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Citite sa aj Vy niekedy vystresovany a vyCerpany? Mate pocit, ze Vam vsetko
pada na hlavu? Urcite nie ste sa sami... Stres je totiz novodobou pandémiou
ludstva a stava sa nasou kazdodennou sucastou. Je akymsi prirodzenym
dosledkom rychlej a hektickej doby, v ktorej Zijeme. Podla prieskumov
podlieha stresu az sedem z desiatich Slovakov. Spoliehat sa na to, Ze zajtra
budeme mat menej povinnosti, ako dnes a uz sa nebudeme stresovat,
je naivne. Povinnosti pravdepodobne menej nebude. Namiesto toho,
aby sme si na stres skratka zvykli, je potrebné naucit sa ho zvladat
resp. eliminovat. Dlhodoba stresova zataz méa totiz za nasledok rozne
fyzické aj psychické ochorenia. Podla prieskumov maju Uspesni ludia
jednu spolo¢nl vlastnost. Skoro vsetci vedia zvladat stres. Vyskumné
centrum TalentSmart vykonalo vyskum s viac ako milionom ludi a zistilo,
ze 90 % tych najvykonnejsich dokédze v stresovych situaciach zostat

v pokoji. Preco je tomu tak? Niektoré veci robia skratka inak. A ktoré to su?

Tu je 7 tipov, vdaka ktorym Uspesni lepSie zvladaju stres.



1. VEDIA “VYPNUT"

Keby ste pocitac nechali zapnuty nepretrzite cely rok, nemali by ste
nastaveny antivirusovy program a nemazali si nepotrebny spam, postu
a subory, fungoval by Vam este? Pravdepodobne nie Podobne funguje
aj na$ mozog a cely organizmus. Uspesni vedia, ako ,VYPNUT*. Telo nédm
obvykle jednoduchsie signalizuje, Ze ma dost. Nevladzeme, nemame
dost energie, sme unaveni. Vtedy je jasné, Ze si potrebujeme oddychnut.
To nie je az také zlozité. Vediet viak ,VYPNUT“ HLAVU, to nie je vobec
jednoduché. Tak, ako telo potrebuje odpocinok, potrebuje odpocinok
aj nas mozog. Na to, aby dokdzal fungovat efektivne, potrebuje
sa pravidelne zbavovat vSetkého nepotrebného, aby mal dostatok priestoru
na to doblezité. Vacsina ludi ale nedokaze skutocne vypnut. Aj ked mame
Casto pocit, ze oddychujeme, hlavou sa nam prehanaju myslienky, i uz je
to pocas mimopracovnych aktivit alebo pred spankom. Dokazat ,vypnut®
hlavu a nemysliet na ni¢, je skuto¢né umenie a v dnesnej hektickej dobe
to zacina byt nevyhnutnostou na udrzanie psychickej rovnovahy. Nie je
Ziadne tajomstvo, Ze mnohi Uspesni ludia denne medituju alebo pouzivaju
iné relaxacné, dychacie alebo koncentracne techniky. Na nasich seminaroch
tietotechniky ucime. Kde vsak zacat? Skuste tym, Ze po prichode domov
z prace vypnete telefon, nechate vsetky povinnosti a myslienky na pracu

za dverami a budete sa venovat iba sebe, rodine a mimopracovnym aktivitam.
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2. PRAVIDELNE

.DOBIJAJU BATERKY*

Velmi dblezité je PRAVIDELNE si dobijat baterky. VSetci vieme, Ze fyziologicky
si ,dobijame baterky“ pocas spanku. Kvalitny a dostatocne dlhy spanok
je preto jednou zo zakladnych predpokladov na eliminovanie stresu.
Urcite so mnou budete suhlasit, ze ked ste nevyspaty, ste podrazdeni
a podlahnete stresu a nervozite ovela rychlejsie, ako ked ste oddychnuty
a vyspaty. To vsak nestaci, oddychovat potrebujeme aj v priebehu
dnha. Preto je potrebné striedat pracu s odpocinkom. Nas mozog
nedokaze pracovat nepretrzite 8-9 hodin. Aj pocas pracovného dna
jepotrebnérobitsikratke prestavkyvpravidelnychintervalochadobitsibaterky.
Anitovsaknestaci. Uspesnisamimo pracevenujl pravidelne aktivitdm, ktoréich
dokazudobitenergiou.Hovorimetomu,energymanazment®. Kazdéhoaledobija
niecoiné. Niektori Uspesni[udia vstavaju skoro rano aidu sizabehat, ini naopak
zacinaju den meditaciou. Vtomto pripade plati, ze kazdy z nas je iny a kazdého
dobija nieco iné. Netreba nevyhnutne podliehat médnym trendom a robit to,
o je prave ,in“. Ked vsetci behaju maratony, nemusite aj Vy behat maratony.
Je dolezité poznat sam seba, vediet, aki mame osobnostnl typologiu,
ktoré aktivity nas dobijaju a ktoré naopak vycerpavaju. Ked je napriklad
niekto introvertny typ a cely den pracuje s ludmi, mal by si vecer dopriat
prechadzku v prirode sam, aby sa dostal do rovnovahy. Ak je niekto naopak
extrovertny typ a cely den pracoval sam na nejakom projekte alebo presedel
v aute, dobije ho vecer skor kolektivna aktivita. Viete, o dobija Vas? Naucte
sa pravidelne dobijat si baterky a sledovat signaly, ktoré Vam posielala
Vas organizmus. Kazda choroba nam napriklad signalizuje, ze niecCo
v zivote robime nespravne a nedobijame svoje baterky tak, ako by sme mali.
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3. NENECHAVAIJU SI ULOHY

NA POSLEDNU CHVILU

Uspesni ludia maju vyborny time manazment. Podla najnovsich principov

Pozitivneho  leadershipu by mali lidri manazovat nielen svoj
Cas, ale aj svoju energiu. Trendom je teda posun od time
manazmentu k energy manazmentu, o ktorom sme hovorili
v predchadzajucom bode. Ti Uspesni to vedia. Robia preto napriklad veci
v dostato¢nom predstihu a nenechévaju si ich na poslednu chvilu. Casovy
tlak totiz zvySuje hladinu stresu a spotrebu energie. Okrem toho
vyskumy ukazuju, ze stres nesposobuje ani tak mnozstvo uloh,
ale  NEDOKONCENE ULOHY a ulohy robené na POSLEDNU CHVILU.
Uspesni ludia riadia svoj ¢as podla VPS modelu: vysledky - priority -
sustredenie. A Co je dolezité, pracovny den zacinaju planovanim uloh

a nie vybavovanim mailom. Tak maju svoj den pod kontrolou.
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4. VERIA, ZE VSETKO

BUDE OK

Uspesni ludia maju siln rezilienciu a myslia pozitivne. Veria, Zze véetko bude
OK.Bezohladu nato, ¢osa okolo nich deje, sidokézu zachovat ,chladnt hlavu®
a pozriet sa na veci s odstupom. Nepriaznivé okolnosti, $éfa,
terminy, ¢i zapchy zmenit nemdZeme. Uspesni vedia, Ze jeding,

.7

¢o mobzeme zmenit, je nasS postoj. Nestresuju preto hned pri

kazdom probléme a nevyrabaju si zbytocné starosti. Nezaoberaju
sa tym ,Co ak..“. Skratka plynu, veria, ze vsetko nakoniec dobre dopadne
a ber( prekazky, ktoré im pridu do cesty, ako WZVY, nie ako PROBLEMY :).
Problemy su na to, aby sa riesili. Veria tomu, ze vsetko, ¢o sa deje,
sa deje z nejakeho dovodu a aj z negativnych skusenosti si dokazu
zobrat ponaucenie, ktoré ich poslva vpred. Takéto nastavenie
si vyzaduje vnutornu silu, pohodu a vysokl emocionalnu inteligenciu.
Na ludi, ktori nepretrzite pracuji na svojej reziliencii a dokazu
sa odosobnit a udrzat si vnutorny pokoj a harmoniu, je stres kratky.
Ako ucime na naSich leadership programoch, ked chce niekto viest inych,

musi najskor zvladnut sam seba ).
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5. RIESIA PRICINU STRESU,

NIE DOSLEDOK

Casto si neuvedomujeme, Ze stres je iba désledkom problému, ktory
dlhodobo tlacime pred sebou. Jeden z NLP principov uUspechu hovori,
ze problémy nevyrieSite na urovni, na ktorej sa prejavuju. Rovnako
je to aj so stresom. Je potrebné identifikovat pricinu stresu a nie riesit
jeho dosledky. Skuste teda néjst a odstranit pric¢inu stresu. A kde zacat?
Odpovedzte si na otazky: Co ma stresuje? Ako viem, Ze som v strese?
Co mi spusta stres? Co mdzem urobit preto, aby som sa tomuto stavu
vyhol/vyhla? Aké mam moznosti? Niekedy moézu spdsobovat stresové
situacie aj podvedomé bloky a negativne skusenosti z minulosti. Ak si s nimi

neviete poradit sami, obratte sa na skiseného kouca.
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Uspesni ludia sa obklopuju $ikovnymi ludmi a vedia delegovat. Nesnazia sa

mat ,patent na rozum* a vsetko, ¢o moézu, deleguju. Ani ten najuspesnejsi a
najmudrejsi clovek nedokaze urobit vsetko najlepsie. Kazdy znas madenneiba
24hodinajenanés, o pocasnich stihneme. Uspesniludia poznaji dobre svoje
silné, ale aj svoje slabé stranky. Robia to, co im ide najlepsie, vyuzivaju
svoje silné stranky a to, co im nejde dobre alebo ich nebavi, deleguju.
Pomoé6zu tak sebe a davaju zaroven priestor na rast inym. Mnohym
sa dari delegovat pracovné povinnosti, no nedokazu delegovat a zefektivnit
mimopracovné povinnosti. Rovnako sa daju delegovat aj domace prace
alebo iné povinnosti, na ktoré dnes aktivnym [udom nezostava vela Casu.
Mnoho Zien sa staZuje, Ze sa nestihaju starat o doméacnost a upratovat.
Ked sa ich opytate, preco nevyuziju upratovacie sluzby, budi Vam menovat
x dévodov, preco sa to neda... Keby sa zacali pytat, ako by sa to dalo zariadit,
urcite by nasli riesenie a mohli sa namiesto umyvania dlazky napr venovat
plnohodnotnejsie svojim detom alebo sami sebe. Nikto z nas nie je superman
a nie je mozné robit vsetko na 100 %. Urcte si preto priority a ¢o mozete,

deleguijte!
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7. POUZIVAIU

ANTISTRESOVE TECHNIKY

Nie je ziadnym tajomstvom, ze Uspesni vedia, ako na to. Pouzivaju pritom
ajréznetechniky,naprikladtechnikyNLP(Neuro-Lingvistické—Programovanie).
NLP vychadza z toho, ze vSetko je v nasej hlave a nasim myslenim dokazeme
zmenit naSe emocie, pocity, vykony aj stres. NLP wvyuZiva mnoho
svetovo Uspesnych ludi - su to  Sportovci, politici, ¢i podnikatelia.
Na seminaroch prakticky ucime niektoré z nich. Niektoré su zlozitejSie,
niektoré st na prvy pohlad az Usmevne jednoduché. Tym je napriklad
dychanie. Vedeli ste, ze stres mobzZete ovplyvnit aj spravnym dychanim?
Odbornici odporucaju rozne dychacie techniky. Tou najjednoduchsou
je sustredenie sa na vlastny dych. Chcete to vyskusat? Pohodlne sa posadte,
zatvorte oci a sUstredte sa iba na svoj dych. Sledujte kazdy nadych a vydych,
predstavujte si vzduch, ktory nadychujete a vydychujete. Zapocuvajte
sa do svojho dychu a nevnimajte ine zvuky okolo seba. Vydrzte najskor
minutu, potom sklste 2 minuty, pripadne mozete pridavat a skusit 5 minut.
Ak sa zatulate k inym myslienkam, uvedomte si to, poslite myslienku
,prec’ a vratte sa k dychaniu. Ideélne je, ked si urobite takéto dychové
cvicenie hned rédno a budete ho robit pravidelne kazdy den. Aj ked toto
cvicenie méze vyzerat az primitivne jednoducho, moézete byt prekvapeni
jeho Ucinnostou. Uvidite v praxi, ako sa Vasa odolnost voci stresu zvysi,

v/ v/

budete pokojnejsi, vyrovnanejsi, efektivnejsi a vykonnejsi. Trénujete

si tym totiZ aj schopnost sustredenia a koncentracie.
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