A CO TO VLASTNE JE, TEN STRES?

Hnév je jedna véc. Stres je druhd. Nekdy je jedno dusledkem druhé-
ho, ale ne vidycky. Nékeeti lidé se zlobi, protoze jsou ve stresu, jini
jsou ve stresu, protoze je néco rozzlobilo. Kdyz mluvime o stresu, ¢as-
to tim mdme na mysli pocit, Ze mdme moc prace 2 mdme na ni milo
¢asu. Neni dost ¢asu, abychom vsSechno stihli v prici a zdroven si
mohli napiiklad zajit do télocvi¢ny, sejit se s prdteli, byt s rodinou
a vénovat se nejriznéj$im odpocinkovym aktivitdm.

Je dulezité si vyjasnit, Ze pocit stresu, v jehoz disledku jsme dlou-
hodobé nespokojent, ¢asto vznikd z jinych diivoda neZ jen pro nedo-
statek ¢asu. Pokud citite tlak a mdte vysokd oc¢ekdvani v tom smyslu,
co cheete dokdzat a jaci cheete byt, mizete se dostat do stresu, i kdyz
vés Cas ve skute¢nosti nijak netladi.

Tlak, ndroky a o¢ekdvdni vytvéieji stres a mohou napiiklad vést
k tomu, ze se citite sklesli, ztricite energii a akceschopnost, $patné spi-
te nebo vés zaéne ne¢kde néco bolet. Jednoduse feceno, pocit stresu
vznikd, kdyz jsou na nds kladeny vétsi ndroky a oéekdvani, nez s jaky-
mi se dokdZeme vyrovnat.

RUZNi LIDE REAGUJI NA STRES RUZNE: TO JE ALE PREKVAPENI!
Ale ted vézné. Kazdy z nds reaguje na stres jinak. Razni lidé mohou

proZivat stejnou uddlost riznym zptisobem. Dokonce jeden a tentyz
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¢lovék muze prozivat podobné udalosti v razné dobé odlisné. Na to,
jak budeme jednat a reagovat, bude mit vliv naptiklad to, co mdme za
sebou a jak se zrovna citime.

Jste-li odpocinuti a citite se dobfe, muZete klidné prozivat ndro¢ny
pracovni tyden jako vyzvu, pfestoze toho mdate hodné. Pokud jste ale
unaven a citite se sklesle, miaze pro vés stejny tyden byt néco désného
a vycerpavajiciho.

Jaky vliv na stres md vd$ komunikacni styl? Jednoduse feceno,
o tom, jaky mdte prah stresu, tedy kolik stresu snesete, nevypovidd
nic. MiiZe ale néco napovédét o tom, co vds stresuje a jak budete prav-
dépodobné na stres reagovat. Uz jsem se zminil o hnacich sildch, tedy
o tom, co mé motivuje, abych kazdé rdno vstal z postele, vyrazil do
prdce a o néco se vibec snazil. Tato kniha se touto dimenzi v podsta-
t¢ nezabyvd, ale nenf samozfejmé tézké pfijit na to, Ze do stresu se do-
stédvdme, kdy? citime, Ze vynakldddme pfili§ mnoho ¢asu na zcela ne-
spravné veci.

Jakmile pfijdete na to, jaké jsou ty nejdiilezitéjsi stresové faktory ve
vasem zivoté, muzete si pohlidat, abyste se do této pasti zbyte¢né ne-
dostévali. Pokud jste manazer, ktery md zodpovédnost za uréity pocet
lidi, a znéte jejich profily chovini, tém nejvétsim ndstrahdm se maze-
te vyhnout. Vétsiné stresu se dd vyhnout, kdyz vite jak. A mtzZete udr-
zet produktivitu celé skupiny.

J4 vdm ted nabidnu pér stru¢nych fake, kterd se vim mohou hodit.
Zamyslete se nad tim, jak na tom v tuto chvili zrovna jste. Ujasnéte si,
ze stres je Casto zlodéjem energie. Nelze popfit, ze nejlépe pracujeme,
kdyz pocitujeme urcitou miru harmonie.

Nisledujici kapitola je napsdna s jistou ddvkou ironie a vyzyvdm
vds, abyste ji také tak cetli.
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Pokud byste z jakéhokoliv diivodu chtéli vystresovat nékoho Cervené-
ho, mizete vyzkouset nektery z nésledujicich zpusobu, jak snizit jeho

sebejistotu.

Zbavte ho veSkerych pravomoci

Nebyt zapojen do rozhodovani je pro Cerveného opravdu tézké. Jed-
nak je pfesvédcen, Ze md lepsi ndpady, jednak si prosté mysli, ze pravé
on by mél mit cely projekt na starosti.

Nedosahujte zadnych vysledk

Pokud nepostupujeme vpred, moznd délime zbytecnou praci. Takové
poznani mtze u Cerveného vyvolat silné stresové reakce a jeho okolf
by se mélo mit na pozoru. Bude hledat obétni berdnky.

Odstrante jakékoliv prvky vyzvy

Je-li vSechno ptili§ snadné, za¢ne to byt nuda. Méfitkem cerveného
chovéni je schopnost fesit problémy a zvlidat ndroéné vyzvy. Jestlize
74dné nejsou, Cervenym budou chybét podnéty. Za¢nou byt pasivni,
budou si myslet, Ze nemaji absolutné nic na praci. Mohou zpomalit

a dostat se zpét do normélnich koleji pak muze byt obtizné.

Plytvejte Gasem a zdroji a pracujte co nejneefektivnéji

Jen tak poseddvat a nedé¢lat nic je ztrdta ¢asu. Ne ze by to tak bylo do-
opravdy, ale podle Cerveného je plytvinim, jestlize svého ¢asu nevyu-
zivdte k dosazeni maximdlni produktivity, a z hlediska manazerského
je to obzvldsté stresujici. Manazer byvé hodnocen podle vykonnosti

organizace.
Postarejte se, aby vSechno byla rutina

Baniln{ a opakujici se tkoly znamenaji pro Cerveného polibek smrti.

Je to prosté nuda. Cerveni ztrdceji soustfedénost a budou si hledat néco
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jiného na praci. Rutina nenf to, v ¢em by vynikali. Detaily nejsou je-
jich obor a oni to védi. O nudnou rutinu se musi postarat nékdo jiny,

protoze Cerveny je presvédcen, Ze jemu lépe sedi koncepéni price.

Udélejte par hloupych chyb

Chyby jsou jedna véc, ale hloupé chyby, to je néco tplné jiného. V na-
prosté vétsiné piipadii jsou zhola zbyte¢né. Pokud Cerveny vnimd lidi
kolem sebe jako hloupé, dohdni ho to k Silenstvi. Pro¢ nikdo z nich
nechdpe, co se po ném chce? Je to snad tak tézké?

Nedavejte jim kontrolu nad ostatnimi

Potfeba kontroly mize byt v ptipadé Cerveného velmi silnd. A nejde
o kontrolu fakt a detaila. Oni chtéji kontrolovat lidi. Co délaji, jak to
délaji a tak déle. Bez této kontroly Cerveny brzy za¢ne propadat
frustraci.

Rikejte jim pravideln&, aby se uklidnili nebo aby tolik nefvali

Hrozné je $tve, kdyz jim lidé fikaji, aby se nezlobili, kdyz se nezlobi.
Vidycky budou o néco impulzivnéjsi nez primér, ale to jesté nezna-
mend, ze by se zlobili. A pravé toto nafceni je dokdze dohnat k tomu,

ze se rozzlobi — ale opravdu rozzlobi.

Obvituje viechny ostatni. Vzhledem k tomu, Ze Cerveny je ¢asto ob-
klopen idioty, je pro néj snadné ukdzat prstem na obétni beranky.
A dokéze porddné prehdnét a zvelicovat, kdyz chce né¢koho pékné se-
tiit za to, Ze néco zpackal. Davejte si pozor! To vim radim, protoze
kdyz préskne bi¢em, budete to vy, koho to slehne.

Cerven{ jsou vidycky ndroénéjsi nez viichni ostatni. Ocekavaji

hodné sami od sebe a oc¢ekdvaji hodné i od vis. Kdyz jsou ve stresu,
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jsou také nepfiméfené ndro¢ni a nekompromisni — jesté vice nez
obvykle.

Ostatni ve skupiné mohou ocekdvat, Ze je jejich cerveny kolega
k ni¢emu nepusti. Uzavie se do sebe, ponofi se do préce, kterou je
tieba udélat, a bude pracovat jesté usilovnéji. Vezméte v tvahu, ze
tésné pod povrchem ¢ithd hnév, takze si v jeho pfitomnosti hlidejte

kazdy pohyb.

Pokud méte pravomoc k tomu, abyste je mohli bezprostfedné tkolo-
vat, odpovéd je jednoduchd. Reknéte jim, aby se vzpamatovali. Oprav-
du to funguje. Jiny zptisob, jak to Cervenym ve stresovych situacich
usnadnit, je poslat je dom a Fict jim, aby si li zacvicit. Poslete Cerve-
ného nékam, kde se mtize zapojit do néjakého druhu soutézeni, vybit
energii tim, ze se bude snazit vyhrdt v nécem, co se skupinou nemd nic

v v

spolecného. Az se vriti, vétsi ¢dst jeho agresivity bude pry¢.
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Pokud byste z jakéhokoliv dtvodu chtéli vystresovat Zlutého, mizete
s uspéchem vyzkouset néktery z nésledujicich zptsob, jak jej vykolejit.

Tvarte se, Ze je pro vas neviditelny

Vzpomindte si, co je pro Zluté hlavni motivace, 7e? Sem se divejte, na
mé! Tady jsem! Pokud ho chcete vyvést z miry, musite v ném jedno-
duse vyvolat pocit, Ze je neviditelny. Jestlize je neviditelny, neexistuje.
Citi se ignorovan a piehlizen a to je zaruéeny zptisob, jak v ném vyvo-

lat stres.

Prohlaste, Ze jste k celé té zaleZitosti vrcholné skepticti

Kdokoliv, kdo dévé najevo skepsi, je prosté velmi negativni, coz Zluté
stresuje. Oni chtéji vidée pozitivni strdnku véci, svétlo, a dokonce
i obycejné realisty budou vnimat jako proroky zkdzy. Pesimismus
a negativita velice G¢inné hubf ve Zlutych jakékoliv zndmky nasazeni
a vedou k tomu, Ze se citi pod tlakem.

Praci co nejpodrobnéji rozvrhnéte

Zluti, podobné jako Cerven, nemaji rddi rutinu, opakujici se tkoly
a napéchované rozvrhy. Ochotné vytvireji harmonogramy pro ostat-
ni, ale sami je nejsou schopni dodrzovat. Vnutte jim nékeery ze svych
plédni a brzy uvidite hektické skvrny na tvdfich vaseho zlutého ptitele

nebo nékoho, s kym jste si to pravé rozhdzeli.

Peclivé je izolujte od zbytku skupiny

To absolutné nejhorsi pro Zlutého je, kdy? si nem4 s kym promluvit.
Protoze oni potfebuji mluvit, musi tedy byt po ruce n¢kdo, kdo bude
naslouchat. Byt uvéznén v kanceldfi, kde jim jedinou spole¢nost dé-
14 jen jejich sttl, je pro né trest hors$i nez smrt. Je to jako vyhnanstvi

na Sibifi.
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Dejte najevo, Ze smét se pfi praci je nezodpovédné

Z4dné vtipkovan{ a 74dny smysl pro humor. Jsme snad v pohtebni
sluzbé? Presné tenhle komentdr jsem si vyslechl od jedné Zluté, kterd
zjistila, Ze my konzultanti nemdme ¢as na zddné skopiciny. Ta vdznost

ji do té miry stresovala, Ze odesla jesté pred koncem zkusebni doby.

Nutte je, aby véci promySleli predem - dvakrat

Chtit potlacovat spontaneitu je jako snazit se pridrzovat poklicku na
hrnci, ze kterého utikd mléko. Prosté to nefunguje. Vytvaii to hrozny
chaos a stresovd spirdla, do které se dostdvaji Zluti — nepfehlédnutel-
né a prudce —, s sebou strhne i vSechny ostatni. Radé¢ji se na to pri-

pravte — na Zlutém je jeho stres vidét. Nevétte tomu, ze ne.

Neustalé hastefeni a zbyteény povyk kvili malickostem

Je velmi vycerpévajici, jestlize cloveék musi fesit neustdlé spory. Je to jisty
paradox, protoze Zlutf se na rozdil od Zelenych konfliktii neboji. Pokud
je ale handrkovani ptili§ mnoho, narusi to jejich touhu po zdbavé a po-
zitivni atmosféfe, coz uz samo o sobé vyvoldvd stres. S hastefenim se
vyrovnaji, ale pokud toho za¢ne byt prilis, Zlut}'f ztraci kondici a neciti

L1 e
se ve své kizi.

Zkuste vefejné ponizeni

Na Zlutého, ktery musel dostat negativn{ zpétnou vazbu pied ostat-
nimi, nebude hezky pohled. Nékdy to staci, aby s vimi uz nikdy
nepromluvil. Zapoji také silné obranné mechanismy, takze nedosdh-

nete naprosto ni¢eho.

Musite byt pfipraveni na to, Ze se bude snazit na sebe upozornit — do-

konce vice nez obvykle. Jeho ego mu nedovoli, aby se nezviditelrioval
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jesté vice, nebot musi néjak kompenzovat to, Ze se neciti dobfe. To
znamend, ze bude aktivné usilovat o pozornost, diky niz se bude citit
lépe. Takze hrozi, ze bude pfili§ mluvit, Ze bude na poraddch a ve vzta-
zich zabirat veskery prostor a bude se stavét do stfedu vseho.

Moznd jste si mysleli, Ze néco takového uz neni mozné, ale je zde
také riziko, Ze za¢ne byt prespfilis a nerealisticky optimisticky. Vézte,
ze jste nikdy nezazili skute¢nou vyzvu, dokud jste se nepokouseli
zvlddnout opravdu vystresovaného Zlutého. Bude spiadat plany rak

divoké, Ze jim ani on sdim nebude véfit. Ale to je u néj pfirozené.

Nechte ho, aby usporddal vecirek. Potfebuje se stykat s lidmi ve spole-
Cenském kontextu. Navic ta potfeba mize dokonce byt naléhavd. Po-
kud je ponechdn ve stresu pfili§ dlouho, maze ho jeho vlastni trdpeni
uplné pohltit. Kdyz uz to vypadd opravdu $patné, navrhnéte fldm, veci-
rek nebo grilova¢ku. Nemusi to byt nic mimotddného, ale postarejte se,
aby se asponi chvili bavil. A dejte si zdlezet, aby to byla velkd ZABAVA!
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