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Srdecné Vas vitame
na dnesnim seminari

TEMPO TRAINING & CONSULTING a.s. poskytuje profesionalni sluzby v oblasti
vzdélavani dospélych od roku 1996. Ze dvou Skolicich center v Ostravé a Praze
pfipravujeme vzdélavaci akce pro klienty z celé Ceské republiky. Nase aktivity
jsou zaméfeny do oblasti osobnostniho, pocitaCového a jazykového vzdélavani.
Nase spole¢nost je akreditovana Ministerstvem vnitra CR. V oblasti po&itadovych
kurzll jsme akreditovani Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy. Jsme také

testovacim stfediskem ECDL.

Jednim z hlavnich cild na$i spolecnosti je podpora osobniho rustu jednotlivcu i
celych tymu. K naplnéni téchto cili nam také pomaha spoluprace s dalSimi
organizacemi v ramci projektd Evropské unie. Tvorbou a realizaci grantovych
projekti se zabyvame jiz od roku 1997. V souCasné dobé je velka ¢ast nasich
aktivit smérovana k rozvoiji lidskych zdrojti prostfednictvim ESF v CR ve spolupraci

s vyznamnymi zamé&stnavateli v regionech celé Ceské republiky.

Spole¢nost TEMPO TRAINING & CONSULTING a.s. ve spolupraci s realizacnim
tymem Vasi spole¢nosti pfipravila tento seminafr, ktery je navrZzen dle vzdélavacich

potfeb u€astniku cilové skupiny.

Vazime si duvéry Vas vSech.
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| kdyZ se naucime efektivné vyuzivat svlj Cas, pfi vyss$im pracovnim nasazeni, zejména
psychické zatézi, je organismus vystaven nadpriimérnému opotfebovavani. Jeho pficiny
ani prGvodni znaky si nemusime v plné mife uvédomovat, ale je velmi Zadouci o jejich
nebezpeci védét, protoze nas vystavuji nejen psychickym, ale ¢asto i fyzickym potizim a
ohrozuji nase zdravi.

Efektivné je proto tfeba nakladdat nejen se svym osobnim casem, ale téZz se svymi

osobnimi silami, uvédomovat si, co tyto sily mlze pozvolna nebo nahle ohrozit a jakym

zpusobem. S tim Uzce souvisi problematika stresu.

Pro kazdého z nas je dllezité:
e ujasnit si hodnotné cile, k nimZ sméfujeme
e mit uspokojivé citové a socidlni vztahy

e cilevédomé pracovat na sobé samém



B. Stres

Pivodné znamenal pojem stres nejrlznéjsi zatézujici vlivy vnéjsiho svéta. V dalsim
vyznamu znamenal stres selhani obrannych mechanismu, jejichz ulohou je udrZet
rovnovahu organismu. Byl také chapan jako stav narusSené rovnovahy organismu,

fyziologicka porucha nebo nemoc.

Dnes je stres ¢asto chdpan jako proces a stav zvySeného opotifebovani organismu vlivem
fyzické a psychické zatéze. Prlvodnimi projevy takového stavu jsou Unava, rizné bolesti,
emocni labilita, nespavost, neklid, pocit ztrdty smyslu véci. Tento popis odpovidd

negativnimu vnimani stresu jako néceho nezadouciho.

Stresor vliv, kterym je stres vytvaren
e Vnéjsi podnéty
hluk, horko a jiné fyzikalni podminky
e Stresory fyziologické
dlouhodobd nemoc, nedostatek spanku, nedostatek stravy, nedostatek odpocinku
e Stresory psychické
konfliktni prostfedi, nedostatek uznani, pracovni pretizeni, rlizné typy strachu,

vyCitky svédomi

Stresova (poplasna) reakce pusobeni stresoru ¢i nékolika stresor(
je vytvarena sloZitymi biochemickymi zménami spojenymi s vyplavenim adrenalinu,

glukdzy a jinych latek do krve

Na urcitou uddlost (napt. prezentaci pred publikem) reagovat jako na stresujici (ztrapnim
se, zapomenu obsah prezentace, bude se mi chvét hlas), nebo pfijemnou (blysknu se pred
kolegy, ukdzu Séfovi, jak jsem dobry, vSichni mé budou obdivovat). | v druhém pripadé

pljde o urcity stres, budu ho vsak prozivat jako prijemny.

Je-li Clovék vystaven trvaleji stresoru, organismus vyviji odpor podporovany zvySenou

¢innosti podvésku mozkového a klry nadledvinek (produkce adrenokortikotropinu a
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kortinu), to pomahda organismu v adaptaci vici stresu. Tento proces se snaZzi obnovit

normalni funkci organismu.

Pokud je organismus vystaven zranujicim stresorGm pfili§ dlouho a neni jiz schopen
obrany, nastupuje stddium vycéerpdni. Objevuji se mnohé ptiznaky typické pro poplasnou
reakci v prvnim stadiu. Pokud stresové plsobeni na organismus pokracuje i po této dobé,

nastdvaji rliznd onemocnéni, nékdy i smrt.



Druhy stresu

Druh stresu

ANTICIPUJICI

(VZNIKAJICI PREDEM)

SITUACNI

(MOMENTALN)

CHRONICKY

(DLOUHODOBE PUSOBICI)

REZIDUALNI

(ZBYTKOVY Z MINULOSTI)

EUSTRES

kladna reakce

eobavy z budoucnosti
etrdpeni se vécmi,
(nestaly a ani se stat nemohou)

* nerozhodnuta udalost

¢ 7z daného okamziku

¢ okamzita vyzva Ci rozruch

e stdle pretrvavajici stres
epochazi ze silného zazitku,

ktery nejsme schopni ovlivnit

eneschopnost, neochota
nechat odejit staré vzpominky

a zahojit staré rany

MozZna feSeni

e planovani

e pfipravené alternativy

¢ spodni, hluboké dychani

¢ uvolnéni ramen a zapésti

¢ véc bud pfijmeme, nebo
budeme trpét
e trpélivost, osobni sila,

podpora okoli

¢ minulost nezménite,

nechte véci jit po svém

razni lidé tento typ stresu primo vyhledavaji ¢i jsou na ném zavisli - adrenalinové sporty,

nerozumné opakované riskantni akce, hracstvi, atd.

e Aktivace

e Zijem

¢ Pfijemné vzruseni

e Radost

Reakce v téle: vylouceni ,radostnych“ hormon0 (endorfiny).

PFiklady: sportovni vykon, blizké vztahy a sex, zajmové aktivity.



DISTRES zapornad reakce

e Bolest

e Bezmoc
e Zklamani
o Uzkost

Reakce v téle: vylouceni hormonu kortikoid( (napf. adrenalin).
Priklady: pracovni pretizeni, ztrata blizké osoby, nahlé Zivotni zmény, dlouhodobé

vystaveni nepfiznivym podminkdm a neuspéchu.

Zaporna stresova reakce

Jde o momentalni, kratkou, ndhlou reakci na skutecné nebo domnélé nebezpedi. Je to

reakce prastard, existuje od pocatku lidského druhu.

PODNET

REAKCE MYSLI

ELEKTRICKY SIGNAL
MOZKU

VYLOUCEN]
TELESNYCH HORMONU

AKTIVACE TELA

Kazdy by mél sam poznat, kdy je pod nebo nad hladinou stresu, ktera je pro néj

prospésna. Prace, kterd neni povinnosti, ale i zabavou predstavuje pozitivni stres.



C.

Typy osobnosti s ohledem na stres

Typ osobnosti A

Vysoky vykon a naléhavost

Velké nasazeni energie

Velmi vnimavy ke stresu, soutézivy

Snazi se dokoncit pfilis véci najednou v kratkém case

Vse délaji ve spéchu, projevuji se posedlosti v préci i osobnim zZivoté

Neradi ztraci ¢as ¢ekdnim na néco nebo nékoho

Ochota ve vétsi mire riskovat

Typ osobnosti B

Vnitrné klidna, rozvazna

Vnimava vici jinym

Osobni i pracovni Zivot je vyvazeny, klidny, nespécha
Je si védom ¢asovych hranic

UvaZuje v SirSich souvislostech

Ma trpélivost k jinym lidem

Tési se ze Zivota, ma smysl pro humor

Je opatrnéjsi, neriskuje zbytecné

vevys

Nejcastéjsi zdroje stresu

Casovy tlak a terminy

Pfepracovanost

Nedostatecné vyskoleni podfizeni

Dlouhd pracovni doba

Uéast na poradach

Prace na ukor spolec¢enského a soukromého Zivota
Snaha udrZet krok s novou technikou

Zastavani nazoru neslucitelnych s nazory organizace

Noseni prace dom{



e Nedostatek moci a vlivu
e Mnozstvi cestovani

e Provadeéni prace, kterd je pod Urovni kompetence

Kde se stres projevuje
e V mysleni
e V emocich (ndladé, pocitech)
e Vchovani

e V télesnych pfiznacich

Techniky prace se stresem
Obecny postup:
e Pfiznat si stres a nepohodu

e Pojmenovat pficiny

e Pfimérené reagovat

Postupy pro predchazeni stresovym situacim
o Casty odpocinek vdm umozni zvladnout vice prace a ziskat potéseni z prace.
e Odménte se volnym ¢asem, kdyz zvladnete dllezitou ulohu.
e Stfidani duSevni ¢innosti a fyzické ndmahy zvysSuje vykonnost a uvoliiuje napéti

e Je vhodné zaradit do pracovniho dne uvolfiovaci cviceni, projit se po kanceldfi a

chvili postat.



D. Sebeznicujici a konstruktivni postupy

Sebeznicujici postupy
e Alkohol, psychofarmaka, naduzivani léka, utisujici prostfedky (nadmérné jidlo,
prace).

uleva momentalni, do¢asnd, dlouhodobé ohroZuji zdravi.

e Pasivita, ¢ekani na zazrak, odkladani problému, uték z konfliktu

nepredstavuji FeSeni, problémy nds vidy dostihnou znovu, ¢asto v horsi podobé.

e Pokracovani ve stresujicim kolotoci, podlehnuti chaosu a panice.

e Obvifovani druhych, ocekavani, Ze vyresi nas problém

uték pred problémy, zdanlivé feseni.

e Neschopnost fici ,toto chci a toto nechci”

asertivni dovednosti.

Konstruktivni postupy

Hodnoty

e Zivotni hodnoty
premyslet o nich, fidit se jimi, dokazat je zménit, kdyZz uz nevyhovuji nasim potrebam,
nedélat véci, které necitime jako smysluplné

e Osobni priority
nenechat se dlouhodobé ovladat prioritami druhych lidi, pokud nas vycerpavaji a
poskozuiji, zazivat uspokojivé relaxacni aktivity, konicky

e Napln Zivota
je-li to nutné, zménit ¢aste¢né nebo radikdlné ndplni svého Zivota, nalézt odvahu zménit

nevyhovujici stav, opustit urcitou praci (nékdy i vztah)
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e Vira
mit v co (koho) véfrit, dat svému Zivotu hlubsi smysluplny rozmér, kterym posuzujeme, co

ma pro nas smysl a co nikoliv, hovofit o tom s nékym blizkym

Zdravi a kondice

e Dobre dychat, zdravé se pohybovat
starat se o zdravé soukromé i pracovni prostiedi. Zajistit si kazdodenni dostatecny pohyb,
minimalné rychlou chlzi cestou ze zaméstnani.

e Zdrava Zivotosprava
vhodny sport nebo aktivni pohyb, dostatek spanku, zdrava strava, relaxaéni cviceni.
Pravidelny sex s citové blizkym partnerem.

e Respektovat vlastni biologické hodiny
naroc¢né pracovni aktivity situovat do téch ¢asti dne, kdy jsme nejvykonnéjsi. Respektovat
oslabeni organizmu, nepretéZovat se nadmiru.

e Pozitivni preladéni, ,,vypnuti mozku“.
umeét se zastavit, udélat prestavku béhem plného zatiZzeni. Mit denni a tydenni , kotvy“ -
pravidelné aktivity, na které se tésime, které znamenaji jistotu, Ze proZijeme milou
protivahu nepfijemnych povinnosti a zatéze.

e ,Zdeanyni“.
nestresovat se zbytecné nécim, co teprve ma pfijit. AZ to pfijde, fesSte to. Nerozptylovat se
mezi nékolik aktivit najednou, z nichZ Zadnou nedélame naplno.

e Humor
schopnost vnimat pozitivni véci. Humor poskytuje potfebny nadhled a odstup i v
narocnych situacich.

e Spanek
nejen délka ale i kvalita

e Hygiena dusevni prace
Dusevni prace klade zcela specifické naroky na celkovou dusevni vyrovnanost, dusevni
pracovnik se znamkami nevyrovnanosti poddva své profesi podstatné nizsi vykon nebo se

neumeérné vyCerpava, stresuje lidi kolem sebe a pfispiva k jejich nevyrovnanosti.
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Komunikace

e _Miluj blizniho svého, jakozZ i sebe sama.”
nejsme v Zivoté jen k dispozici druhym lidem, ale sami jsme origindlni osobou se svymi
predstavami a potfebami.

e Umét se svérit
dlvéryhodné osobé a pozadat o pomoc. Jde o velmi ulevny zplsob snizovani stresu z
Zivotnich nesnazi. Nez(istat na obtizné véci sami.

e Umeét fici, NE“
pozadat o to, co potrebuiji, fici, jak se citim, hajit sva prava. Asertivita v osobni komunikaci
je prostiredkem k vymezeni osobnich hranic, k zajiSténi osobniho prostoru pro realizaci
osobnich priorit. Brani nas pred neptrimérenymi naroky okoli. UmoZnuje vyjadrit kritiku,

hnév, pozadat nékoho o zménu chovani.

Organizace casu

e Neztracet Cas
zabyvat se tim, co je v souladu s mymi potfebami, neodkladat ¢innosti — pracovni i
odpocinkové, na kterych nam skuteéné zalezi.

e Coje dulezité
Umeét rozlisit, co je skute¢né duleZité a co se tak jen tvafri, co je jen naléhavé

e Casova rezerva
Pfimét se pocitat vidy s ¢asovou rezervou a planovat odpocinek. Kazda naro¢na prace by
méla byt vyvazena pfijemnou protivahou a odpocinkem.

e Planovat
Planovat svlj ¢as pravidelné - pracovni i osobni, rodinny. Planovani ¢asu opfené o osobni
priority pfindsi dlouhodoby pocit spokojenosti. Rozvrzeni aktivit, které dovoli vykonavat

uspokojivou praci a zaroven péstovat dobré, hluboké vztahy s blizkymi osobami.

e Naucit se hospodafit s casem a vlastnimi silami

Poradek ve vécech, pfimérené pracovni tempo, neodkladat véci na posledni chuvili,
pravidelny denni rytmus prace a odpocinku Setti energii a vede k duSevni vyrovnanosti

e Pracovni prostredi
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Esteticka uprava prostredi, eliminace nepfijemnych fyzikdlnich podnétd (svétlo, hluk,
teplota, vlhkost vzduchu), dostatek pracovniho prostoru, vétrani, dostate¢né materialni

vybaveni

Antistresova strava

e Zelenina
syrovd, mirné varend, aby se z ni neztracely Ziviny dodava jidlu pestrost ve smyslu
barevnosti, tvard a chuti. Kombinujte dva az tfi druhy zeleniny, rlizné salaty.

e Ovoce
dobrd nahrada kolacli a pudingtli, Cerstvé, susené ovoce s jogurtem nebo mirné dusené
ovoce

e VIdkniny
kazdy den snézte trochu vldkniny. Vysoky obsah vldkniny najdete v celozrnné pseni¢né
mouce, chlebu, téstovindch, hnédé ryzi, kukufici, lusténinach, syrové zeleniné.

e Maso a ryby
libové maso, kurfeci maso upravujte bez kliZe, ryby varte jednoduse a nepouZivejte
hustych omacek. Tucné ryby, jako je makrela, herynek a losos, pfedstavuji vitany zdroj

blahodarnych nenasycenych mastnych kyselin.
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E.

Psychické vyhoreni

Tam, kde se ¢lovék dlouhodobé pohybuje ve stresové situaci, a zvlasté tam, kde se

dostdvd do distresové situace, ¢ihd na néj s urcitou pravdépodobnosti nebezpedi

psychického vyhofeni. Vyhotely ¢lovék, profesiondl je u konce se silami, vycerpdn

emocionalné i fyzicky, s pocitem ztraty smyslu toho, co dosud délal.

Dlouhodoby, bezprosttedni, osobni styk s lidmi

Dlouhodobé nelspésné jednani s lidmi

Dlouhou dobu trvajici pracovni pretizeni, kladeni mimoradnych pozadavku

Strohy pracovni rezim, ptisna pravidla jedndani, tvrdé vyZadované dodrZovani

»pravidel hry”

Diktatorsky rezim, bezohledné manipulovani lidmi

Tyto situace nastdvaji zejména tam, kde...

je nedostatek personalu, ¢asu, prostiedku.

chybi kladné ocenovani prace podfizenych.

chybi respekt k lidem.

dochazi k devalvaci v socidlnim styku, napf. ponizovani, urdzeni, hanobeni, Sikana.
je nedostatek mozZnosti odpocinku.

se néco nepfijemného dlouho vlece a nic se nezlepsuje.

lidé neustale vice davaji, nez pfijimaji, jako je tomu napf. v pomahajicich profesich.
pracovni podminky neumoznuji pracovniklm tvorivé rozvinuti schopnosti a
uplatnéni dovednosti.

je prilis velky rozdil mezi pfedstavami a realitou.

je vedeni pfilis necitlivé k potfebam podftizenych.

jsou socialni, pracovni, spolecenskou ¢i jinou roli kladeny na ¢lovéka pozadavky,
kterym je mozno vyhovét jen za cenu ztrat v osobnim Zivoté.

jsou ptilis tvrdé limity prace, napriklad terminy, kvantita, presnost.

jde jen o soupereni, soutézeni, konkurencni boj.

je zatizeni pracovnika nepomérné vétsi, nez je jeho kapacita, moznosti.

je subjektivni predstava ¢lovéka zpochybriovana.

14



neptiznivé pracovni ¢i Zivotni podminky trvaji pfilis dlouho, nic nelepsi.

dochazi ke kumulaci vice uvedenych podminek.

NejohroZenéjsi profese z hlediska vyhoreni

zdravotnické profese

socialni profese

ucitelské profese

vedouci pracovnici a manazefi

manzelé
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F. Unava
Unava je subjektivni pocit s konkrétnimi pfiznaky: snizeni celkové vykonnosti, nechut,
maly zajem o cinnost, nejistota, obava z nedspéchu, nepfimérené reagovani na socialni

okoli, bolest hlavy, pocit slabosti, skleslost, snizend pozornost.

Jak predchazet unavé

Ve

e stfidani ¢innosti

e zarazovani prestavek

e planovani Cinnosti, pravidelnost

e relaxacni techniky — nacerpani novych sil tak, Ze télu trochu pomizeme (joga,

spanek, svalové relaxace oblicejovych svalli, nebo svalovych skupin celého téla,

dechové relaxace, autoregulacni trénink apod.)

Relaxace
e Dechova cviceni
e Svalova relaxace
e Autogenni trénink
e Meditace
e Relaxace inspirovana jogou, jéga
o Arteterapie

e Aromaterapie
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