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1. Mluvený projev a rétorika

1.1. Cvičení 

Na sníh jsem vzpomínal,

Jenž padne znenadání

Tak jako bílý šál

A městu v kráse brání.

Měděnka starých střech

Pak lehne do záhybů

Jak myrta na šatech

A při svatebním slibu.

Když jaro překvapí,

Déšť barvu zimy spláchne,

Šeřík má na kápi

A zpívá, zpívá. Ach ne…
J. Seifert   Praha v černém

Kapacita plic

Dvě lodě ve vodě, jeleni v ječmeni.

Kohouti po pouti upadli do proutí.

Slimáček si vleže leze.

Bosý kluk si klusá v rose.

Kus cukru tu Lucka cucá.

Za kasárny tu husar troubí,

že je dobrá husa z trouby.

A to tele u jetele

jemně tou svou pusou mele.

Čtení textu:

Říkává se, že mládí touží a stáří vzpomíná. Nejsou to jen tesklivé, smutné a něžné vzpomínky, které se plouží pomalu za starým člověkem. I stáří touží! A byli byste možná překvapeni, jak i touhy starých lidí bývají intenzivní. A samozřejmě často i marné. Stáří se nespokojuje jen s čekáním na smrt. Není už tak beznadějné, jak kdysi bývalo. A je-li rozumně skromné, připraví si chvíle milé a šťastné. Můžete mi věřit. Ale navraťme se k těm vzpomínkám, ke kterým je odsouzeno. Vždyť život bez nich byl by prázdný a bezútěšný.

A tak se stalo, že jednoho letního odpoledne, kdy ještě z blízkých sadů voněla čerstvá letní zeleň, stál jsem před ošuntělým činžákem v žižkovské Riegrově ulici. Dnes už se ta ulice jmenuje jinak. Pavlačový činžák stál tu smutně a nevábně. Ale celá ulice svažující se k Rajské zahradě byla ošuntělá, smutná a zchátralá. Její truchlivost zvyšovaly ještě dvě nepřetržité řady aut garážujících u obou chodníků. Některá z nich byla zaprášená, jiná pokrytá špinavými plachtami. A ulice byla téměř mrtvá. Krámky byly zavřeny nebo proměněny v byty a človíčka jsi tu nepotkal. Kdo by tu chodil v tento čas!

Vešel jsem zvědavě do domu. Dvorek byl téměř stejný jako před tři čtvrtě stoletím a zahrádka za ním rozcuchaná a zanedbaná jako kdysi. Jen pumpa, která tak úpěnlivě kvílívala, už tam nebyla. Všude bylo plno sazí, ticha, opuštěnosti.

Zahrádka byla kupodivu dost prostorná. Vešlo se do ní nejen ochotnické jeviště, ale i několik řad židlí, které nosívali z restaurace v přízemí.

Jak pozorujete, říkám restaurace a nikoliv hospoda. Hospoda byla pár kroků odtud. V našem domě měl však své sídlo známý žižkovský spolek Katolická beseda. A proto jeho 

místnosti byly nazývány restaurací. Katolickou besedu vedl bojovný kněz páter Roudnický. Tak se mu na Žižkově říkalo, ale jeho jméno se ozývalo spíše jen na politických schůzích. Byl to bojovný klerikální kohout.

J.Seifert Všecky krásy světa

Někdo sedí věčně doma,

Jako by měl z cesty strach.

Krtek, sotva přijde jaro,

Je hotový větroplach.

Jak by nebyl, stojí za to

Po světě se rozhlédnout,

Chvíli pěšinou se pustit,

Chvíli po řekách si plout.

Zapnout motor,

Vznést se vzhůru

Nad lesy a stráněmi,

Pokoukat se z výšky dolů,

Co se děje na zemi.

Jsou tu kraje, na které se

u nás už jen vzpomíná.

Starým vlakům se tu stále

ještě kouří z komína.

Jsou tu cesty, kterými se 

žádné cesty nevinou.

Krtek, ten však umí projet

pralesem i pustinou.
 J. Brukner Jak krtek cestoval

Artikulace

Kolouch, kohout s mouchou mnohou.

S hloupou chloubou houpou nohou.

Plouvou dlouhou strouhou ouzkou.

Chroupou ukrop s pouhou houskou.

Teto, teto, zametete-li to tu po mně,

nebo nezametete-li to tu po mně?

Nezametete-li to tu po mně vy,

zametu to tu tedy já.  

Zalyžařivší si lyžař potkal nezalyžařivší si lyžařku.

Rozprostovlasatěla-li se dcera krále Nabuchodonozora, či nerozprostovlasatěla-li se dcera krále Nabuchodonozora?

Petr Fletr pletl svetr. Pletl Petr Fletr svetr?

Svetr pletl Petr Fletr.

Kaplan plakal v kapli. Plakal kaplan v kapli?

V kapli plakal kaplan.

2. Stres
2.1. Zvládání stresu

Pod pojmem stres si můžeme představit nejrůznější okolnosti a podněty každodenního života, které vyvolávají nelibost. Může jít o námahu, zodpovědnost, nečekané události, hluk ve městě apod. Nejenže jsou tyto věci pro nás zdrojem napětí, předrážděnosti, prostě nepohody, ale s oblibou je označujeme jako příčiny našich onemocnění. Jindy však podobné nepříjemnosti snášíme docela dobře, dokonce je dobrovolně přijímáme, a o stresu pak už nemluvíme. 
Například při sportu nebo při vyčerpávajících cestách o dovolené jsou pro nás zátěžové situace součástí odpočinku. Stejnou lze za určitých subjektivních podmínek vnímat jako přetěžování. To, jak vnímáme a hodnotíme zátěž, je jedním z důležitých faktorů naší odolnosti vůči stresu. Vyvolané stresové reakce jsou vlastně reakcemi obrannými a jejich úkolem je opětovné nastolení funkční rovnováhy, kterou pro naše duševní zdraví potřebujeme.
Do stresu nás může uvrhnout skutečně ledacos, od skutečných maličkostí až po závažné osobní problémy. Co se týče těch "maličkostí", záleží na našem momentálním duševním rozpoložení, a také na tom, kolik se jich nahromadí v krátkém časovém úseku. Čas hraje velmi důležitou úlohu. Máme čas (ovšem jen někdy) připravit se na situaci, která v nás vyvolává stresovou reakci, máme čas nějak zacházet s napětím, které při stresu pociťujeme. 
Pokud čas na něco nemáme, prostě to odložíme s tím, že se k tomu jednou zase vrátíme. V tomto pomyslném skladišti může být hromada nesplněných úkolů, povinností a předsevzetí, může zde být ale také plno nejrůznějších pocitů. Ty také často odkládáme na jindy, nebo se jich prostě zbavujeme, ať z pohodlnosti, nedostatku odvahy anebo prostě pro momentální nedostatek času. V čase odpočinku (někteří nevědí, co to je) tam alespoň trochu poklidíme. 
Duševní hygiena je o umění zacházet se svým prostorem a časem, se svými pocity a tělem, se sebou samým. Psychohygiena jako vědní obor, pečující o duševní zdraví, zdůrazňuje pozitivní kvality, nezbytné pro zdravý duševní život. V první polovině devadesátých let do do Čech pronikl přístup otevřeného akceptujícího prožívání pod názvem Focusing (zaostřování). Focusing je způsob, jak poznávat své pocity, naslouchat jim, naučit se chápat, co nám chtějí říct. Také nám ukazuje způsob, jak se prostřednictvím tělesných pocitů dostat k jejich smyslu. 

Focusing učí člověka orientovat pozornost na odraz životních problémů v tělesném prožívání.
Duchovním předchůdcem Focusingu byl známý psychoterapeut Carl Rogers, který zdůrazňoval, že změna prožívání může nastat až tehdy, jsme-li schopní sjednotit se i se svými těžkými pocity.
A to je podle podstatná součást nejen psychoterapie, ale také každodenní duševní hygieny. Rigidní stereotypy prožívání je třeba rozpouštět dynamickou interakcí s prožitkovým světem naším i lidí

kolem nás.


Z této pozice vycházel i Rogersův žák, psychoterapeut, filosof a výzkumník, Eugene Gendlin. 
V šedesátých letech vedl na univerzitě v Chicagu výzkum, zabývající se účinky psychoterapie. Zjistil tehdy, že větší prospěch měli z terapie ti klienti, kteří dovedli již z počátku vnímat, jak nesou problémy ve svém těle. Důležitým procesem bylo hledání co nejpřesnějšího výrazu (vyjádření) pro své pocity. Gendlin pak vypracoval metodu, jak se této dovednosti naučit, a nazval ji Focusing.
Dá se říci, že Focusing staví na dvou základních předpokladech. "Vše psychologicky významné je doprovázeno a skryto v prožívání, a to je zakotveno tělesně a je celostního charakteru" (Vymětal). 

Přes tělo a prožitky se dobereme k subjektivním významům našeho jen z části uvědomovaného duševního života. Vymětal sám k používání zaostřování v psychoterapeutické praxi píše: "Metodu zaostřování považuji za perspektivní, neboť umožňuje rychlý a šetrný přístup do oblasti duševního života, jež leží mimo naše vědomí. Není zde nebezpečí indoktrinace klienta názory a představami terapeuta, který je důsledně po celou dobu v roli nedirektivního průvodce, jenž zprostředkovává pouze techniku?" (Vymětal, Úvod do psychoterapie) Gendlinovi pokračovatelé - Edwin McMahon a Peter Campbell, nacházejí ve Focusingu i duchovní rozměr - přesah, jdoucí nad individuálním prožíváním jednotlivého člověka. 
Oba tvrdí, že "důvěra a otevřenost, s jakou člověk přistupuje k vlastnímu duševnímu životu, se následně promítá i do vztahů k druhým lidem" (Kolář). I když člověka někdy potkávají velmi bolestivé situace, nemusí nutně ztratit víru ve smysluplnost světa, v němž žije. Focusovat může každý sám nebo lze pracovat ve dvojicích - jeden focusuje, druhý ho vede. To má v sobě novou dimenzi, protože se takto setkáváme s prožitkovým světem druhého člověka. 
Pro běžný život je velmi užitečná technika Check-in. Dá se říci, že je to takový zběžný pohled do zrcadla za účelem uvědomění si toho, co se právě teď se mnou skutečně děje, kde a jak právě teď stojím, co tato situace dělá s mým tělem. Je to dobrý způsob, jak oddělit představy od skutečného prožívání určité situace a jak získat "pevnou půdu pod nohama" - jakousi vnitřní jistotu. 
Praktikování metod Focusingu je jedním ze způsobů, jak se naučit vidět smysl ve vlastním tělesném prožívání a jak lépe nést těžké pocity. Přijímání svých pocitů, ať jsou jakékoliv, jako plnohodnotnou součást sama sebe, napomáhá ke zlepšení vlastního sebepojetí.
2.2 . Zdroje stresu
1. PRACOVNÍ ZÁTĚŽ
Tento faktor by měli mít na mysli jak zaměstnanci, tak zaměstnavatelé. Na jeho správné míře závisí nejen zdraví a spokojenost zaměstnanců, ale i jejich efektivnost a produktivita. Na té jistě každému manažerovi a podnikateli záleží, a proto by měl dbát, aby pracovní zátěž byla reálná. To znamená, aby nepřesahovala lidské možnosti, nevedla k vyčerpání, nevzbuzovala úzkost, frustraci a bezmocnost ve snaze zvládnout to, co je nemožné. Při tom je opět nutné objektivně přihlížet k individuálním možnostem lidí a brát na ně ohled. Sami zaměstnanci by neměli zůstávat na místech, kde se vyžaduje víc, než umí a jsou ochotni se naučit. Není ostuda přiznat, že je něco nad naše síly, nad naši kapacitu přizpůsobit se tempu či fyzickým podmínkám. 
Každý z nás se hodí na něco jiného a nemusíme se s nikým srovnávat ani soutěžit. Je pouze třeba správně si vybrat podle svých dispozic a talentu. Tak, jako lze trpět stresem z velkého množství práce, tak naopak i malé pracovní zatížení může vyvolat stres. Nejenže nuda je pro organizmus stresujícím faktorem, ale člověk je navíc frustrován pocitem méněcennosti. Má pocit, že není nikomu užitečný, že jeho čas planě plyne, zatímco by mohl být produktivněji využit. Cítí, že jeho schopnosti leží ladem,
že se zastavil na životní cestě vpřed.

2. FYZICKÉ FAKTORY
Fyzické faktory vytvářené naším pracovním a někdy i domácím prostředím často vyvolávají značný stres, se kterým toho moc nezmůžeme. Nad těmito faktory většinou nemáme kontrolu. Patří sem: teplota, vlhkost vzduchu, sluneční paprsky, znečištění vzduchu, hluk, vibrace, chemikálie poškozující kůži atd. Je třeba, abychom kontrolovali alespoň ty faktory, které můžeme, a druhým se vyhnuli. Hluk znamená zvuk, a proto i hudba přesahující míru tolerance našeho sluchového aparátu a nervového systému je škodlivá a vytváří stres. Tolerance je individuální, a proto je třeba mít ohled jeden na druhého a držet hluk ve snesitelné míře.

Je nepochopitelné, že při cvičení aerobiku je někdy hlasitost hudby tak velká, že až bolí v uších a přetrvává bodavá bolest. Tou trpí i zaměstnanci diskoték. Hluk jistě zdraví nepodporuje, a tím ruší záměr cvičení i zdravé zábavy. Obdobné nepříjemné pocity strachu působí i naprosté ticho. Člověk potřebuje určitou stimulaci podnětů zvenčí. 

Teplotu na pracovištích můžeme také kontrolovat a měla by vždy být regulována tak, aby nikdo nemusel pracovat v zimě nebo v horku. Bohužel na mnoha pracovištích není ještě umělé větrání. Zaměstnanci trpí fyzickým stresem z teploty jejich produktivita je tak snížena. Na zavádění těchto zařízení by se proto nemělo šetřit.
3.SPOLEČENSKÉ POSTAVENÍ
Společenské postavení plynoucí z určitých druhů zaměstnání může být také zdrojem stresu a je nutné brát tento faktor v úvahu. Některé lidi stresuje pocit, že ostatní k nim nemají náležitý respekt. Většinou proto, že práce, kterou dělají, je málo placená, nevyžaduje vysokou kvalifikaci, je špinavá atd. Tito lidé se obvykle sami podceňují, a proto mají dojem, že ostatní se na ně dívají spatra. Stres nastává hlavně u zaměstnanců, kteří přešli z míst na vyšším stupni společenského žebříčku na nižší. Jejich ego trpí, cítí se ohroženo a organismus to automaticky řeší nám známými stresovými reakcemi. 

Pocit svého Já, tedy identita, kterou lidé spojují s výše postaveným místem, je ohrožen a stresová pohotovost má člověku pomoci v boji proti nespravedlnosti osudu nebo k útěku z tohoto, v jejich očích tak ponižujícího, místa. 
4. ZODPOVĚDNOST
Stres často vzniká z pocitů přílišné zodpovědnosti. Tedy u lidí, kteří na sebe berou větší odpovědnost za všechny a za všechno, nebo u těch, na jejichž hlavu opravdu veškerá zodpovědnost padá. Ti první musejí udělat změnu ve své osobnosti, pravděpodobně typu A. Ti druzí se s ní musí naučit žít. Záleží na individuálním pohledu na svět, na práci a na sebe. 
Sebejistý, zralý člověk snáší důležité místo daleko lépe než někdo s pocity méněcennosti, nejistoty, neschopnosti se rozhodovat a plný strachu z kritiky. Záleží ovšem opět na míře odpovědnosti. Vysoce odpovědná místa, kde se rozhoduje o zdraví nebo dokonce o životě ostatních, jsou stresující. Lidé na těchto místech by měli dostávat časté úlevy, používat protistresové metody a občas by měli svou práci prostřídat s méně významnými funkcemi.

Opak, tedy nedostatek zodpovědnosti, dávající člověku pocit bezvýznamnosti v zaměstnání, je také stresující. Ten, kdo vykonává práci, při které nemůže uplatnit všechny své schopnosti a tvořivost, se cítí časem frustrován. Má dojem, jako by byl pátým kolem u vozu, že v podniku "pouze" pracuje. Tlak práce nepochybně zvyšuje distres jak u nižší kategorie zaměstnanců, tak u vedoucích pracovníků. Důkazy o tom jsou zachyceny v četné literatuře na téma distresu v průmyslu způsobeného povýšením nebo nepovýšením a nevšímavostí managementu k osobním problémům zaměstnanců. Podle četných studií velké procento distresu v průmyslové práci může vést i k sexuální impotenci a neplodnosti.
Zodpovědné funkce s sebou nepochybně přinášejí mnoho distresu se somatickými a psychickými manifestacemi. Ale i v těchto případech si musíme uvědomovat, že nezáleží na tom, jak vysoko je osoba postavená a kolik důležitých rozhodnutí dělá, ale jak sovu práci pojímá. Nezáleží na tom, co se děje, ale na tom, jaký postoj k dané situaci zaujímáme a jak na ni reagujeme. 

Tato skutečnost vysvětluje, proč se někteří lidé ve stejné funkci se stejnou pracovní zátěží zhroutí, a jiní zůstávají nedotčeni. Proto nemá cenu dohadovat se, zda je méně stresující být šéfem nebo podřízeným, jde spíše o subjektivní pocity jedince a jeho osobnost. Důležité je pouze, aby každý dělal práci, která mu sedí, ke které má přirozenou dispozici a chuť, a ne to, co mu druzí přisoudili. Problémem je, že lidé jsou mnohdy vedeni falešnou motivací určovanou společností nebo rodinou, která očekává od svých členů úspěšnost za každou cenu, peníze či slávu. Proto je nutí do pozic, které neodpovídají jejich osobnosti, a tím je ovšem vydávají na milost a nemilost distresu.

Rozumní a inteligentní zaměstnanci dovedou zvážit nejen své schopnosti, ale i psychickou sílu a odmítnout povýšení, když zjistí, že by si neuměli udržet přípustnou a zdravou míru stresu. Často se stává, že kompetentní pracovníci jsou povyšováni tak dlouho, až skončí ve stavu nekompetentnosti. Taková zkušenost je určitě distresová sama o sobě. Proto se doporučuje nechat pracovníky nejdříve zastupovat někoho ve vyšší funkci. Teprve až si sám ověří, jestli bude reagovat distresem, nebo klidně zvládne, ho povýšit. Tím se ušetří nejen city všech zúčastněných, ale také peníze za chyby, kterých by

se mohl nově povýšený pracovník dopustit.

STRESORY PŘETÍŽENÍ
Stres z přetížení pochází z nadměrné stimulace, kdy mozek a nervový systém je nucen pracovat nad své přirozené možnosti zpracovávání informací. Když požadavky na přizpůsobování přesáhnou adaptační schopnost, nastává distres z nadměrné stimulace. Ten vede k poruše celého systému a ke zhroucení. Přetížení je problémem většiny lidí v naší civilizaci a dokonce už i dětí. Život má dnes na každého takové množství požadavků, že každý je zavalen nadmírou osobní a profesní zodpovědnosti a tolika povinnostmi, že sotva dýchá.
Zejména život ve městě je plný situací, které musí náš organismus zvládat. Neustále se musí přizpůsobovat zrychlujícímu se tempu, narůstajícímu hluku, přelidnění a dalšímu množství podnětů. Denně honíme dopravní prostředky nebo na ně netrpělivě čekáme, až přijedou.
V jednom kuse pospícháme a závodíme s časem. Strkáme se, mačkáme se, bojujeme o místo, přešlapujeme ve frontách, překřikujeme rachot aut, jsme bombardováni světly, barvami, reklamami. Nervová soustava je přetížena vším tím děním, spěchem a úzkostí o osobní bezpečnost. Člověk může být snadno okraden, poražen autem, či dokonce zabit. Je nutné být neustále ve střehu. To všechno jsou stresory vyvolávající distres. 

Někteří lidé narození a celý život žijící ve městě se částečně přizpůsobí. Proto ti, kteří se přistěhují z venkova, jsou na tom hůře. Často i vážně onemocní, cítí se nešťastni a projevují se u nich signály distresu, varující je, že v tomto prostředí, kde se cítí jako ryba na suchu, dlouho nevydrží. Přetížení v zaměstnání je způsobováno časovou tísní a mírou zodpovědnosti, kterou člověk nese. 
Jestliže úkoly, které si člověk vytyčí, nebo mu jsou nadřízenými přiděleny, jsou nad jeho možnosti, vzniká distres. Zaměstnanci je jasné, že bojuje marný boj, který nelze vyhrát. Napřed už ví, že splnění úkolu není možné, a přesto se od něho žádá, aby ho splnil. Stres také vzniká v zaměstnání, kde úkoly nejsou jasně stanoveny a zaměstnanci přesně nevědí, co se od nich očekává. Při špatné komunikaci nikdo neví, na čem je, zda nebude přeřazen nebo dokonce ztratí zaměstnání. Tato stálá nejistota je zdrojem distresu.
V amerických studiích bylo zjištěno, že v době daňových přiznání, která je vrcholem pracovní sezóny účetních, jim stoupá v krvi cholesterol, jehož zvýšená hladina vede až k srdečním a mozkovým mrtvicím.
Nejvíce symptomů distresu bylo naměřeno u letových dispečerů. Jejich práce je nejen zodpovědná (malá chyba by mohla znamenat i smrt mnoha lidí), ale jsou také pod neustálým tlakem času, který hraje důležitou roli při jejich rozhodování. 
Stres, který toto zaměstnání přináší, se projevuje častým onemocněním žaludečními vředy, kardiovaskulárními poruchami a hypertenzí. Každý stres spěšné, koncentrované práce má tendenci působit únavu, bolesti v zádech, v rukou a ramenou. Stres se mění v i stres. Akademické přetížení může začít už v útlém věku, jestliže škola a rodiče nakládají na dítě víc, než může unést. Nezdravý perfekcionismus, ambice a soutěžení mohou u mnohých jedinců vést k přetížení.
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Strach ze zkoušek a úzkost z neúspěchu ve studiu vedou k distresu, protože je ohrožen pocit vlastní identity, svého Já, své představy o sobě. Trpí také sebedůvěra a sebejistota. Stres z akademického přetížení se u malých dětí může projevovat pomočováním, bolestmi hlavy, nespavostí, únavou, častými nemocemi, zažívacími potížemi. 
2.3. Techniky zvládání stresu 
Techniky zvládání stresu můžeme rozdělit do tří hlavních oblastí: 

1. Změna myšlení 
2. Změna chování 
3. Změna životního stylu 


Změna myšlení 
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Důležitým krokem pro změnu myšlení je, abyste se přestali se stresem smiřovat a uvědomili si nutnost změny. Zkuste přemýšlet o své práci nově. Promyslete, co vás stresuje, a položte si otázku: Mohl bych to dělat jinak? Vyrovnejte se s nezbytnými pravidly, která jste nastavili vy nebo jiní a zkuste být flexibilnější v tom, jak přistupovat k problémům. Pokud si nejste jistí, proč máte pocit stresu, zapisujte si situace, kdy stres alespoň trochu cítíte. Vytvořte si ve své mysli jasnou představu odměn i věcí, které vás odrazují od soustředění na práci. Nastavte si cíle, jakých chcete v práci dosáhnout. Přemýšlejte, jestli je vaše práce s těmito cíli v souladu. Buďte k sobě upřímní a podívejte se na to, kam ve své práci spějete. Přemýšlejte o způsobech, jakými zvládáte časový nátlak, termíny, zodpovědnosti a změny. Možná si potřebujete vytvořit nový způsob myšlení, aby vás všechny tyto věci přestaly zahlcovat.

Zjistěte příčiny stresu a snažte se je odstranit
Prvním krokem jak zvládat stres je identifikovat to, co vás stresuje. Následuje několik běžných příčin stresu, které souvisejí s prací: 
· Máte příliš mnoho nebo příliš málo práce 

· Nemůžete ovlivňovat záležitosti, které jsou pro vás důležité 

· Termíny a další druhy časového nátlaku 

· Chybí vám výzvy nebo v práci zažíváte pocity nudy 

· Požadavky klientů 

· Frustrace z rutiny nebo pravidel na pracovišti 

· Pocit, že jste málo placeni nebo že jste podceňováni 

· Nevycházíte s kolegy 

· Nemoc nebo nepříjemné pracovní podmínky 

· Problémy s vybalancováním práce a rodinného života  




Změna chování
· Druhým krokem v boji proti stresu v práci je přestat se chovat jako bezmocná oběť a začít dělat něco pozitivního. 
· Vybudujte si podpůrnou síť spolupracovníků, se kterými můžete mluvit a ventilovat své starosti.

· Mluvte se svým nadřízeným. Ten by vám mohl pomoci se změnami ve vaší pracovní náplni. 

· Získejte více informací ohledně stresu na pracovišti z literatury či internetu. 

· Nastavte si efektivní strategie časového managementu. 

· Naučte se cvičební techniky, které vám pomohou udržet symptomy stresu pod kontrolou, jako je imaginace v kombinaci s relaxačními technikami.
Organizační změny pro snížení stresu – pro vedoucí pracovníky

· Zlepšete uspořádání a podmínky ve svém pracovním prostředí. 

· Definujte úlohy a zodpovědnosti svých zaměstnanců. 

· Zajistěte, aby povinnosti zaměstnanců odpovídaly jejich schopnostem a zdrojům. 

· Vytvořte takové pozice, které nabízejí smysl stimulaci, a vytvořte pro své 

· zaměstnance příležitosti, kdy mohou využít své schopnosti. 

· Dejte zaměstnancům příležitost účastnit se na rozhodnutích, která mohou ovlivnit jejich práci. 

· Ujistěte se, že mezi všemi úseky na vašem pracovišti dobře funguje komunikace. 

· Nastavte jasné plány pro rozvoj kariéry a vypořádejte se s jakýmikoliv nejistotami ohledně budoucnosti zaměstnanců. 

· Nastavte pohyblivou pracovní dobu a další strategie tak, abyste pomohli zaměstnancům vyvážit jejich pracovní a rodinný život. 

Změna životního stylu
· Nezdravý způsob života zvyšuje stres. Přemýšlejte o způsobu svého stravování, o svých návycích a prostředí kolem vás.

· Začínáte svůj den dobře odpočatí?  Pokud ne, najděte způsob, jak zlepšit své spací návyky, nebo jak mít více kvalitního spánku. 
· Míváte výživnou snídani, která vám dodává více energie?  Nevynechávejte snídani. Bez ní trpí tělesné i mentální výkony. 

· Ženete se pravidelně do práce se zpožděním nebo vás cesta do práce stresuje?  Proč nezměnit své ranní návyky, abyste se do práce dostali ve větším klidu?

· Naplánujte si pracovní záležitosti večer předtím, vyjeďte dříve nebo si najděte jiný způsob dopravy do práce. 

· Přispívají vaše pracovní podmínky k vašemu stresu?  Stísněnost, nedostatek osobního prostoru, příliš mnoho hluku, špíny nebo nepořádku?  
3. Komunikace

3.1. Pravidla asertivity
Asertivita (autorem je Andrew Salter 1959) vznikla v prostředí obchodu, je založena na psychologii vztahů, pomáhá rozhodnout jak v určitých situacích já a ty, obchodník - klient, komunikovat, chovat a jednat. Aplikace asertivity udržuje vzájemný respekt obou jednajících stran, asertivita nás vede k uznání práv druhých a prosazení vlastních práv.

· Chování vyvolává chování
· Zákon akce a reakce

· Jak se do lesa volá…

Princip asertivity: důsledné vedení dialogu s druhými 

Princip asertivity: respektování sebe (seberespekt) a respektování druhých 

Princip asertivity: oprávněný požadavek – říkám, co si „přeju já, co chci a co nechci“ a poslouchám, „co ty si přeješ a nepřeješ“.

OSOBNÍ PRÁVA 

Právo říct „ne“ bez pocitů viny.

Právo změnit svůj názor.

Právo udělat chyby a nést za ně odpovědnost.

Právo říci: „nevím“, „nerozumím“ a „nezajímá mě to“.

Právo požádat druhého o to, co chcete, a přitom si uvědomovat, že druhý má právo říci „ne“.

Právo mít své názory a pocity a vyjadřovat je přiměřeným způsobem.

Právo rozhodnout se, zda se budete zabývat problémy někoho druhého.

Právo na soukromí.

Asertivní komunikace
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Gramodeska
· Ujasnit si svůj názor, své právo, svůj nárok. Udržovat oční kontakt.

· Klidně a mechanicky opakovat svůj názor nebo rozhodnutí.

· Partner má v záloze jen několik „N“ – mějte jen o jeden náboj více.

· Ignorovat pokusy o zlákání na postranní témata.

· Nenechat se zatlačit do pocitů viny.

· Nebrat ohled na manipulativní otázky „A proč?“

· Nejsou nutné žádné omluvy, argumenty, vysvětlení.

3.2. Kritika a práce s chybou 
Kritika je považována za nejúčinnější manipulátor. Manipulovat s druhými se dá nejsnáze vyvoláme-li v nich pocit viny. To se uplatňuje například v tom, že slušnému člověku dělá potíže odmítnout prosbu či nabídku. Ještě horší je, když nás druzí kritizují. Pokud nám nejsou lhostejní, cítíme se ohroženi nejen pošramocením svého obrazu, ale také nebezpečím ztráty pro nás důležitých hodnot (budeme vyhozeni z práce, atd.).

Kritiku prožíváme subjektivně často jako napadení. Zejména tehdy, když kritik nepoukazuje na nějaké naše omyly nebo chyby proto, že chce věci napravit, ale proto, že se sám cítí bídně. Má sice podvědomou, ale intenzivní chuť předat druhému kousek negativního emočního náboje, který sám v sobě těžko snese. Když nejsme nejlépe naladěni, uleví se nám agresivním činem. Někdo ze vzteku rozbíjí předměty, jiný si zakritizuje.

Nejčastější spontánní reakce na kritiku:

· obrana agresí, tj. odpovídáme stejně razantní kritikou partnera. 
· začneme různě vymlouvat, zdůvodňovat, hledat objektivní překážky. To je obrana pasivní, sdělující, že „jsem červ, ale dělám, co můžu, nezašlapávejte mne“. Asertivní přístup v prvé řadě rozlišuje, zda jde o kritiku oprávněnou, či nikoliv.

Jak reagovat na oprávněnou kritiku?

Asertivně jednající člověk kritika odzbrojuje tím, že s oprávněnou kritikou souhlasí, věc nerozpitvává a orientuje se na to, jak věc napravit. Chybovati je totiž lidské a chyba není nic víc a nic míň než chyba. 
Asertivní reakce tedy vypadá asi takto:

1. Souhlasíme s kritikou.

2. Stručně se omluvíme.

3. Navrhneme a co nejdříve realizujeme nápravu. 
4. Nehroutíme se, protože víme, že nejsme dokonalí a trochu nedokonalosti velkoryse tolerujeme i druhé straně. Předem mu odpustíme výroky, kterých se vůči nám dopustí. Na tyto výroky na naši adresu nereagujeme a důsledně se držíme svého, tj. jak řešit problém, o který opravdu jde.

Otevřené dveře – „Ano, máte pravdu…“

Technika, která nás vede k přijetí oprávněné kritiky tak, že klidně připustíte, že v tom, co kritik říká je pravda (nebo může být něco pravdy). V každém případě sdělíte kritikovi, „že vnímáte, že on to tak vidí“. Technika nám dovoluje zůstat konečným soudcem sebe samého i toho co děláme. Umožňuje kritiku přijímat bez úzkosti, obran a zároveň kritikovi neposkytuje žádné posílení. Název technika otevřených dveří je symbolickým vyjádřením situace, kdy se kritik rozběhne, aby silou vyrazil zamčené dveře. Když k nim přiběhne, proletí jimi, neboť jsou proti jeho očekávání otevřené.

Negativní dotazování tj. dotazování na nedostatky 

„Mohu se zeptat, co máte konkrétně na mysli?“ „Co vám vadí nejvíc?“
Technika, která vede k aktivní podpoře kritiky, nebo nesouhlasu s cílem použít informace získané od kritika k odhalení skutečného zdroje kritiky, nebo k likvidaci manipulace. Jedná se vlastně o rozvinutí techniky otevřených dveří. Dotazováním na negativa se můžeme leccos o sobě dozvědět a najít pravý důvod partnerovy kritiky. Kritizovaný využije situace a pokusí se rozhovor, který hrozí destruktivní hádkou, zvrátit v konstruktivní povídání. Cílem je kritikovi naopak ústa otevřít. Často totiž kritik kritizuje jen proto, že chce něco na našich vztazích změnit. Pokud nám na dotyčném záleží, pokoušíme se touto technikou dostat z něho negativní náboj a přimět ho k věcnému a konstruktivnímu dialogu. Učíme ho tím vlastně asertivitě.

Negativní aserce


„Ano, skutečně se mi to (právě) nedaří, a někdy dokonce i… a je také pravda, že řada věcí se nám daří…“
Technika, která nás učí přijímat naše reálné chyby, nedostatky a omyly, aniž bychom se museli omlouvat a to tak, že jednoznačně souhlasíme s kritikou našich nedostatků, připojíme ještě poukaz na chyby, které kritik ještě neodhalil, a upozorníme také na pozitiva, kterých „si nepovšiml“ (z toho je odvozena tzv. salámová technika).

Empatické naslouchání – nezbytné pro eliminaci konfliktů. Posluchač dovede: identifikovat emoce

· nerozhodnost – já nevím, já si myslím, říká se, uvažuji…

· vnitřní napětí – asi by se mělo, mám obavy, pořád se nemůžu donutit
· pocity méněcennosti – já jsem jen obyčejný xxx, to nemůžu zvládnout
· pýcha, nekritičnost atd.
· vyslechnout všechna fakta se snahou porozumět souvislostem

To, že člověk pocity s někým sdílí, mu také pomáhá situaci zdolávat. Často, když mluvíme o pocitech s jinými lidmi, získáváme nad nimi kontrolu, můžeme svým emocím začít rozumět a lépe se s nimi vyrovnat. Cítíme se pak lépe.
Asertivita a duševní hygiena

Asertivní je obhájit svá práva, ale na druhé straně „nechat brouka žít“. Nevstupovat druhým do života, pokud to oni sami nechtějí. Přijmout, že to, co je jiné, ještě není samo od sebe horší. V životě je často problém rozhodnout se, kterou asertivní techniku zvolit. Někdy se nám nepodaří zvolit tu pravou techniku, jindy zase nejsme dostatečně sebejistí a silní a necháme se vmanipulovat někam, kam jsme původně vůbec nechtěli. Nicméně již fakt, že s asertivními technikami v životě experimentujeme je velmi cenný. Jednáme-li totiž ve většině situací asertivně, jsme schopni se zdravě sebeprosadit a nenecháme si vnutit o, co nestojíme. Jsme schopni bez pocitů viny říci ne, na kritiku umíme reagovat s klidem a konstruktivně. Asertivní přístup nám ušetří hodně nervů a stresů v každodenním životě a navíc pročistí komunikaci, neboť jednat asertivně znamená jednat na rovinu.

 

Pokud nás dosud charakterizoval spíše pasivní přístup k řešení problémů, dá se říct, že díky asertivnímu přístupu se již nenecháme tolik využívat čí dokonce zneužívat a nikomu již nedovolíme, aby v nás vyvolal pocity viny, které nejsou na místě. Pokud nás dosud charakterizoval spíše agresivní styl, díky asertivnímu přístupu budeme zraňovat méně lidí a snad získáme i více přátel, kteří se nebudou bát nám říct na rovinu holou pravdu.

 

Z hlediska duševní hygieny je asertivita jako způsob zdravého sebeprosazování velmi přínosná. Dodržováním zásad asertivity člověk zvýší své sebevědomí, uvědomí si svou pravou cenu a nezávislost na druhých, bude sám sebe vnímat jako hodnotného člověka nehledě na to co se mu kdo snaží vsugerovat. Člověk je tedy otevřenější, vyrovnanější a má pozitivnější přístup k sobě, svému okolí a vůbec k životu.
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Kontakt – otevřené a firemní kurzy: 
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