Prvni cast

VE STRESU
NEJSME STEJNI



Nez se zactete do knihy o stresu, zkuste si vybavit jednu konkrétni situaci z poslednich dni nebo
tydn, ve které jste se citili pod tlakem, podrazdéni, zahlceni, zranéni nebo v napéti.

Nemuselo jit o Zadnou velkou krizi. Mozna to byla jen véta, ktera vas zasdhla vic, neZ jste
Cekali. Zména planu, kterd vis rozhodila. Pozadavek druhého ¢lovéka, ktery ve vds vyvolal od-
por. Rozhovor, ke kterému jste se v hlavé jesté dlouho vraceli. Nebo chvile, kdy jste si rekli: ,,To-
hle uz je na mé moc.”

Zkuste si uvédomit hlavné to, co vas v té situaci zasahlo nejvic. Byl to tlak? Nejistota? Ton
hlasu druhého ¢lovéka? Pocit, Ze vam nikdo nenasloucha? Chaos? Kontrola? Nedostatek pro-
storu? Nutnost rychle reagovat? Nebo néco tplné jiného?

A v§imli jste si nékdy, ze vy jste v urcité situaci citili napéti, zatimco druhy ¢lovék zustaval
v klidu? Nebo naopak: Ze druhého néco zjevné rozhodilo, zatimco vam to pripadalo jako bézna véc?

Zatim z toho nemusite délat Zadné zdvéry. Ale mazete si toho zacit u sebe a druhych vic vsi-
mat. Napriklad hned v této ukazce z praxe.

Denisa a Eva, kolegyné z jednoho tymu, predkladaly na poradé spoleény ndvrh. Jeden ko-
lega reagoval, Ze ndvrh je hezky, ale ne tipIné v souladu se zaddanim, druhy, Zze malo reflektuje
dosavadni zkusenosti, a tfeti, Ze v ném nejsou popsané konkrétni kroky realizace. Nikdo nekfi-
el a nikdo nikoho pfimo neurazil.

Eva si udélala poznamky, co je potfeba dopracovat a jaké otazky bude nutné vyftesit pred fi-
nalnim schvalenim. Denisa si ale z porady odnasi aplné jiné dojmy. Pro ni to nebyly jen vécné
zpétné vazby k navrhu. Vnimala napéti v mistnosti, ton hlasu reagujicich kolegii a mlc¢eni téch
ostatnich i to, Ze se jich s Evou nikdo nezastal. V hlavé ji ted bézi, Ze kolegové jejich nédvrh v pod-
staté odmitli a Ze si takovou reakci nezaslouzily, kdyz tomu vénovaly tolik ¢asu. Hned po po-
radé proto oslovi Evu s pocity studu, hnévu a smutku: ,,Mazeme si o tom promluvit? Mné to
bylo fakt neprijemné. Pfi$lo mi, ze nas shodili pred celym tymem.”

Eva vlastné nevi, co presné maji probirat. Pfipominky ji pfipadaly vécné a chce se nad nimi
nejdriv sama v klidu zamyslet: ,,Mné to tak nepfrislo. Potfebuju si projit, co konkrétné bude
podle navrhu kolegti potfeba upravit, a pak se na to spolu podivame.”

Denisa reaguje s jesté vétsim podrazdénim: ,,Neprislo? Ty jsi nevnimala, jakym tonem s nami
mluvili? Ty se kviili tomu neciti$ blbé?“

V tu chvili zac¢ind byt v nepohodé i Eva. Denisa ji trochu irituje tim, jak pfehnané emoéné
reaguje. Nemd potfebu rozebirat, jak se kdo tvafil, ani na sebe nechat ptisobit emo¢ni rozruseni
Denisy a uz vitbec nechce mluvit o svych vlastnich pocitech. Navenek na sobé ale neda nic zndt,
jen strucné reaguje: ,Nevim. Asi bych z toho nedélala vic, nez to je. Promin, uz musim jit, se-
jdeme se nad tim zitra.”

Tahle reakce je pro Denisu posledni kapkou. To, co by pomohlo Evé se uklidnit - ¢as o sa-
moté, odstup, fakta a moznost promyslet dalsi krok - vnima Denisa jako chlad a nezajem. A to,
co by pomohlo Denise - sdileni, pojmenovéni emoci a ujisténi, Ze v tom neni sama - vnima
Eva jako emoc¢ni tlak, ktery je pro ni silnym zdrojem stresu.
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Problém neni v tom, Ze by jedna byla prilis citliva a druha bezcitna, ale Ze pro kazdou
z nich je stresorem néco jiného. Ve stresu také jinak reaguji a potfebuji jiny zpusob, jak se
uklidnit. Jenze to o sobé nevédi, a tak svym chovanim stresovou reakci té druhé nevédomky
prohlubuji.

Rychlé zklidnéni pomuze jen dodasné

Denisa a Eva se ale neli$i uplné ve viem. V akutni fazi stresu by jim pomohlo totéz - zpomalit
dech (zejména prodlouzit vydech), svizné se projit po chodbé ¢i po schodech, protahnout ra-
mena, zada, krk. Tyto techniky zklidiuji stresovou reakci na télesné arovni a pomahaji zmirnit
silné emoce prakticky u kazdého ¢lovéka. Nicméné neodstrani zdroj stresu, takze v podobnych
situacich se potieby a reakce Denisy a Evy budou i nadéle mijet. Denisa bude znovu a znovu
touzit po vztahovém ujisténi v momenté, kdy Eva potrebuje odstup, a Eva se bude opakované
stahovat ve chvili, kdy bude Denisa potfebovat kontakt. Denisa za¢ne pochybovat o tom, Ze
Evé na ni zdleZi a Ze spolu maji harmonicky vztah, a Eva bude s Denisou fesit jen to pracovné
nejnutnéjsi. To, co na zacatku vypadalo jako jedna nepfijemna porada, se maze propsat do da-
véry obou kolegyn, jejich otevienosti i ochoty spolupracovat.

Nejde jen o emoce a vztahy

Podobné rozdily ve stresorech i reakcich na né nevidime jen v situacich, kdy jde o vztahy a at-
mosféru mezi lidmi. Stejné dobre si jich mizeme v$imat napriklad i pfi planovani, rozhodo-
vani nebo kazdodenni organizaci.

Jan se dostane do stresu ve chvili, kdy ma pred sebou prilis§ oteviené zadani. Na poradé se
dlouho pridavaji dalsi moznosti, objevuje se jedno ,,a co kdyby* za druhym, ale nikdo nefekne,
co tedy plati, co je priorita a podle ¢eho se pozna dobry vysledek. Jan by potfeboval jasnéjsi ra-
mec, konkrétni ocekdvani a moznost néco konecné uzavrit. Pavel se naopak zacne dusit v pro-
stiedi, kde je vSechno pfedem dané, dlouho se jede podle ciziho planu a neni prostor néco zmé-
nit, zkusit jinak nebo si prici rozvrhnout po svém. To, co Janovi pfindsi ulevu, maze Pavlovi
pripadat zbytecné omezujici.

Podobné to muize vypadat pri rozhodovani. Kristina Spatné snasi dlouhé debaty, ve kterych
se porad dokola rozebiraji moznosti, ale nikdo neudéla prvni krok k cili. Ma pocit, Ze se ztraci
¢as, a nejradéji by néco hned vyzkousela, aby se ukdzalo, co funguje. Emu naopak stresuje, kdyz
ma jednat dfiv, nez si véc stihne promyslet. Potrebuje si ujasnit zadani, projit moznosti a po-
chopit, podle ¢eho se vlastné rozhoduje. Pro Kristinu je nejhorsi nekone¢né mluveni bez akce.
Pro Emu tlak na rychlou odpovéd bez ¢asu na promysleni.

A podobny stfet muze nastat i v béZném provozu domicnosti. Adéla téZce nese, kdyz je po-
fad kontrolovand, ukolovand a nucend drzet se ciziho plinu. Potfebuje mit prostor reagovat
podle situace, délat véci po svém a nebyt pod neustilym dohledem. Milana naopak silné stre-
suje, kdyz se plan zacne rozpadat: chtéli jet na rodinny vylet, ¢as bézi, nékdo jesté neni pripra-
veny, dalsi néco hleda na posledni chvili a kviili jednomu zpozdéni se zacne sypat cely zbytek
dne. Adéla potrebuje vic volnosti. Milan potfebuje, aby se rodina drzela naplanovaného har-
monogramu, aby vse vyslo tak, jak ma.
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Pro¢ nestaci jeden navod pro viechny

Pri akutni stresové reakci se u véech lidi spoustéji stejné biologické procesy. Zrychli se dech, zvysi
se tepova frekvence, télo se pripravuje na obranu, uték nebo odpojeni ¢i zamrznuti. V tomto
smyslu jsme si podobni. JenZe podobna télesna reakce neznamend, Ze nds do stresu dostavi to-
téz. Stejnou pracovni poradu, stejny rozhovor nebo totoznou zménu planu vnima jeden jako vi-
tané zpestieni, neutrdlné nebo jako zvladnutelnou nepfijemnost, zatimco pro jiného je to silny
stresor. A rozdilné jsou i zptsoby, jakymi se rtzni lidé potfebuji vracet do klidu a rovnovihy.
Pravé proto univerzalni rady doporucujici techniky na zmirnéni stresu nestaci. Pokud nerozu-
mime tomu, co nds do stresu opakované dostava, zastavime u rychlych zaplat. Ulevi se ndm na
chvili, ale pristé se v podobné situaci spusti stejnd reakce znovu.

A nékdy se k samotnému stresu pfidd jesté stud nebo zklamdni z vlastni reakce. Rikdme si:
»Pro¢ mé tohle tak rozhodilo, kdyz druhy je uplné v pohodé?” nebo ,,Pro¢ mné nepomaha to,
co ostatnim?“ Za¢neme pochybovat o sobé, o své odolnosti, o své schopnosti fungovat ,,nor-
malné®, Porovnavani v pripadé stresovych reakci ale neni na misté. Do faktorq, které nas stre-
suji, zpsobu reakci i cest k rovnovaze se kromé zdkladni biologické reakce promitd nase vro-
zené nastaveni mozku.

Proc potiebujeme Teorii typu

Abychom rozdilium mezi lidmi ve stresu dokazali porozumét, potiebujeme chapat, jak vrozené
dispozice ovliviiuji fungovani jejich nervové soustavy, prozivani i chovéni. Vyuzijeme k tomu
Teorii typu, psychologicky néstroj, ktery vychazi z pojeti psychologickych typh Carla Gustava
Junga popsanych v knize Psychologische Typen, vydané roku 1921 (v ¢eském prekladu vydano
napf. v roce 2020). Na rozdil od jinych typologii osobnosti nevytvoril Jung typologii, ktera tridi
lidi podle vlastnosti ¢i rysa osobnosti, ale podle pfirozeného tihnuti jejich mozku - jak razné
pfijimaji informace, rozhoduji se i z ¢eho Cerpaji energii.

Proto ndam maze Teorie typ( pomoci i v pfipadé, kdy fesime rozdily mezi lidmi ve stresu.
Nepopisuje totiz, jak se clovek v urcité situaci chovd, ale pta se hloubéji: Co je pro néj pfiro-
zené? Co dlouhodobeé potfebuje, aby mohl dobre fungovat? Jaké situace ho nadmeérné vycerpa-
vaji, protoze jdou proti jeho vrozenému nastaveni? A jak se jeho fungovini méni ve chvili, kdy
uz je pretizeny? Jak se u néj projevuje dlouhodobé pretizeni nebo chronicky stres?

Kdy stres posiluje a kdy uz ne
V posledni dobé se hodné mluvi o odolnosti a nutnosti vystavovat se naro¢nym situacim, aby-
chom ji posilovali. Prislovi ,,co té nezabije, to té posili“ je sice obecné platné, ale v konkrétnich
ptipadech funguje jen za urcitych podminek. Urcitd mira zatéze nds skutecné maze posilovat.
Potfebujeme zazivat i situace, které nejsou aplné pohodIné, protoze pravé diky nim se ucime
zvladat napéti, nejistotu, zménu nebo vyssi naroky. Aby stres nasi odolnost ale opravdu rozvi-
jel, musi po ném prijit zklidnéni. Nase télo i psychika potfebuji zazit, Ze ndrocna situace skon-
Cila, Ze jsme ji zvladli a Ze se muizeme vratit zpatky do rovnovahy.

Pokud je zatéz prilis silnd, trva prilis dlouho nebo se opakuje tak casto, Ze se z ni nestihame
vzpamatovat, nezac¢iname byt odolnéjsi. Naopak se mize zvysovat nase citlivost vadi situacim,



