi
zazitcich typu ,,na to nesta¢im®, ,,to v daném case nezvladnu”. Mnohdy se snoubi s pocity ohrozeni
a ménécennosti. Casto se dotykaji samého jadra na$i osobnosti, naseho ja. Jsme-li v tisni, klesa
nase sebevédomi. SniZuje se nase kladné sebehodnoceni. Ztracime pevnou pidu pod nohama.

To vse - a fadu dalSich osobnich zazitk( - prozivame ve stresové situaci.

(upraveno dle Krivohlavého, 1994)

Test - Skore vulnerability vaci stresu (Jak jsem vici stresu citlivy?)

(upraveno dle Beecha, 1987)
vulnerabilita — zranitelnost, citlivost v(ci stresovému podnétu

Musim casto vyhledavat lidi, ktefi by mi rozmluvili mé ,¢erné myslenky”. ano ne
Musim pfiznat, Ze moje ndlada je velmi proménliva. Nékdy se citim dost rozruseny, aniz

by se stalo néco, co tento pocit vyvolalo. ano ne
Mdam sklon byt pfilis citlivy na kritiku nebo nevlidné poznamky. ano ne
Dost ¢asto trpim pocitem viny bez skute¢ného dlvodu. ano ne
Casto se citim velmi napjaty a vzruseny. ano ne
Cas od &asu se stavam roz¢ilenym, nejistym a utrapenym. ano ne
Dosti snadno se stavam podrazdénym a Spatné naloZzenym. ano ne
Jsem ustarany a mam sklon vidét cerné stranky véci. ano ne
Mam sklon probirat minulé problémy a myslet na to, co se stane. ano ne
Stdvam se velmi nervdznim, kdyz se néco nedati. ano ne
Mam sklon se pfilis podcenovat a srovnavat se s druhymi lidmi ve svlij neprospéch. ano ne
Nespim pfilis dobte a asi se citim unavenéjsi nez druzi. ano ne

Skoérovani: pocita se s po¢tem kladnych odpovédi

05=vnormé

6 12 = vase citlivost je zvySena

Vyse skére vam ukazuje vasi tendenci ke zranitelnosti, precitlivélosti, k brani véci na pfilis tézkou
vahu a pfilis k srdci.

Test ,Zijete ve stresu?“
(upraveno dle Pilkingtonové, 1995)

Urcita davka stresu je v nasem Zivoté nezbytnad, pokud jej vSak mame pfilis mnoho, hrozi nebezpeci
nemoci nebo néjaké ,nehody”. Nékteré hlavni — a nepfijemné — pficiny stresu odhalime snadno,
musime si vSak uvédomit, Ze jej mohou zpUsobit i pfijemné véci, na které se tésime, tedy ne jen ty
neprijemné, kterych se obavame. Pomoci tohoto testu zjistite mnozstvi potencidlniho stresu ve
svém Zivoté.

I. VAas Zivotni styl

Podafilo se vdm néco mimoradného a ziskali jste za to uznani. D
Zmeénili jste svdj denni rezim (napf. dojizdéni do prace). E
Zmenili jste pocet nebo druh vasich spoleCenskych aktivit. E



Zmeénili jste zpUsob, jak travite svij volny Cas (napf. jste se zacali vénovat novému sportu).
Koufili jste 20 cigaret denné a prestali jste koufit.

Byli jste zavisli na tvrdé droze nebo na alkoholu a prestali jste s tim.

Byli jste na dovolené nebo na prazdninach.

Je po Vanocich.

Prestéhovali jste se.

Zijete v hlu¢ném a stresovém misté.

Nékdo vam velmi ublizil.

Byli jste nemocni (netyka se lehcich nemoci).

Byli jste ucastniky néjaké tézké autonehody nebo jste utrpéli velky Sok (pozar atd.).
Platili jste pokutu za Spatné parkovani nebo jste se dopustili jiného prestupku.

Pocet Hodnota Celkem
A 50
B 40
C 30
D 20
E 10

Celkovy vysledek

Il. Vase rodina a blizci pratelé

OZenili jste se nebo vdali.

Museli jste se rozejit s vasim partnerem, i kdyz jste nechtéli.

Méli jste problémy se svymi pfibuznymi z manZzelCiny stra-ny/manzelovy strany.
Castéji se hadate se svym partnerem.

Byli jste nevérni svému partnerovi.

Zjistili jste, ze vam vas partner byl nevérny.

Méli jste nebo mate sexualni problémy.

Usmifili jste se se svym partnerem.

Doslo ke zméndm ve vasi rodiné nebo ve vasi domacnosti.

Ocekavate prirtstek do rodiny (nezalezi na tom jestli jste to planovali ¢i nikoli).
Narodilo se vam dité.

Jedno z vasich déti zacalo chodit do Skoly nebo se oZenilo ¢i vdalo.

Vase rodina ziskala sfiatkem nového ¢lena.

Clen vasi rodiny je alkoholik, narkoman nebo trpi né&¢im po-dobnym.

Nékdo z vasi rodiny mél nehodu nebo onemocnél.

Nékdo z vasi rodiny se zotavil z nehody nebo nemoci.

Nékdo ve vasi rodiné zemfrel.

W > W W@ > O OO mmowowoOo oo oo >

Zemrel vam blizky pfitel.



Pocet Hodnota Celkem

A 50
B 40
C 30
D 20
E 10

Celkovy vysledek

Ill. Vase zaméstnani a finance

Poprvé jste zacali chodit do prace nebo jste se do prace vratili po dlouhé dobé. D
Mate velmi zodpovédné nebo velmi vycCerpavajici zaméstnani. B
Jste neustdle prepracovani. B
V prdci trpite néjakou Uzkosti (napt. krachuje vas podnik, za-méstnanci stavkuji apod.). B
Zménili jste nebo ménite své zaméstnani. C
Doslo ke zméndm ve vasem zaméstnani nebo na vasem pra-covisti (napf. nové funkce, novy C
nadfizeny apod.).

Byli jste povyseni nebo obdarovani. D
Méli jste problémy se svym $éfem nebo s jinymi nadfizenymi. E
Sli jste do diichodu (nezéleZi na tom, jestli jste to planovali & nikoli). B
Byli jste propusténi. B
Doslo k velké zméné ve vasi financni situaci (k lepSimu nebo horsimu). C
DluZite vic, nez je vas rocni plat (napf. na hypotéce). D
Zazadali jste o velkou hypotéku nebo pujcku. E

Pocet Hodnota Celkem

A 50

B 40

C 30

D 20

E 10

Celkovy vysledek
Konecny vysledek — sectéte si body ze vSech oddill testu (pocet jednotlivych vami vybranych
pismen vynasobeny jejich hodnotou)
0-50 Pokud mate 0-50 bodl, nejste vystavovani prilis mnoha stresovym situacim; nemoc ani néjaka
nehoda nejsou pravdépodobné.
50-100 Pokud mate 50-100 bod(, pravdépodobnost, Ze onemocnhite nebo Ze se vam stane néjaka
nehoda, vzrostla o 35%.
100-150 Pokud mate 100-150 bodd, pravdépodobnost, Ze onemocnite nebo Ze se vam stane
néjakd nehoda, vzrostla o 50%. Zkuste omezit stresové situace alespon v téch oblastech svého
Zivota, které mate pod kont-rolou.
150+ Pokud mate vice nez 150 bod(, pravdépodobnost, Ze onemocnite nebo Ze se vdm stane
néjaka nehoda, vzrostla o 60%. Méli byste byt maximalné opatrni a snazit se vést klidny Zivot bez
stresu alespon tak dlouho, nez dosahnete lepSiho vysledku.



Citat Paula Bruntona

To, co je dnes vepsano do tvé mysli, bude pozdéji vepsano do tvych skutk.

Musime prijmout sami sebe takové, jaci jsme
(upraveno dle Powella, 1995)

Vsichni mame sklon Ipét na vécech, ale i na svych predstavach. Jen neochotné se vzdavame
predstav o sobé samych. Vzdat se starych predstav je vSak zakladni véci potfebnou k ristu.

Musim se naucit zbavovat ustrnulych predstav o tom, kdo si myslim, Ze jsem. Jestlize mam rust,
musim se odpoutat od své minulosti. Musim si uvédomit, Ze jsem jediné a jedinecné j3, osoba v
procesu, ktera se stale uci, proménuje a roste. Jedina dilezita skutecnost je ta, kdo jsem pravé ted.
Nejsem tim, kym jsem byval. Nejsem dosud ani tim, kym budu. A predevsim musim védét toto:
jsem tim, kym mam byt, a jsem pIné vybaven k tomu (at jiZ je to cokoli), co mam se svym Zivotem
délat.

Tlak, napéti a namahani pfi stresu
(upraveno dle Krivohlavého, 1994)

Obrazné je mozno napéti, které u ¢lovéka ve stresu pozorujeme, pfirovnat k napéti struny, napt. na
houslich krasny ton vznika pfi pfiméreném natazeni struny, pfretdhnemeli ji, praskne. Obdobné
pfirozené napjaté svaly umoznuji podat sportovni vykon, nadmérné natazeni svall vede ke zranéni.
| o nervech fikdme, Ze ,jsou napjaté, az brnkaji“, pripadné Ze jsou vypjaté ,az k prasknuti“ (napf. pfi
nadmérném hluku).

Takto vypjaté mohou byt i nase city (emoce) po konfliktu s blizkou osobou nemUzZeme spat, jsme
prilis aktivni, Zivi, euforicti. Po urcité dobé upadame vsak z tohoto vypéti do deprese (sklicenosti) a
nadmérné ospalosti. Jinym zplsobem je moZno pojem stresu pfibliZit technickym obrazem
namahani materiadlu. Nosnik miZeme zatézovat a tim i namahat az po urcitou hranici, na samou
hranici inosnosti. Jesté se nic nehrouti, ale stadila by jen jedna jedind kapka a doslo by k tomu.
Odbornici zabyvajici se ¢lovékem nehovofi ve vySe uvedeném smyslu o napéti (jako u struny) Ci
namahani (jako u nosniku). Nehovofi ani o tlaku ¢i presu (jako u lisu). Nemluvi ani o vnitfnim pnuti
v materialu. A prece pouZivaji téchto termin( v preneseném smyslu slova. Hovoti o tlaku situacnich
podminek, soustfedéném na daného ¢lovéka. Hovofi o vnitfnim napéti v ¢lovéku, ktery je vystaven
nepriznivym vlivim. Hovori o namahavosti a namahani ¢lovéka ve stresové situaci. Mluvi o stresu
ve fyziologické roviné roviné funkci naseho téla, dusevni (psychologické) a socidlni (spolecenské).
Hlubsi porozuméni umoznuje i plivod slova stres, které k nam proniklo z anglického ,,stress”, a to
vzniklo z latinského slovesa ,,stringo, stringere, strinxi, strictum” utahovati, stahovati, zadrhovati.

Devatero prvni pomoci ve stresu

Z praktického hlediska lze za uZitecné povazovat nejprve uvedeni nékterych technik ¢i zplsoba
zvladani stresu v aktualni stresové situaci. Jde o techniky (metody, pfistupy), které ¢lovéku mohou
pomoci zvladnout zatéZovou situaci, kdyz je pravé v ni. Do takové situace se, alespon obcas, muze
dostat kazdy. Nebo, feknéme, témér kazdy.

MuUZe jit napft. o klasickou predzkouskovou trému, konflikt s pedagogem, vedoucim, partnerem,
rodici, o zatéz, kterou predstavuje napt. uchazeni se o pracovni misto, na kterém jedinci velmi
zélezi. Nase télo, nds organizmus na urovni neurofyziologickych mechanizm( mobilizuje latky
vyvolavajici bud’ agresi, nebo unik.

Socialni normy, kulturni tradice a ¢etné zavazky, vyplyvajici z naseho Zivota ve spole¢nosti, nam
zpravidla ani agresi, ani Unik neumoznuji. Pfitom v situaci, kdy jsme ve stresu, vykon klesa (nékdy



az na nulu) a nase télo, nas organizmus trpi. Ani to nemusi byt vzdy aktualné uvédomovano. Pokud
vsak ano, obvykle to velmi nepfiznivé prozivame. Co tedy s tim?

Lidska zkusenost a lidova moudrost zahrnuji fadu poznatk( a navodu, jak v takové situaci z hlediska
vlastniho zdravi Uucinné postupovat. Je Ucelné alespon s nékterymi z nich, s témi, které jsou
vysvétlitelné z hlediska moderni mediciny, se blize seznamit. Uvadime je dale jako devatero prvni
pomoci ve stresu:

* Protistresové dychani

* Chvilkova télesna relaxace
* Koncentrace na ,kredenc”
* QOdejit a zGstat chvili sam

* Zména Cinnosti

* Poslech relaxaéni hudby

* Rozhovor s nékym tfetim
* Pocitani

* Cviceni

Protistresové dychani

Ovérenou a snad i obecné znamou skutecnosti je, Ze se u Clovéka v situaci akutniho stresu objevu;ji
nepravidelnosti v dychani. Mize jit jak o ,zméléeni” dechu, tak i o nepfimérené zvyseni ¢i naopak
snizeni frekvence dechové aktivity apod. Stres ¢lovéka nepfiznivé ovliviiuje ¢asto natolik, Zze
doslova zapomina dychat. Je pfitom relativné snadné i v situaci stresu zamérit pozornost na vlastni
dech, pomalu se nadechnout (nejlépe nosem) a co nejhloubéji a volné, tj. ne pfilis rychle,
vydechnout, a to ,,az do dna”“, avSak bez extrémniho pfepinani. Tento cyklus je tfeba nékolikrat
(alespori pétkrat) zopakovat. Cim vice a &im déle, tim lépe! A dokaZeme-li si k tomu jesté navic
predstavit, Ze s kazdym vydechem z nas vyprchava ¢ast napéti, sami po chvili zjistime, Ze se citime
znatelné |épe. Regulace dechu patti viibec k nejvhodné;jsim relaxa¢nim protistresovym
prostfedkim. Dech je totiz jakymsi spojovacim prvkem mezi nasi psychikou a nasim télem. Jeho
pusobeni se odehrdva na principu zpétné vazby: nejen psychika plsobi na dech, ale také dech
plsobi na télo a na nasi psychiku. A pravé proto je mozné i vhodné vyuzit dechu jako ,cesty” k
pozitivnimu ovlivnéni, tj. snizeni jak svalového, tak psychického napéti. Regulovanému dychani je
pfitom vhodné naucit se dfive, nez se dostaneme do situace akutniho stresu. K tomu je mozné
vyuzit nasledujicich ovérenych doporuceni:

* cvitte sami, bez pritomnosti druhych osob, které by vds mohly rusit uz jen pouhou svou
pritomnosti

* pohodIné (uvolnéné) se posadte, ruce viozte volné do klina, zaviete oci a soustfedte se
pouze na dychani

* nechte své télo pomalu a rytmicky dychat (,,dycha to samo“), nejlépe nosem, s lehce
zavienymi Usty

* posléze zkuste jesté trochu prodlouzit nddech i vydech a takto rytmicky dychat nékolik
minut

* povsimnéte si, Ze prodlouzeni vydechu vam pfineslo zklidnéni a relaxaci, Ze koncentrace na
dech ma uklidnujici, regeneracni a vitalizujici Ucinek

Chvilkova télesna relaxace.

Stres byva provazen mj. také zvySenim napéti svalstva celého téla, zejména svalstva obli¢ejového.
Dokazeme-li pfiznivé ovlivnit, tj. sniZit tento stresovy svalovy tonus, ovlivnime tim blahodarné i



svou psychiku. A proto ve stresu:

* uvolnéte sevreni Celisti

* uvolnéte Usta a Ustni koutky

* navlhcete jazykem rty

* jazyk pak nechte volné lezet v Ustech

* uvolnéte veskeré dalsi oblicejové svalstvo (zvlasté okolo oci) i svalstvo kosterni
* muzete k tomu pak pfidat i protistresové dychani

Toto ,minicvi¢eni“, podobné jako i cvi¢eni dalsi, ma dllezité fyziologické aspekty a souvislosti.
Stejné jako jini ZivoCichové v sobé mame fylogeneticky zakdédovany dvé zakladni reakce na stres:
utok (agresi) a unik (uték). Obé vyzaduji zvySenou télesnou aktivitu, ktera je vyvolana a regulovédna
predevsim tzv. sympatickym vegetativnim nervstvem. Relaxace pak naopak aktivuje tzv.
parasympatikus, ktery vyvolava a reguluje celkové zklidnéni: zpomaluje latkovou pfeménu
(metabolismus), uklidiuje tep i dech, snizuje (zklidriuje) mozkovou aktivitu — celkové tedy
odbourava stres a jeho negativni psychosomatické ucinky.

Koncentrace na , kredenc”

»Kredenc” (obycejna kuchyriska skiin) v této formé protistresové prvni pomoci vlastné symbolizuje
jakykoli emocné neutralni, ¢clovéku zcela lhostejny predmét. Efekt koncentrace na ,kredenc” je pak
podminén tim, zZe ¢lovék neni obvykle schopen mit v centru pozornosti najednou dvé ¢i vice
skutecnosti, ale pouze jedinou. Zamérime-li tudiz svou pozornost na jakykoli pro nas emocné
indiferentni pfedmét a odpoutame-li ji tak zcela pfirozené, volné a nenasilné od stresoru, snizime
tim i své psychické napéti.

V praktické roviné se tfeba doporucuje zamérit se na misto (mistnost), kde se pravé nachazime,
prohlédnout si je, probrat jeden pfedmét po druhém, pomalu, nespéchat a doprovazet tuto
prohlidku vnitini feci. Napf. ,Jsou tu dvé velkad okna, ktera se oteviraji vyklapénim, na oknech jsou
zaclony, na stropé jsou dvé zafivky, na zdi visi jeden obraz, na obraze jsou jedna, dvé, tfi, Ctyfi
plachetnice vytazené na breh, v dalce na mofi pak dalsi dvé plachetnice, na stole je tlacitkovy
telefon, sklenéna vaza,...” atd.

Odejit a ztistat chvili sam

Nejcastéjsi pri¢inou naseho stresu byvaji druzi lidé. At uz formou svého chovani nebo jednani ¢i
svymi ndzory, postoji, pfedstavami, nékdy tfeba jen svym oblecenim ¢i celkovou (ne)upravenosti.
Nam vsem je totiz do urcité miry vlastni sklon spiSe pfijimat to, na co jsme zvykli, co o¢ekavame, co
si pfejeme, a spiSe odmitat, na co zvykli nejsme, co ne¢ekame, co si neprejeme.

Stane-li se takto stresorem druhy ¢lovék nebo jeho chovani, byva vhodné — pokud je to ze
spolecenského hlediska jen trochu mozné - odejit z mistnosti nékam, kde mizeme byt sami.
Kamkoli. Na chodbu, na toaletu, do sklepa ¢i na padu apod. A tam se tfeba soustredit na
,kredenc”

Jedna psychicky nepfilis stabilni Zena s ponékud cholerickym temperamentem se dostdvala ¢asto
do stresu v kontaktu se svym velmi psychicky stabilnim manzelem, vylozenym flegmatikem. Ze
vsech technik prvni protistresové pomoci si nejvice oblibila techniku ,odejit a zlstat chvili sam*“. Ve
stresu navozeném podle jejich predstav nepfimérenym, pfipadné az zcela nevhodnym klidem
manzela, vzdy ,vybihala“ na deset nebo dvacet minut ven, do pfirody, kde se obvykle soustredila
na ,kredenc” (na stébla travy, na druh a pocet strom0 v okoli atp.). KdyzZ se zklidnéna vratila domq,
bez konfliktd s manzelem vyresili aktualni problém.



Zména cinnosti

Vlastni efekt této techniky spociva ve dvou skutecnostech. Jednou z nich je — podobné jako u
koncentrace na , kredenc” — nenasilné, pfirozené odvedeni pozornosti od zdroje aktualni zatéze na
novou Cinnost. Nejlepsi je v takovém pripadé zacit néco délat, néco, co je spojeno s fyzickym
pohybem, a co neni zcela zautomatizovano. Jste-li doma, chopte se tfeba smetdku a za¢néte
zametat, nebo jdéte na zahradku okopat zahonky. Pfipadné muzete podle situace odklidit snih pred
domem, uklidit si knihovnu, umyt nadobi — koneckoncl doma se vzdy najde néco, co je treba
udélat. Druhou vyznamnou skutecnosti je jiz samotny pohyb, télesna aktivita. Jde vlastné o
prirozenou formu odbouravani bojovych hormon( — adrenalinu a noradrenalinu, které se zacaly do
organizmu z nadledvinek vylucovat jiz od pocatku stresu a které by jinak mohly vyvolat agresivni Ci
Unikové reakce jedince. Jste ve stresu? Tedy vstante a zacnéte néco délat!

Poslech relaxac¢ni hudby

Hudbu je mozné — alespon v tomto kontextu — povaZovat za specifickou, koncentrovanou formu
vyjadreni emoci a citd. A emoce jsou, jak zndmo, silné nakazlivé. Této skutec¢nosti byva vyuzivano v
mnoha souvislostech: bojové chordly dodavaji odvahu vojakim (napf. znamy husitsky choral , Ktoz
jsu boZzi bojovnici“), tanecni pisné rozjasnuji naladu komukoli, jakymsi specifickym tajemnem
(duchovné) pusobi chrdmova hudba Johana Sebastiana Bacha, zndmy je vliv extatickych hudebnich
ritudlt nékterych ptirodnich naroda ¢i etnik.

Dnes vsak existuje i hudba pfimo oznacovana jako relaxa¢ni, komponovana jiz predem se zdmérem
zklidiujiciho plsobeni na nasi psychiku. Je rovnéz pomérné snadno dostupna i na naSem trhu.
Zaposlouchani se do hudby, nejlépe do hudby relaxacni, do hudby, ktera se ¢lovéku libi, ktera je mu
pfijemna a ktera na néj pUsobi pravé timto zklidriujicim ucinkem, pfinasi kromé zklidnéni i prijemné
osvézeni. V situaci stresu nebo jakékoli duSevni nepohody se proto zkuste odpoutat od vieho a
soustredit se pouze a vyhradné na poslech relaxacni hudby. Dostavi se jaksi mimochodem a
automaticky — stav relaxace. Navic v tomto pfipadé spojeny s pfijemnym kulturnim prozitkem.

Rozhovor s nékym tretim

Vyraz ,,s nékym tretim“ znamena v tomto kontextu rozhovor s osobou, ktera s vasim stresem nema
nic spolecného, a to ani jako jeho puvodce ¢i spoustéc, ani jako jeho (byt jen pasivni) icastnik ¢i
svédek. Jednou ze zakladnich lidskych potieb je potfeba socidlnich kontaktd. K nim patfi zvlasté
pozitivni lidské kontakty na bazi dobrych mezilidskych vztah(. Berne (1992) to charakterizuje tak,
ze ,kdyz ¢lovék nikoho nehladi, zacne mu vysychat micha“. A tak: mate-li dobrého pfitele,
kamarada, a jste — li ve stresu, zajdéte za nim, event. zatelefonujte mu a popovidejte si s nim.
,Dobra komunikace vytvari pozitivni emoce (radost, nadseni, lasku, atd.) a kladné Zivotni postoje
(humor, smich, veselost a legraci)”. Funguje to i ve stresové situaci.

Pocitani

Pravdépodobné vsichni zname ze svého détstvi dobfe minéné rady maminek a babicek — ,,Pocite;j si
ovecky, které jdou pfes most, a nez napocitas do sta, budes spat”, ¢i réeni ,Napocitej nejdfiv do
deseti”, uZivané v situaci, kdy je ¢lovék rozcilen a ,vidi rudé”. Na pfiblizné stejném principu je
zaloZena i dalsi z technik protistresové prvni pomoci: pocitani. Podstata této techniky spociva v
prevedeni pozornosti k sice jednoduché, ale zato zcela racionalni ¢innosti, v niZ nemaji misto
emoce. MUzete napriklad spocitat, kolik dni jesté schazi do konce roku, nebo kolik dni (minut,
vtefin) jste jiz na svété. Mlzete k tomu vyuzit veSkerou momentalné dostupnou techniku — pocitac,
kalkulacku apod.



Télesné cviceni

Télesné cviceni ve stresové situaci pusobi blahodarné hned nékolika zplsoby. MlzZe byt
prostfednikem k odvedeni pozornosti od zadtézového podnétu. Protoze jde o fyzickou aktivitu —
vede také k odbouravani vlivem stresu nahromadénych nezadoucich latek z organizmu. Kromé toho
podporuje tvorbu endorfinli, hormond, které maji euforizacni efekt, a navic ¢lovéku muze
zpusobovat radost i samo o sobé, napriklad tim, Ze si uvédomi, jak déla néco pozitivniho pro své
télo. Podminkou ovsem je, Ze ke cvi¢eni nebudeme pristupovat s nechuti ¢i dokonce s odporem.
Pak by se totiZ mohlo snadno stat dalSim zdrojem stresogennich podnétu.

Zavérem

VysSe doporucené formy tzv. protistresové prvni pomoci skutecné , funguji“. VSechny vsak asi
nebudou stejné vhodné pro kazdého jedince a nebudou také obecné vyuZitelné , bez ohledu na
konkrétni situaci. Mozné to je pouze u prvnich tfi. S ndcvikem, resp. s tréninkem vSech vyse
uvedenych forem prvni protistresové pomoci (pomoci, se kterou nejsme odkazani na nékoho
jiného, ale pouze sami na sebe) je vSak vhodné zacit dfive nez v situaci akutni zatéze. |
protistresové dychani je vhodné ,nacvicit” predem, v situaci klidu a psychické pohody. Ve chvilich
stresu pak maZeme snadno sahnout do vlastni zasobarny konkrétnich prostfedki prvni pomoci a
vybrat ten z nich, ktery je v dané situaci nejvhodnéjsi a ktery nam také osobné nejlépe vyhovuje.
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