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    Jan Urban


    Absolvent Vysoké školy ekonomické vPraze aFilozofické fakulty Univerzity Karlovy, obor psychologie práce ařízení. Působil jako poradce vněkolika mezinárodních firmách, více než patnáct let je ředitelem poradenské společnosti Consilium Group, Management Consultants, zabývající se vzděláváním aporadenstvím pro rozvoj lidských zdrojů. Je předsedou správní rady agarantem studijních programů European Business School. Kjeho knižním publikacím patří Byznys je olidech, Jak zvládnout deset nejobtížnějších situací manažera, 10 nejdražších manažerských chyb, 10kroků kvyššímu výkonu zaměstnanců, Řízení lidí vorganizaci, Ekonomie bez mýtů ailuzí, Jak lépe naložit sčasem atd.

  


  
    Úvod


    Stres patří knejhorším moderním zabijákům. Vyvolává či zhoršuje řadu chorob, urychluje stárnutí apodepisuje se na mnoha emocionálních obtížích. Nedávné výzkumy dokonce ukázaly, že nepolevující dlouhodobý stres (jakým může být izátěž vyvolaná „jedovatým“ šéfem), dokáže změnit ivaši genetickou výbavu. Důsledky stresu pro zdravotní stav tak mohou být někdy horší než dopady všech nezdravých potravin dohromady.


    Zrádnost stresu spočívá navíc vtom, že jej velmi často zhoršují způsoby, jimiž na něj reagujete. Stresovaný organismus si jako kompenzaci za svou újmu žádá odměnu. „Odměna“, které se mu dostává nejčastěji, však pro něj žádnou skutečnou odměnou není, ale naopak jej jen dále avíce stresuje. Nejčastěji jde totiž oodměnu vpodobě nadměrného či nezdravého jídla apití, sledování televize, surfování na internetu, propadání počítačovým, nebo dokonce hazardním hrám, kouření či (přílišného) nakupování. Stres tak často vytváří určitý svérázný začarovaný kruh.


    Na obranu proti stresu jsou často doporučovány nejrůznější relaxační metody. Sahají od pravidelného pohybu či cvičení, častějšího pobytu na čerstvém vzduchu, pravidelného odpoutání se od práce, častější dovolené, delšího spánku, pomalejšího aprohloubeného dýchání až po meditace nebo solné koupele. Tyto či další metody mohou při boji se stresem nepochybně pomoci, především tím, že zvyšují vaši odolnost či toleranci vůči zátěži aodstraňují některé její důsledky. Příčiny stresu však většinou samy osobě neodstraňují.


    Tato publikace je věnována stresu, který patří vsoučasnosti knejčastějším, ato stresu vznikajícího vsouvislosti sprací. Zaměřuje se na jeho nejčastější příčiny, především však na to, jak si sním poradit. Ukazuje, že stresující většinou není práce samotná, ale spíše způsob, jakým kní přistupujete, či okolnosti, které ji provázejí. Váš stres souvisí totiž často stím, jak vurčitých situacích uvažujete nebo jak na ně reagujete. Je důsledkem vašeho pracovního stylu, mezilidských vztahů nebo určitých zvyklostí. Svůj pracovní stres si vdůsledku toho často sami navozujete, přivoláváte či posilujete, většinou zcela zbytečně.


    Kniha, kterou držíte vrukou, se tomu snaží předejít. Ukazuje, že zbavíte-li se zlozvyků, které ke stresu přispívají, či vytvoříte-li si zvyklosti, které mu čelí, podaří se vám nad ním do značné míry zvítězit. Ato bez toho, že byste své nároky či požadavky na sebe sama omezovali.


    Kdosažení tohoto cíle slouží 44 praktických doporučení. Vztahují se jak kpracovním zvykům, tak kurčitým psychickým technikám, které stres redukují. Některá ztěchto doporučení jsou velmi jednoduchá, jiná trochu složitější. Většinou však nevyžadují nic víc než zamyslet se nad vlastními zvyklostmi či rituály aprovést vnich určité změny.


    Doporučení jsou určena nejen těm, kteří pracovním stresem občas či dokonce pravidelně trpí, ale itěm, kteří stres na pracovišti občas spoluvytvářejí, tedy vedoucím. Jim by měla sloužit jako inspirace, jak svým spolupracovníkům stres snížit. Ikdyby ktomu neměli žádný jiný důvod, mělo by stačit, že stres na pracovišti (imanažer, který jej posiluje) zvyšují firemní náklady.


    Uváděná doporučení lze číst vpořadí, vněmž jsou uvedena, ale ivjakémkoli pořadí jiném. Pro ty, kteří chtějí postupovat systematicky, však doporučujeme, aby začali skapitolami 1, 2 a3. Ty se totiž zabývají tím, co je pro stresující uvažování společné. Nastiňují ipodstatu mentálních technik, které vám pomohou je změnit. Další kapitoly tyto principy podrobněji rozvádějí.

  


  
    1 Uvědomte si, že příčina stresu může být ve vás


    Určitá míra pracovního stresu je normální apřirozená. Každá práce, ita, kterou máte velmi rádi, má své náročné či stresující prvky. Mírný stres, především ten vytvářející náročné termíny, může být navíc prospěšný. Nutí vás totiž ktomu, abyste ze sebe vydali to nejlepší. Týká se to především těch, kteří zápasí se sklonem rozptylovat se, opomíjet své priority nebo své úkoly odkládat.


    Vedle mírného či pozitivního stresu však existuje izátěž vznikající tehdy, jsou-li požadavky, jež na vás práce klade, nad vaše možnosti. Podobný je stres pramenící ze situací, které se vymykají vaší kontrole.


    Stává-li se takovýto stres opakovaným, promítá se vpoklesu celkové psychické pohody. Vzávažnějších případech může mít itrvalejší dopady. Ktěm nejčastějším patří bolesti hlavy ažaludku, poruchy spánku, zvýšená vznětlivost nebo narušení schopnosti koncentrace. Při chronickém přetrvávání stresu může jít iovysoký krevní tlak, srdeční problémy či oslabení imunitního systému. Kdlouhodobějším psychickým důsledkům stresu patří především nespavost, deprese, apatie či zvýšená únava, případně itrvalý pokles pracovní spokojenosti amotivace, označovaný jako efekt vyhoření.


    Pracovní stres vytváří začarovaný kruh. Působí-li častěji, snižuje vaši výkonnost, především proto, že zvyšuje únavu avýskyt chyb. Stává se ipodhoubím pracovních sporů, které narušují spolupráci. Přetrvává přitom často ipo skončení práce, například po ukončení pracovního dne či týdne.


    Pomineme-li fyzické příčiny stresu (například zvýšený hluk či nedostatečný prostor), patří kjeho důvodům především nadměrný rozsah úkolů, nerealistické termíny aomezené pravomoci, bránící ovlivnit výsledky, za něž jste odpovědní. Kdalším náleží neslučitelné požadavky, které na vás organizace klade, nespravedlivé hodnocení či nedocenění vlastních zásluh aschopností. Obdobně však působí inejistá pracovní perspektiva, nedostatek příležitostí kpostupu či dalšímu rozvoji, nadměrné soutěžení či omezené sociální kontakty při práci. Zdrojem stresu může být ito, že vaše práce není příliš zajímavá nebo že vás příliš časově nevytěžuje. Vposledním případě iproto, že vyvolává potřebu tuto okolnost před ostatními zastírat.


    Všechny výše uvedené příčiny stresu mají společného jmenovatele. Jsou sociální, tedy spojené slidským jednáním, atvoří je okolnosti, které nebývají nutné. Často jsou totiž spojeny především snevhodným jednáním přímých nadřízených nebo snevyhovujícím způsobemorganizace práce.


    Většinu těchto vnějších okolností přesto nemáte zcela pod kontrolou, ato přesto, že se oto snažíte. Neznamená to však, že jste zcela bezbranní ivůči tomu, jak na vás tyto okolnosti dopadají. Podstatný je totiž izpůsob vašeho uvažování ajednání. Tedy to, jak stresující prostředí interpretujete ajak na ně reagujete.


    Tyto okolnosti alespoň do určité míry pod kontrolou máte, ato ivsituaci, kdy na vás stresující okolnosti doléhají téměř ze všech stran. Svůj stres, ato se všemi jeho dopady, tak můžete omezit. Bohužel to však platí inaopak. Svým nevhodným jednáním či uvažováním jej můžete izvýšit nebo trvale udržovat.


    Dokládá to jednoduchý fakt, ato skutečnost, jak podstatně se lidé svou schopností zvládat stres vzájemně liší. Určitou roli vtom nepochybně hrají jejich vrozené předpoklady, velmi důležité jsou však jejich zvyklosti, tedy to, jak na zcela stejné stresové situace reagují. Tyto zvyklosti, na rozdíl od vrozených dispozic, přitom lze měnit.


    Jednoduchým příkladem takové situace je kritika ze strany nadřízeného. Pro některé osoby je natolik stresující, že se kvůli ní rozčilují, odmítají ji přijmout, dlouze oní se svým vedoucím diskutují, asvou situaci většinou dále zhoršují. Jiní se naopak zamýšlejí nad tím, není-li na ní zrnko pravdy anebylo-li by možné ji přijmout jako snahu jim pomoci. Zjistí-li, že ano, jsou za ni dokonce vděčni. Dojdou-li však kzávěru, že kritika opodstatněná není, neberou ji osobně. Chápou ji jako projev, který nevypovídá onich, ale oosobě jejich nadřízeného.


    Rozdíl mezi prvou adruhou skupinou může souviset stím, jak je kritika podána. Spočívá však ive zvyklostech uvažování. Osoby spadající do první skupiny mají zvyk se kritice bránit, osoby druhé skupiny si osvojily zvyk brát ji jako podnět ke zlepšení či možná lepšímu pochopení druhé strany. Zvyk druhé skupiny je nepochybně nejen produktivnější, ale ipodstatně méně stresující.


    Aby nedošlo komylu, nechceme tvrdit, že příčiny stresu leží jen či převážně „uvnitř“ vás samotných. Většina znich je velmi reálných. Hrozí-li vám ztráta zaměstnání nebo požaduje-li od vás nadřízený něco, co není vlidských silách, máte ke svému stresu velmi pádný důvod. Dopad stresu idélku jeho působení můžete však svým postojem vřadě situací podstatně ovlivnit.


    Dopad stresu idélku jeho působení můžete podstatně ovlivnit svým postojem, přístupem či způsobem uvažování.


    Lidé, kteří stresem trpí více než jiní, si tak za to často mohou sami. Uvažují totiž způsobem, kterým si sami škodí. Surčitou nadsázkou lze říci, že své uvažování využívají jako nástroj vboji proti sobě samému. Svými zvyklostmi navíc zbytečně stresují isvé okolí.

  


  
    2 Vyvarujte se uvažování, které stresuje


    Uvažování, které vytváří zbytečný stres, může mít řadu podob. Kjeho nejčastějším projevům patří sklon:


    • Přisuzovat určitým okolnostem význam, který nemají. Může jít otendenci brát si určité události osobně, ale ise zbytečně adlouho dopředu strachovat věcmi, které velmi pravděpodobně nikdy nenastanou. Propadají jí osoby, jejichž uvažování je poznamenáno vztahovačností aúzkostlivostí či které své problémy zbytečně nebo rády zveličují. Vjisté míře jde však ouvažování, jímž se čas od času zbytečně stresuje téměř každý znás.


    Příkladem je situace, kdy se vedoucí svých spolupracovníků zeptá, jak se jim jejich práce daří. Otázku klade všem anepřisuzuje jí žádný zvláštní význam. Zaměstnanec trpící zvýšenou vztahovačností si ji však vyloží jako výraz nedůvěry. Začne se proto zabývat úvahou, co kní vedoucího vedlo. Pojde-li kzávěru, že cílem bylo ho kontrolovat, může na ni reagovat podrážděně.


    • Vnímat jen nepříznivé stránky situace, nebo se na ně nadměrně zaměřovat. Jde osklon knegativnímu myšlení, které se koncentruje na problémy, nevidí příznivé stránky či nechce vidět, že inepříznivé okolnosti ssebou přinášejí svá pozitiva. Osoby stímto sklonem si vroli oběti zdánlivě libují, svým uvažováním se však zbytečně stresují. Odmítají připustit, že jejich pocity by se rázem zlepšily, pokud by svou pozornost obrátily ke stránkám příznivějším.


    • Měnit okolnosti, které jsou (alespoň vdané chvíli) nezměnitelné. Jde ouvažování, které nerozlišuje mezi tím, co změnit lze, atím, co nikoli, akteré se ozměnu snaží ivsituacích, kdy toto úsilí je jen zbytečně stresující. Nejčastěji jde osnahu změnit vlastnosti určitých osob či bojovat se „systémem“.


    • Nedůvěřovat vlastním schopnostem či rozhodnutím. Knejčastějším projevům patří zbytečné asvazující obavy zneúspěchu či přílišný ohled na to, jak vaše jednání posuzují ahodnotí ostatní. Vobou případech jde ouvažování, které nejen stresuje, ale isnižuje vaši šanci na úspěch.


    • Odkládat úkoly. Vpozadí tohoto sklonu je uvažování, které vás zrůzných důvodů odvádí od úkolů, které jsou důležité. Může jít opředstavu, že pokud úkol odložíte, nic se nepřihodí, či odomněnku, že na ně vbudoucnu budete mít víc času. Časté jeiuvažování, které odkládání ospravedlňuje. Příkladem je sklon zaměstnat se nedůležitou činností bránící vám věnovat se činnosti důležité.


    • Vstupovat do zbytečných konfliktů, nebo je dokonce podporovat. Jde většinou oneplodné střety osobností, vyvolané odlišným pracovním stylem či protikladnými osobními vlastnostmi. Příčinou těchto konfliktů bývá však isklon činit rychlé závěry, pronášet nepromyšlené poznámky, zbytečně soutěžit, bezdůvodně se bránit či prosazovat své ego.


    • Usilovat onaprostou dokonalost, ato ivsituacích, kdy to není důležité. Postihuje osoby se sklonem kúzkostlivosti apedantství ajeho důsledkem bývá nejen stres, ale iopožděné dokončení práce.


    Uvažování zasažené výše uvedenými či podobnými sklony může být vědomé, častěji však probíhá, aniž abyste si ho plně uvědomovali. Mnohdy je spíše zvykem, který jste si vurčité situaci vytvořili akterý vás pronásleduje inadále.


    Prvním anejobtížnější krokem, jak mu zabránit, je si jej uvědomit. Tedy připustit, že vás zcela zbytečně stresuje. Většinou je totiž snazší si říci: „Můj stres je vyvolán podmínkami či požadavky mé práce,“ než přiznat si: „Jsem ve stresu vdůsledku toho, jakým způsobem jednám či uvažuji.“


    Připustíte-li, že váš stres může být vyvolán či posílen vlastním uvažováním, můžete své konkrétní stresující zvyky identifikovat, potlačit anahradit jinými.
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