PILIRE STABILITY

Oznacte v jednotlivych oblastech riskou miru své spokojenosti (1 — nejmensi spokojenost, 10 — nejveétsi spokojenost)
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JAK PECUJI O SEBE, JAK PECUJI O OSTATNI

CHCI

4

Naplnuji své
potreby, prani,
touhy, cile, priority.

Co chci a potrebuiji
ja, abych byl/a
opravdu
spokojeny/a?

Co mé opravdu
tési?

Jaké strané vénujete
vice pozornosti?

Jsou obé strany
v rovhovadze?

\

OSTATNI

4 N

MUSIM

4

Naplnuji potreby
ostatnich lidi.

Co potrebuji
ostatni, aby byli
spokojeni?

Jak druhé potésit a
naplnit jejich
ocekavani?

=

-
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PRUBEH STRESOVE
(POPLACHOVE) REAKCE

ﬂo se déje v téle?

adrenalin a dalsi hormony se vyplavuji
srdce: zrychleni tepu, vyssi tlak

vice ¢ervenych krvinek, vyssi srazlivost
dychani: zrychlené, povrchni
metabolismus: tuky a cukry do krve
svaly: aktivace, napéti

traveni: Gtlum (prijem, zacpa)
mysleni: Utlum

sexualita: Utlum

imunita: Gtlum

J

Casté emocionalné nabité

predstavy, vzpominky

Problém ¢. 1

negativni myslenky,

realné ohrozZeni a tlak

emocionalni ohrozeni

e predstavy a fantazie,
obavy z budoucnosti

¢ neprijemné vzpominky

Co v nas vyvolava stres?

Problém C. 2
NemUzeme

pfimérené reagovat

fyzicky, chybi
(fyzickd) akce

Jak reagujeme na ohroZeni:
aték

utok

zamrznuti

’ (Moinosti nahradni (re)akce:

~N

asertivni reakce: jasné vyjadrit svij
nazor, vymezeni hranic, stat pfi sobé
fyzické cviceni: vytiepavani, uvoliovani
napéti, buseni do polstare...

fyzicka aktivita: dynamicky sport
(volejbal, fotbal, box...), béh, stipani dFivi,
klepani FizkG

plac, smich, kfik (na vhodném misté)

Faze uvolnéni

\_

relaxacni cviceni
dechova cviceni

sauna, koupel, wellness
hudba, kniha, prochazka
setkani s prateli apod.

Jak miize probihat uvolnéni?

Problém ¢. 3
Misto uvolnéni
prichazi dalsi
stres

J
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PRUBEH SYNDROMU VYHORENI

* Clovék md spoustu napadd a chce je uskuteénit. \
¢ Praci vénuje i ¢ast svého volného ¢asu.

¢ Nic neni problém, vse se da resit (orientace na reseni).

. .. 2| * S klienty ma pratelské vztahy, podporuje je v jejich rozvoji.

Idea I IStICke ¢ Od své prace ma velka ocekdvani.

na d ge N |' ¢ Zanedbava své vlastni potreby, konicky, vztahy, odpocinek. j

« Clovék se pohybuje ve vyjetych kolejich.
¢ Madlo nadseni, Zadné nové napady.
e V pfistupu ke klientdm prevlada rutina.
¢ DUraz na zazité postupy a pravidla.

Stagnace e Odmitd novinky a zmény.

J

~

e Clovék ve své praci citi zklamdni, prace ho nebavi, vechno je $patné.
¢ VSude vidi samé problémy, v§ima si hlavné toho, co je Spatné.
¢ Sklon stéZzovat si, kritizovat a naddvat: na kolegy, na klienty, na vedeni...

* Obcas nemd své emoce pod kontrolou - naladovost, hnév, nékdy
i nevhodné chovani.

J

~

® Prevazujici pocit je Unava, vyCerpdani a nezdjem.
e V praci déla chyby.

* Problémy nefesi, prerlstaji mu pres hlavu.

¢ Kontakt s klienty omezuje na minimum.

¢ V prdci se snazi spiSe prezit.
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HLAVNI PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI

Vyhofreni se projevuje v rtiznych oblastech lidského Zivota.

Télo a fyzicka oblast:

e chronicka Unava a vyCerpani
svalové napéti, bolesti zad
Casté infekce
poruchy spanku
problémy se srdcem a zazivanim
bolesti hlavy
zhorSena pamét’, ¢asté zapominani
nehody, Urazy
vysSi konzumace sladkosti, ¢okolady, koly, energetickych drinkd, alkoholu a
navykovych latek

Emoce:
o Casté proZzivani neprijemnych emoci: sklicenost, bezmoc, beznadgj, ztrata
sebeovladani, strach, prazdnota, apatie
e vnitfni rezignace, negativni postoj k sobé samému, k Zivotu, k praci, k lidem
e snizena sebelcta, pocit nedostatecnosti a ménécennosti, nizka sebeddvéra

Vztahy:
e zanedbavani blizkych vztahd (rodina, pratelé, kamaradi)
e uzavirani se pred blizkymi vztahy, absence partnerského vztahu nebo nefunkéni
vztah, vztah na dalku apod.

Konicky a aktivity:
e omezeni oblibenych aktivit a konickd (ztrata zajmu, nedostatek Casu)
o odkladani svych plang, cild a oblibenych véci na pozdéji
e nedostatek ¢asu pro sebe, pro odpocinek, relaxaci a obnovu sil

Prace:
e nespokojenost s vlastnim vykonem, pocit selhani
nizSi produktivita, vice ¢asu a energie na stejné ukoly, nerozhodnost
ztrata nadSeni a motivace, pocit zklamani
nizsi kvalita prace, vice chyb a opomenuti
nezajem o dalsi profesni rozvoj

Vztah k uzivateliim a klientiim:
e vyhybani se kontaktu s uzivateli nebo jeho minimalizace
zdlraziovani profesni role (napf. uniforma), odstup \ /J
Clovék se stava pripadem, diagndzou (zvécnéni)
nenaplnéna ocekavani (klienti mé zklamali)
zneuzivani klientl (fyzické, sexualni, finanéni...)
hrubé chovani (emocni vykyvy pracovnika)
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CO PRISPIVA K VYHORENI A STRESU

o Spatné zakotveni v téle: nevnimame nebo prehlizime Unavu, varovné
télesné signaly, Spatna fyzicka kondice, neschopnost relaxovat a uvolnit se

o spoléhani na budoucnost: az udélam ...........ccccoeeeviernnnee. , pak budu spokojeny/a.
Doufame, ze spokojenost (a ¢as odpocinout si) pfijde v budoucnu (AZ - PAK)

« identifikace s praci: prace jako hlavni napli a smysl Zivota (zanedbavani vztah(,
konickl, zanedbavani vlastnich potteb...)

e neochota vidét a resit své problémy: feSeni klientovych problém{ nahrazuje
feSeni vlastnich problém(

o neschopnost nechat si pomoc: neumime si fici o0 pomoc a pomoc pfijmout
o pocit prehnané odpovédnosti: za klienty, za ostatni...
o perfekcionismus: vSe chceme udélat na 150%

o neumeét rici NE, nedostatecné vymezeni vlastnich hranic, snaha nezklamat ostatni,
vSem vyjit vstic, byt se vSemi zadobre

o uprednostiovani ostatnich: ja a m{j Zivot nestoji na prvnim misté, potfeby
ostatnich jsou ddlezitéjsi, nez mé vlastni potfeby

» snaha ziskat cenu (cenénou pozitivni roli): byt nepostradatelnym pomocnikem, ten,
kdo porad dava, byt chtény, zadany, ocenovany...

e neuzavirani véci (mnozstvi rozdélanych, nedokonéenych a odkladanych zalezitosti)
e narocni klienti (narocni rodinni pfislusnici klient()

o Spatné vztahy a/nebo Spatna spoluprace s kolegy v tymu

e nevyhovujici zpisob vedeni, Spatné vztahy s nadfizenymi

e zvySena pracovni zatéz: prilis mnoho Ukoldl, Casova tisen

o Casté a/nebo velké zmény na pracovisti nebo v naplni praci

e pocit bezmoci: nemohu ovlivnit fungovani na mém pracovisti, podilet se na
rozhodovani

o Spatné ocenéni prace: financni i nefinanéni (pochvala, ocenéni, podékovani)
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PET VNITRNICH POHANECU

Motivator (pohanéc)

Svoleni

Bud'’ silny/a!

Musi$ to zvladnout!
Musi$ to vydrzet!

Zatni zuby!

NesmisS projevit slabost!

Mas pravo se rozhodnout, co zviadnes
a co ne!

MUzeS pozadat o pomoc.

MUzes$ prijmout nabizenou pomoc.

Mas pravo na své pocity, mlzes je vyjadrit.
Sam/sama rozhodujes, do ¢eho se chces pustit a
do ¢eho ne.

MUzes fict, Ze uz nemQzes.

Bud’ dokonaly/a!

Délej vSechno na 100%!

Chyby se neodpousti!

VSechno, co délas, musi byt perfektni!
Mél/a bych to délat Iépe!

Mas pravo byt takovy/a, jaky jsi!
Mas pravo udélat chybu.
Nemusis$ se porad omlouvat.

Nemusi$ byt perfektni. Nékdy mdzes selhat.
Byt nedokonaly/a je lidskeé.

Bud’ se vSsemi zadobre!

Bud’ mily/a!

Kazdému vyjdi vstfic!
Nikoho nesmis odmitnout!
Udélej, co se od tebe ¢eka!

Nemusis vSechny kolem sebe
uspokojit!

NemusiS se kazdému zavdécit.

M{ze$ délat véci po svém, tak jak ty chces.

Nejsi odpovédny/a za pocity jinych lidi.

M0zesS brat své potieby, pocity a myslenky vazné.

Bud’ rychly/a!

Pospés si!
Neztracej Cas!
Zase pozdé!

Mas pravo na sviij ¢as a na své tempo!

M{zes si vzit tolik ¢asu, kolik potfebujes.
Mas pravo uzit si to, co délas.

Tvlj Cas patfi tobé a ty o ném rozhodujes.
M{ze$ se zastavit.

Snaz se!

Zaber! Makni! Poradné!

Kdyz se budes snazit, zvladnes to!
Jdi do toho, vrhni se na to!

Jestli to nejde, snaziS se malo!

Mas pravo zistat v klidu!

MUZes si uzit to, co délas.

Nemusi$ délat vSechno.

Mas pravo se rozhodnout, co budes délat a co ne.
Mas pravo Setrit své sily a odpocivat.

volné zpracovano dle: Christian Stock: Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout
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OBRANA PROTI STRESU A VYHORENI (KOTVY)

1"

Byt ted’ a tady

soustredit se na to, co pravé
ted’ délam

vhimat, co se dé&je: co vidim,
co slySim (pozice pozorova-
tele)

jak se v tuto chvili citim?
nevénovat priliS mnoho
pozornosti negativnim
myslenkam (co bylo, co
bude, obavy, strachy...)
zkusit najit v dané situaci
pozitivni aspekt

VL

Péce o vztahy

udélat si ¢as na své blizké
udrZovat pratelské vztahy a
navazovat nové

mit dostatek pratel mimo okruh
kolegll z prace

neunikat pred problémy ve
vztazich do prace

fici blizkému clovéku, co mé
trapi (mit se komu svéfit)
umét ostatni pozadat o pomoc,
umét prijmout pomoc

Respektovat své hranice

znat své hranice a védét, kam
jsem ochotny/a vyjit druhému
vstfic (a kam uz ne)

umét primérené prosadit své
zajmy

umét fici ne

umeét ,stat pri sobé"

Péce o sebe

vzit si ¢as pro sebe

udélat si ¢as na to, z ¢eho
mam radost

odmeénit se, kdyz se mi néco
povede

mit dostatek uspokojujicich
aktivit i mimo praci

mit néco, na co se tésim
vracet se k tomu, co mé tési
i v myslenkach

pfipominat si své vnitini
zdroje a kvality

Péce o telo

dobra strava, dostatek
tekutin

odpocinek, spanek, relaxace
dostatek pohybu, sport
spravné dychani

vnimani a uvolfiovani napéti
v téle

naslouchani télesnym
signalfim

pracovat v souladu se svymi
biorytmy

respektovat, kdyz télo fika
dost

(N EVL

Umeét prijmout pomoc

nesnazit se vSechno
zvladnout sam/sama
umét pozadat o pomoc a
umét pomoc prijmout

v pripadé potreby vyuzit
pomoci supervizora
(individualné nebo ve
skupiné)
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JAK RICI NE

A~
9) ¢

,,INE pronesené z nejhlubsiho presvédceni je lepsi nez ANO pronesené, aby @

potésilo, nebo — coZ je jeste horsi — aby se dotycny vyhnul problémdm.

n

Mohandas Gandhi
Vétsina lidi citi nepFijemné pocity, kdyz ma druhym Fici NE.
Nejvetsi obavu maiji lidé z toho, ze NE narusi jejich vztahy s ostatnimi.
Druzi lidé vétSinou oceni spiSe uprimné ne, nez neuprimné ano.

Pokud pouzijeme vhodny zplisob, lidé se vétsinou s nasSim NE
vyrovnaji.

<4

Rici ANO je obvykle pohodInéjsi, stoji nas to (v tu chvili) méné energie
a mame (v tu chvili) lepSi pocit.

Nenechte se zadosti zaskocit, neodpovidejte hned, vezméte si €as na
rozmyslenou. Ujasnéte si, co chcete a co nikoliv.

Za své NE se nemusite omlouvat, odmitnout je (vétSinou) vase pravo.

VaSe NE by mélo byt zretelné a jednoznacné, nerikejte pfiliS mnoho
zbytec€nych slov.

Umeéni fikat NE trénujte nejprve v méné zavaznych situacich.

Priklady:

,\Ne, opravadu to nejde."

,Mrzi mé to, ale opravdu to musim odmitnout..."
,Vazim si vasi ddvery, ale musim bohuzel rici ne."

e, opravdu to neni'v mych sildch (v mych casovych moznostech)."
L,Zrovna ted” se mi to vibec nehodi, ale budu na vas pamatovat, kdyby se
néco zmenilo."

,INejsem ten pravy /ta pravé/, kdo by vam mohl pomoci. Zkuste oslovit..."
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JAK RICI NE 1

Strohé "ne" /

Reknéte jednoduse "ne, dékuiji." Neomlouvejte se, nevysvétlujte. Bud'te pfimi a pevni.

Chapajici "ne"

Mlzete dat najevo, ze Zadateli rozumite, sympatizujete s nim a chapete jeho dlivody a situaci.
Nicméné presto neudélate to, o co vas 7zada. Zada vas Séf uz desaty prescas v tomto mésici a vy
byste radi méli alespon né&jaky osobni Zivot? Zkuste chapavé odmitnuti ve stylu: "Ja chapu, Ze to
je velmi dlleZité, ale ja tady dnes bohuzel do noci zlstat nemohu."

Zdtivodnéné "ne"

Poskytnéte druhé strané dlivod svého odmitnuti. Nicméné bez toho, abyste otevirali prostor pro
dalsi vyjednavani: "Nezlob se, ale na ten obéd s tebou nepljdu, protoze mam jesté praci, kterou
musim nutné dodélat." Pokud vSak nechcete, své ,,ne" nemusite zdlvodnovat.

Alternativni "ne"

Pouzijte jej tehdy, pokud chcete sice v dany okamzik odmitnout, ale nejde o odmitnuti definitivni.
Timto odmitnutim si nechate prostor pro dalsi vyjednavani a nejde jen o strohé "ne." Navrhujete
totiz zadateli jinou moZnost: "Dneska ti psa vyvencit nemohu, ale pokud chces, mohla bych ho
vzit ven o vikendu."

Asertivni ,ne" (metoda preskakujici desky)

Jde o zndmou metodu z vycvik( asertivity, ktera je uréena pro zvlasté neodbytné Zadatele, ktefi
nedokazi pochopit a akceptovat jasné ne. Jednoduse neustdle opakujte své stanovisko,
nepridavejte k nému zadné dalsi vysvétleni, trvejte na ném jednoduchou a jasnou vétou.
Rozhovor se mlize odehrat v podobném duchu: "Nemohu s tebou na ten obéd jit" "Ale vzdyt' je
to jen chvilka." "Nezlob se, ale nemohu s tebou na ten obéd jit." "Ale prosim té, prece mi nedas
kosem." "Nezlob se, ale skute¢né na ten obéd nepljdu." "Ja to zaplatim a zvu té." "Jak jsem
fekla, na ten obéd opravdu nepdjdu."

Pozitivni nesouhlas (ANO — NE — ANO)

% Poznejte své ,, ano": na ¢em mi opravdu zalezi, co jsou mé priority, co je pro mé v dané
situaci nejdlleZitéjsi? Co opravdu chci?

% Stanovte hranice, které nehodlate prekrocit: reknéte ,ne". Odmitnéte to, co nechcete.

< Reknéte ,,ano" druhému &lovéku: vyjadrete respekt, pochopeni, vstficnost, uznejte
pohled a potfeby druhého ¢lovéka, pomozte mu pfijmout odmitnuti.

zdroje: William Ury, Tereza Stépnickova
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OBRANA PROTI STRESU A VYHORENI (KOTVY)

1"

Byt ted’ a tady

soustredit se na to, co pravé
ted’ délam

vhimat, co se dé&je: co vidim,
co slySim (pozice pozorova-
tele)

jak se v tuto chvili citim?
nevénovat priliS mnoho
pozornosti negativnim
myslenkam (co bylo, co
bude, obavy, strachy...)
zkusit najit v dané situaci
pozitivni aspekt

VL

Péce o vztahy

udélat si ¢as na své blizké
udrZovat pratelské vztahy a
navazovat nové

mit dostatek pratel mimo okruh
kolegl z prace

neunikat pred problémy ve
vztazich do prace

fici blizkému clovéku, co mé
trapi (mit se komu svéfit)
umét ostatni pozadat o pomoc,
umét prijmout pomoc

Respektovat své hranice

znat své hranice a védét, kam
jsem ochotny/a vyjit druhému
vstfic (a kam uz ne)

umét primérené prosadit své
zajmy

umét fici ne

umeét ,stat pri sobé"
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odmeénit se, kdyz se mi néco
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aktivit i mimo praci

mit néco, na co se tésim
vracet se k tomu, co mé tési
i v myslenkach

pfipominat si své vnitini
zdroje a kvality

Péce o telo
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dostatek pohybu, sport
spravné dychani

vnimani a uvolfiovani napéti
v téle

naslouchani télesnym
signalfim

pracovat v souladu se svymi
biorytmy

respektovat, kdyz télo fika
dost

(N EVL

Umeét prijmout pomoc

nesnazit se vSechno
zvladnout sam/sama
umét pozadat o pomoc a
umét pomoc prijmout

v pripadé potreby vyuzit
pomoci supervizora
(individualné nebo ve
skupiné)
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TECHNIKA ,ST O P"

1 Zastav se.
" Uvolni se, prestan premyslet.

Trikrat se zhluboka nadechni

2. avydechni.
Pozorné vnimej kazdy nadech a kazdy vydech.

ZiGstan v klidu, vnimej a pozoruj.
3- Co se déje v tobé i okolo tebe? Vnimej barvy, zvuky,
vliing, pocity v téle, emoce...

4 Rozhodni se, co dal.
" Pokracovat v predchozi ¢innosti, délat néco jiného,
nedélat chvili nic....

Kdy pouzit techniku STOP:

% kdyz citite prvni pfiznaky Unavy

% kdyZ mate za sebou nebo pred sebou
obtiznou situaci

% kdyz vas néco zaskoci

% kdyz se vas néco neprijemné dotkne

< kdyZ vas nékdo o néco pozada

< kdyZ mate prestavku

% kdyz jdete domUl z prace

< kdyZ si sedate do auta a chcete nékam jet

% kdykoliv si vzpomenete...
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~Denik naprosto zméni vés Zivot,

P ROTI ST RE SOW D E N i K navic zplsobem, o némz se vam nesnilo."

Oprah Winfrey
(2

Dnes si nejvice cenim... Dnes se mi povedIo...

Dnes jsem nejvice vdécny / vdécna za...

Miij nejhezci okamzik dne byil...

Tésim se na...

N/
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Ceho lidé nejvice lituji na smrtelné posteli?

Od détstvi je Clovék ovliviiovan svou rodinou, kamarady, ale i spolecnosti. Rodina ma
Casto jasnou predstavu o tom, jak bychom se méli chovat a co bychom méli délat,
abychom v jejich ocich byli témi ,spravnymi* lidmi. Ovsem pozor! Kdo Zije podle predstav
svych rodicl ¢i spolecnosti a napliuje jejich vize, lituje toho obvykle na smrtelné posteli.

Paliativni pecovatelka a zpévacka Bronnie Wareova z Australie stravila vétSinu Zivota u
IGZek umirajicich lidi. Vidéla jich odejit tisice a s vétsSinou si povidala. ZkuSenosti pak
sepsala do své knizky Top Five Regrets of Dying. Cesky vysla jako titul Ceho pred smrti
nejvice litujeme (nakladatelstvi Portal).

Pfibéhy a osudy tisicd lidi, ktefi v jeji pfitomnosti zemieli, se liSily, byly vzdy velmi
originalni. Kdyz dosla ale reC na litosti a vycitky, témata se najednou velmi podobala.
NejCasté&ji se vyskytovala pétice, kterou Wareova popisuje ve své knize.

,Vim, jak silny pocit je, kdyz Clovék stoji na konci Zivota a néceho lituje, néco si vycita,
ale uz s tim nemdZze nic udélat. Proto jsem se rozhodla varovat ty, ktefi s tim jesté néco
udélat mbZou," tvrdi australska pecCovatelka, ktera po zkuSenosti s umiranim v
pétactyriceti porodila dit€, splnila si sen o pévecké kariéfe, vydala dvé alba a
prestéhovala se bliz k matce, aby s ni Cast&ji mohla byt.

Pét nejCastéjsSich litosti a vycitek na smrtelné posteli:

e Preji si, abych mél/a vic odvahy zit Zivot podle
sebe, ne podle ocekavani druhych (rodiny,
spolecnosti, pratel).

e Preji si, abych tak tvrdé a dlouho nepracoval/a.
Abych netravil/a tolik casu praci.

e Preji si, abych mél/a vice odvahy vyjadrovat své
pocity a sva prani.

e Preji si, abych byl/a vice v kontaktu se svymi
prateli.

o Preji si, abych si dovolil/a byt mnohem
st'astnéjsi.

zdroj: internet
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Trénink bdeélé pozornosti (mindfulness)

Uvédoméni =
metakognice,

Uvédoméni

metapozornost:

schopnost vnimat
z nadhledu své

vlastni dusevni y L
zpét k vnimani.
) .

3. VSimneme si, ze
misto vnimani
dechu pfemyslime a
vratime pozornost

Mysleni e Vnimani

»Vypravécsky obvod“:

vytvari proud myslenek, vzpominek,
predstav, komentard a hodnoceni
(vnitfni monolog nebo dialog).

Mysleni se vétsSinou tyka
MINULOSTI (vzpominky) nebo
BUDOUCNOSTI (plany a predstavy).

Mame sklon myslet na rtzné problémy,
ukoly, nevyfizené zdleZitosti, emocné
nabité vzpominky a predstavy. To je
samo o sobé vyrazny ZDROJ STRESU.

Pfimé prozivani:

vnimame to, co k ndm pfichazi skrze nase
smysly, zakouSime bezprostfedni
zkuSenost, naplno vnimame sami sebe i
svét okolo nas.

Vnimani se vidy vaZe k PRITOMNEMU
OKAMZIKU. Vnimame to, co se déje TED.

Vnimani a pfimé prozivani nas zakotvuje
v realité. Pfina$i ndm ZKLIDNENI a
schopnost zvladnout i ndrocné situace.

PFi cviceni védomého dychani:

2. Zaéneme premyslet, co
jesté dnes musime
stihnout, vzpomindme na
vcereisi den apod.

1. Vnimame kazdy nadech
a vydech a pocity, které
jsou s dychanim spojené.
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Mindfulness.
Schopnost naplno vnimat, co se prave deje,
okamzik za okamzikem, s otevrenosti
a bez posuzovani.
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Jak na stresujici myslenky

V4 V4

Soustred'te se na dech a smyslové vnimani

Dycham, vnimam a tedy nemyslim na starosti.

Nezadouci myslenky zkuste nahradit Zadoucimi

Namisto stresujicich mysSlenek zacnéte myslet na néco posilujiciho a uklidiujiciho (co se
vam dafi, co se povedlo, na co se tésite...). Naucte se svoji mysl védomé presmérovat od
problém( k feSenim. Pojmenuijte si své silné stranky. VyuZijte protistresovy denik nebo
techniku nefunguje/funguje.

Trénujte (bdélou) pozornost

Posilujte svoji schopnosti presmérovat pozornost od nezadoucich myslenek k Zzadoucim
nebo od procesu mysleni k procesu vnimani.

Akceptujte neprijemné myslenky

Nebojujte s neprijemnymi myslenkami, nesnazte se je potlacit nebo od nich utéct, ale
namisto toho tyto myslenky zkuste pfijmout, vnimat a pozorovat. Sledujte, jak se
myslenky ve vasi mysli vynoruji a po kratSim ci delSim Case zase mizi.

Ted' ne

Myslenkam, které se opakované vraci, zkuste fici: ted’ ne. Stop. Budu se s vami zabyvat
az zitra po obédeé.

Pecujte o zahradu své mysli

Sledujte, jakym myslenkam, podnétlim a predstavdam dobrovolné vénujete svoiji
pozornost. Snazte se omezit prisun zbytecnych a stresujicich informaci napf. z médii.

Neurovédkyné Jill Bolteova Taylorova fika: ,Na zahradku své mysli pohlizim jako na posvatny kousek
kosmického pozemku, ktery mi svét svéril, abych se o néj po tu dobu, co budu nazivu, starala. Jakmile se
védomé rozhodnu prevzit zodpovédnost za péci o svou mysl, rozhodnu se také naleZité zalévat ty okruhy
v mém mozku, u kterych mam zajem, aby rostly, a UmysIiné budu profezavat okruhy, bez kterych bych se
radéji obesla."
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Stresujici vs. zklidnujici myslenky

Myslenky, které zvysuji stres

Myslenky, které snizuji stres

»,Nemam to pod kontrolou.
Vali se to na mé."

»,Nemam Sanci to vyresit a
zvladnout."

,Vsechno se proti mné spiklo."

,Bude hif. Tohle dopadne Spatné.

»Jsem smolar a nikdy to nebude
lepsi.”

,To oni... Kvlli nim..."

»,Nema cenu, abych se o néco
pokousel/a."

»At délam, co délam, stejné to
nikam nevede."

,Kazda zména je jen k horsimu."

,Stejné to nema smysl. Nikam to
nevede."

»Tohle prosté nema reseni."
,Vim, o ¢em mluvim, zazil/a jsem to

uz mnohokrat a vidim to vSude
kolem sebe."

,Jaké mam moznosti?"

»,Co mdzu udélat?"

,Co dalsiho mzu zkusit?"

,Co se z téhle situace mdzu naucit?"

,Kam mé tahle situace mdze
posunout?"

,Co mi tahle situace prinasi?*
»,Koho m{zu pozadat o pomoc?"

,Co je v tuto chvili v mém Zivoté
v poradku? Co se mi dari?"

,lentokrat to nevyslo, ale néco
vymyslim, aby to pristé Slo lépe."

,Dokazal/a jsem si poradit i v horsi
situaci.”

,Problémy a zmény prosté patfi
k Zivotu."

,Neni to zas tak ddlezity problém.
Nejde o Zivot."

,Redeni existuje. A j& ho chci najit."

,Vsechno mize byt cloveku vzato, kromé jediné véci,
vybrat si postoj za jakychkoliv okolnosti,
vybrat si svij viastni zpdsob proZivani."
Viktor Frankl
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Jak zvladnout neprijemné emoce

*

>

)

D)

0

Nepanikarte, neutikejte pryc

Nesnazte se nepfijemny prozitek zaplasit nebo potlacit.

Dychejte

Uvédomte si svlj dech. Parkrat se v klidu nadechnéte. Vnimani dechu mize
slouzit jako kotva, aby vas nepfijemna emoce zcela nepohltila.

Zamérte se na prozitek emoce

Vnimejte, jaky pocit v téle je s emoci spojen. Kde tento pocit citite? Vnimejte
tento pocit co nejvic naplno, prozkoumavejte ho laskavé a jemné.
Uvédomujte si své myslenky

KdyZz se vynori, uvédomujte si své myslenky a ,pribéh", ktery je s emoci
spojen. MUlzete dat svému pribéhu kratké jméno (napf. ,smutny pfibéh",
,nespravedlivy pribéh" apod.) Vracejte se stale znovu od ,pribéhu®
k fyzickému proZitku emoce a k dychani.

Prijméte svoji emoci

Dejte své emoci prostor a pravo existovat. Nehodnotte ji a neodmitejte, pouze

ji trpélivé pozorujte a vnimejte. Mlzete sami pro sebe emoci kratce vyjadrit
slovy (napr. ,ted’ jsem opravdu hodné smutny").

Pozorujte promény

Sledujte, jak se fyzicky pocit a emoce postupné proménuji (nebo zlstavaji
stejné). Doprejte si tolik ¢asu, kolik potrebujete.
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Sedm pokuseni v pomahajici profesi

1. Byt vzdy ochotny a mily

Snaha nezklamat ostatni, vSem vyjit vstfic, byt se vSemi zadobre, byt vzdy
privétivy, kazdému pomoci. Odvracenou stranou tohoto postoje je potlacovani
negativnich emoci, jako je napriklad podrazdéni, hnév, zklamani apod.

2. Touha délat vse dokonale

Snaha délat vSechno perfektné a na 100%. Chyby a polovicatost jsou
nepripustné. Prehnané naroky na sebe a prehnané ocekavani. VSe se musi
podarit. Projekty a nové napady skonci Uspéchem. Kolegové a nadrizeni
projevi uznani, klienti (a jejich rodiny) budou vdécni za pomoc.

3. PrehliZeni vlastnich problémi

Clovék nevénuje dostatednou pozornost sdm sob&. Namisto svych vlastnich
problém{ Fesi problémy lidi okolo sebe (klient(). Clovék se od svych vlastnich
problém{ odvraci, nevidi je a doufa, Zze asem zmizi.

4. PrehlizZeni vlastnich potreb

Potfeby ostatnich lidi jsou dilezitéjsi, nez mé vlastni potfeby. Nejprve je nutné
postarat se o druhé lidi. Starat se o sebe je sobecké, starat se o druhé je
spravné. Zanedbavani vztaht, konick{, odpocinku, viastniho rozvoje apod.

5. Vse musim zvladnout sam

Clovék si neumi Fici o pomoc a pomoc prijmout. Ma pocit, 7e musi byt silny.
Odmita opustit roli pomahajiciho a byt na chvili tim, kdo naopak pomoc sam
potrebuije.

6. Pocit prehnané odpovédnosti

Touha mit vSe pod kontrolou. Pocit prehnané odpovédnosti za klienty a
celkové za ostatni lidi. To mlze byt velmi vysilujici a rovnéz i omezuijici pro
klienty.

7. Spoléhani na budoucnost

Az udélam .......... , az dokon¢im ......... , pak budu spokojeny. Pak si odpocinu.
Pak pro sebe néco udeélam. Potom. Doufame, ze spokojenost a ¢as odpocinout
si prijde nékdy v budoucnu. Nejprve ale musime dokoncit ukoly, které pred
nami ted’ stoji.
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