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TEST SCHOPNOSTI ZVLADAT STRES
(autofi Harrison M. Black a Pavel Jansa)

Zapoctéte si za kazdou odpovéd ano 1 bod, za
kazdé ne 5 bodu.

Alesponi jednou denné jim teplé jidlo.

Alespon Ctyfikrat tydné spim 7-8 hodin.

Mam alespon jednoho pfibuzného nebo prite-
le, na néjZz se mohu spolehnout a jenz navic
bydli nedaleko.

Alespon jednou tydné cvi¢im az do vycerpani.
Kourim méné nez 10 cigaret denné.

Piji méné néz pétkrat tydné alkohol.

Moje vaha odpovida vySce mé postavy.

MU3j prijem kryje mé vydaje.

Spoléham na vlastni presvédceni.

Pravidelné navstévuji néjaky klub nebo kultur-
ni zarizeni.

Mam mnoho pratel a znamych.

Mam dobré zdravi (i zrak, sluch, zuby).
Dovedu mluvit oteviené o svych pocitech,
jsem-li rozzloben/a nebo rozcilen/a.

S lidmi, s nimiz ziji, mluvim pravidelné o svych
kazdodennich problémech.

Alesponl jednou tydné udéldm néco pro své
vlastni potéseni.

Dovedu si dobie organizovat svij volny ¢&as.
Piji méné nez tfi Salky Caje/kavy denné.
Béhem dne si dovedu udélat ¢as jen pro
sebe.

e P

oD D D D R P P D D P DD

Svij vysledek si mizete spoditat a preéist na dru-
hé strané tohoto letaku.

PoZadavky trhu prace a s nimi i naroky zaméstna-
vatel( zaznamenaly v prib&hu minulych let vyraz-
né zmény. Dfive kladli personalisté dlraz témé&F
vyhradn& na odborné znalosti uchazeld, dnes je
vic a vic zajimaji tzv. meékké dovednosti neboli
kompetence. Rada lidi - nezaméstnanych, absol-
ventt $kol i zaméstnancl - ma viceméné dobry
odborny zaklad pro vykonavani pfislusnych profe-
si, avSak Uroven zvladani klicovych kompetenci uz
tak dobra neni. Pfitom jsou to pravé tyto kompe-
tence, které jsou jednim z hlavnich faktorl Gspés-
nosti na trhu prace.

Kompetence jsou vlastnosti a dovednosti, kte-
ré nelze zahrnout do odborné kvalifikace. Je to
soubor védomosti, dovednosti a postojt, ktery
je univerzalné pouzitelny a prenosny, a které
potrebuje kazdy ¢lovék pro zapojeni se do spo-
leCnosti, pro své osobni naplnéni a Uspésnou
zameéstnatelnost.
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zatéze
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Okolni svét se méni ¢im dal tim rychleji a my se
mu musime neustdle prizplsobovat. Jakdkoli zmé-
na v nasem okoli znamena zatéz a také pracovni
naroky jsou stale vyssi. Rada lidi uvadi, ze pocituje
zvySenou miru stresu a zatéze témér permanent-
né. Nadmérnda mira stresu snizuje nasi zivotni spo-
kojenost i pracovni vykon a efektivitu.

Co je to stres, snad ani neni tfeba vysvétlovat.
Jako slovo i jako jev je natolik pevné zakotven
v nasich kazdodennich Zivotech, ze mu rozumi
snad opravdu kazdy. Pokud bychom jej vSak méli
né&jak zobecnit a definovat, mdZeme si Fici, Ze stres
je reakce na jakykoli (at uz fyzikalni ¢ psycholo-
gicky) tlak ¢&i natlak, ktery na nas plsobi.

A v dnesSnim stale dynamictéjSim, uspéchaném
svété pak maji Ucinky kazdodenni zatéze negativ-
ni vliv nejen na nase chovani ale i na nase zdravi.
Odolnost vi¢i stresu a schopnost zvlddat zatéZ se
proto jevi jako dovednost stale dilezit&jsi.

Jednou z cest, jak se néco o zvladani zatéze dozvé-
dét, je absolvovat trénink zaméreny timto smé-
rem. Ten, ktery vam nabizime my, stavi na proZit-
ku. Clovék, ktery jej absolvuje, bude mit moznost
si uvédomit, co a jakym zplsobem jej v soucasné
chvili zat&Zuje, a také jakym zplsobem to ovliviiu-
je jeho télo, pocity, mysSleni a vztahy. Nejcennéjsi
na tom vSem je, ze se na chvili zastavi, bude mit
pro sebe &as, ve kterém muZe hledat cesty, jak
svou zatéz nést, aniz by jej prevalcovala, ale jeji
zvladnuti jej naopak zocelilo v souladu s Nietzs-
cheho vyrokem ,,Co té nezabije, to té posili." Ten
je totiz mottem, které jsme pro trénink kompeten-
ce ke zvladani zatéze zvolili.

PFi sestavovani tréninku jsme vychazeli z pred-
pokladu, Ze kompetence ke zvladani zatéze je
schopnost podat vykon pfi zatéZi a také v nestan-
dardnich pracovnich podminkach. Clovék, ktery je
odolny vU¢i stresu:

X se dokaze soustredit i pod tlakem

X je vytrvaly pfi pfekonavani prekazek

X dovede se koncentrovat a je ostrazity pfi rutin-
nich Ukolech vyZzadujicich neustalou pozornost

X umi se pFizplsobit zm&nam a ne¢ekanym situa-
Ve , 77 s o V7. ’
cim, nadchazejicim problémum a nepfrijemnym
lidem

X je schopen se vyrovnat s tim, kdyZ se mu néco
nepodafi, zvladne i nezdar a nenecha se odradit
dil¢imi nelspéchy

X nepodlehne v zaté&%ové situaci svym emocim
a dokaze je zvladnout.

Pravé na tyto slozky zvladani stresu se nas trénink
zameéruje.

Kompletni tréninkovy program se sklada ze tfi
samostatnych modull, kazdy z nich je usit na
miru urcité urovni kompetence ke zvladani zatéze.
Cilem kazdého modulu je ,posunout" Ucastnika na
vySsi Uroven.

Uéastnici tréninku budou podle toho, jak rozvinuté
jejich odolnost vi¢i stresu je, predem rozdéleni do
skupin. Poté absolvuji tri tréninkové dny o celko-
vém rozsahu minimalné 21 hodin.

X

Metodika tréninku vychdzi z principl efektivni-
ho uéeni dospélych. Dlraz je kladen na aktivitu,
spolupraci, komunikaci, a nikoliv klasickou formu
vykladu nebo prednasky. Standardné byva prova-
dén dvéma z nasich certifikovanych trenérd.

Mate-li o nas trénink zajem, kontaktujte nas. VSech-
ny potfebné Udaje naleznete na zadni strané.

Na dal$i strance tohoto letdku si mUzZete pro
zajimavost udélat jednoduchy testik, ktery
vam prozradi, nakolik se dokazete vyrovnat
se stresem.

Po jeho vyplnéni si zde mizete vypocitat
a predist svij vysledek:

Vysledek testu:
Po secteni bodd odedtéte 15.

Méné nez 30 bodii:

umite se stresovou situaci vyporadat bez
7 o

problému

31-49 bodi:
stresové situace vétsSinou docela dobre
zvladate

50-75 bodi:
stresovou situaci se vam podafri zvladnout
opravdu zridka

www.mamenato.cz
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