Miniscénar
Vysledky:
Dokonaly 3
Silny 2

Potés me 3
Vynasnaz se 4
Pospés si 2

V tomto testu byly moje vysledky nésledujici, nejvice bodt jsem méla u vynasnaz se
(4 body), po tfech bodech jsem méla u ,,Potés mé*“ a ,,Dokonaly*.

Z tohoto testu jsem se o sobé dovédela, ze je pro mé velice duilezité, to, abych vynikala ve
vSem, do ¢eho se pustim. Na ptiklad hraji na pti¢nou flétnu a vystupuji, vystoupeni jsou pro
m¢é velmi stresujici a to i pies to, Ze vystupuji dobrovolné a rada hraji. Jenze jakmile mam hrat
pred lidmi, velice se bojim chyby, lidé, pfed kterymi hraji, vi, Ze nejsem profesional, a chyby
by jisté odpustili. I kdyz se mi dostava chvaly, mam problém ji pfijmout, fikam si, Ze to fikaji
jen ze zdvorilosti, a nedokazu si ji potadné uzit. I pfes to, ze jsem introvertni, je pro me
prioritni to, co si lidé mysli, bojim se, ze kdyz nebudu vzdy a vSude bez chyby, lidé mé
nebudou brat. Dale velmi tézko snasim to, kdyz néco nevim. Proto se snazim nastudovat celou
historii lidstva a pamatovat si kazdou udalost. Mit ptehled o uméni a mit pfectené literarni
klasiky (ktefi se v dnesni dob¢, v nasi spole¢nosti uznavaji). Vlastné se nékdy nachytam, ze
¢tu jen pro to, abych méla ptehled, a v podstaté mé to ani nebavi.

Moje taktika a obranné mechanismy.

Véci bagatelizuji, fikam si, ze vlastn€ nejde o Zivot, nikomu tim neublizim, kdyz zahraju
n&jaky ton falesné. ©

Snazim se byt sv4, jak jen to jde, i s chybami, které mam. Kazdy n¢jaké ma. A proto jsme
jedinecni. Originalni. Svym chybdm se upfimné zasméji. A obcas 1 néjakou udélam schvalné,
abych si ovéftila, ze ti lidé, ktefi mé maji radi, jen tak nepfestanou.

Pfed ostatnimi jsem se ptestala definovat svymi nedostatky, ale vyzdvihuji to, na co jsem
hrda. (Mozna jsem zacala 1 j4 sama pied sebou vyzdvihovat dobré vlastnosti a uspechy).

Ridim se podle toho, Ze se nemtizu zalibit kazdému. Tak jako mné je nékdo svym chovanim a
nazory bliz, a n€kdo je mi nesympaticky, tak i se mnou si n¢ktefi rozumi min a jini vic.
Zaméfuji se na lidi, kterym jsem blizk4, a ktefi jsou blizci me€. Prosté méme se radi. Zbytecné
se nezabyvam vSemi lidmi na zemékouli.

Snazim se byt autentickd, a vSechno do ¢eho se pustim, d¢€lat s laskou. Dat do toho srdce a ne
pofad jen hlavu plnou pfedstav o tom, jak néco zkazim. Jelikoz realita nikdy nebyla tak z14,
jako v mych ptedstavach.



Zdroj a urovern stresu
PretiZeni
Vysledek: 15

K tomu to vysledku bych dodala to, Ze nejsem nijak zdvazn¢ stresovand, nachdzim se v
situaci, kdy je stres pfiméfeny a da se fict 1 pfirozeny.

Nejvice bodi jsem priradila k otazce: Piejete si pomoc, abyste mohla néco dokoncit? Myslim
si, Ze je to zpusobeno niz§im sebevédomim, s ¢imz bojuji dlouhodobé. Stava se, ze se ujist'uji
1 0 vécli, které byly jasn¢ zadany, a pro okoli to miize byt zatézujici. Proto se snazim,
zapisovat si dilezité véci, a délat je naplno, celym srdcem. Jelikoz vétim, Ze kdyz se véci
délaji poctivé a s laskou, a které mi davaji smysl, zvladnu je dobie sama i bez pomoci okoli. K
ostatnim otazkdm jsem pfifazovala pouze jeden nebo dva body.

Frustrace
Vysledek: 18
Zde jsem dopadla hiife. Nejvice bodl jsem doplnila u téchto otazek.

Snazim se vyhnout tlaenicim, jak je to jen mozné. Ano, tlacenice mi opravdu vadi, neni to
sice natolik nepiijemné, abych tim byla frustrovana, ale citim se uvolnén¢, kdyz odjedu z
Prahy domu, do malého mésta. Jelikoz jsem v Praze pfes tyden, je celkem nemozné vyhnout
se tlacenicim, které mé potkavaji prevazné v cesté do skoly, nebo do prace. Doma proto
vyrazime vzdy v sobotu s mamkou, sestrou, tetou a obcas i babi¢kou do pfirody, je to nase
tradice, vzdy si spolecné€ udélame taru, probereme, co se nového v tydnu ptihodilo, a velmi si
odpoc¢ineme od méstského ruchu. Po thie si ddme 3 latté a zacneme se t¢Sit na dalsi tyden.

Dale mi nejhiife dopadla otazka: Necitim se dobfe, kdyz musim stat v dlouhych frontach.
Necitim, a to hlavné v supermarketech s potravinami, proto nakupuji v malych obchiidcich
vétSinou bio potraviny, které jsou vétSinou prazdnéjsi a klidné;si.

Posledni otazka, kterou jsem doplnila o 3 body je: Hadky, konflikty mé rozrusuji. To je mij
veliky problém, jelikoZ velice nerada vstupuji do hadek. A snaZzim se byt dost dobré pro
vSechny, a pfi tomto stavu dost Casto zapomindam na sebe, co vlastné€ chci délat ja. S timto
tvrzenim velmi souvisi umét fikat ne. A tim jsem zacala, zacala jsem narovinu lidem fikat ne,
po pravdé. Snazim se véci fesit Cisté konstruktivné. Pokud za néco miizu j4, coz je bézné, tak
se snazim po pravdé vysvétlit, pro¢ jsem néco neudélala, nebo udélala Spatné. Snazim se
nebrat kritiku (pokud je vécna a od Cloveka, ktery dané problematice rozumi) jako konflikt,
ale jako mozZnost a radu. A ja se snazim hodnotit véci, kterym rozumim, situace, které se mé
tykaji, a do kterych vidim.

Ve stresovych situacich, které jsou pro mé typické reaguji takto:
* myslim na né¢koho, komu se vede jesteé hir,

* pomyslim si tak se seber, vypoviddm se nékomu, komu divétuji



* zareaguje moje zdravi- trpim atopickym ekzémem
* yyrazim do pfirody
* ¢tu zivotopisy slavnych osobnosti, maluji a poslouchdm relaxa¢ni hudbu

* lehnu si na zada (ipIné€ rovn¢) na postel bez polState a bez pefiny a ddm si na ¢elo néjaky
tézsi predmet, vétSinou lahvicku s pitim, a zaviu oci, ze zac¢atku se musim chvili soustfedit jen
na lahvicku, aby nespadla, po chvili zapomenu, Ze lahvicku na ¢ele mém a jen lezim, kdyz po
chvili oteviu o€i, citim se velmi odpocaté (diive jsem toto pouzivala proti bolestem hlavy).

Stres nenici jen dusi, ale i télo
Vysledek: 34 —moje uroven stresu je stiedni
Nejvice bodi jsem doplnila u otazek:

Neékdy mi busi srdee jako o zadvod, aniz vykondvam néco namahavého. A vétSinou v situacich,
kdy mam komunikovat s lidmi, nebo vystupovat na vefejnosti. S timto bojuji tak, Ze si vypiju
teply napoj a davam si pozor na to, aby moje dychani bylo spravné.

Bez priciny namahy nebo horka se vice potim. S tim jsem se smifila, proto si beru nékdy na
prevleceni tricko do kabelky, jinak Zadnou u¢innou metodu neznam.

Stava se mi, ze kdeco zapomindm — potad néco hledam. Mam diaf, a klice jsem si zacala
davat na jedno a to samé misto. Vic se soustiedim na pfitomnost a ne co m¢ miiZe potkat.

Test nachylnosti ke stresu

Nejhtife mi dopadla kognitivni oblast, mdm problémy s rozhodnosti, se soustiedénim a
paméti. Nejvice se toto projevuje rano v pracovni dny, kdy se vypravuji do prace nebo do
skoly a povétsinou do obojiho. Casto se zdrzuji véénou kontrolou kabelky, ve které hledam
klice, penézenku a mobil. Tyto v&ci v podstaté hledam a kontroluji neustéle. S nerozhodnosti
nijak nebojuji, ale projevuje se velmi siln€. Hodné se mi projevila ve vztahu, kdy jsem se rok
az dva rozhodovala o tom, jestli se s partnerem rozejit nebo ne. I kdyZ jsem s nim jasné byt
nechtéla.

Do budoucna planuji tréninky paméti. Snazim se véci davat na ty samé mista, a soustiedit se
na pritomnost, soustiedit se na chvili ted’ a tady. Dale se mi osvédcil diaf, kam zapisuji
veSkeré dilezité ¢innosti. Pfi uceni vim, ze mi trva déle si véci zapamatovat, proto uceni
nenechavam na posledni noc pfed zkouskou, ale planuji dopfedu. Jinak



Interpersonalni styly Feseni konflikta

Vysledek: kompromisni styl fizeni

Zalezi na osobitosti, pfirozenosti, otevienosti a pokoie. Bez téchto predpokladi je trvaly
vykon nemozny. Lidé mezi sebou musi jednat na rovinu, s respektem, s pochopenim, s uctou
a se srdcem, kterému dava hranice rozum. Povazuji zcela za zasadni véc, aby manazer, ktery
pracuje s lidmi, mél ujasnéné to, co je v zivoté opravdu dilezité, aby dokazal rozlisit to, co je
podstatné od véci, které nejsou dulezité a to myslim z hlediska globalniho az
filosofického...(s tim ma mozek potize, hlavné v dnesni dob¢, kdy jaksi chybi selsky rozum).
Jinak dalsi zdsadni véc, manazer musi znat sam sebe, a to dikladné véetné svych slabych

vvvvv

nebude schopen odpustit svym kolegtim, podiizenym stejné nedostatky, jimiz trpi 1 on sam.
Véci se snazim fesit kompromisem. Ridim se pravidlem, zlata stfedni cesta, i kdyZ v praxi se
ten stfed Spatné hledd, vzdy se o to pokousim. Snazim se lidem vyjit vstfic, a o vécech mluvit.
Mluvit. Mluvit oteviené, a upiimné se ptat. Naslouchat. Nechat domluvit. Neskakat do feci.
Odpovédét. Potad si vyjasiiovat, ujasiiovat, presveédcit se, o tom, jestli informace, kterd mi
byla pfedana, nebyla jen Spatné pochopena naptiklad.

Osobitost. Pokora. Otevienost. Poklona.

Dotaznik Zivotni spokojenosti
Vysledky:

Zdravi: 4

Préce a zaméstnani: 5
Finan¢ni situace: 7

Volny cas: 6

Manzelstvi a partnerstvi: nic
Déti: nic

Vlastni osoba: 4

Sexualita: 4

Pratelé znami a ptibuzni: 4

Bydleni: 6



Nejhiife mi dopadly tyto oblasti, které se objevovaly na prostiedku grafu, takze primérné mi
vyslo zdravi, vlastni osoba, sexualita, pratelé, znami a ptibuzni.

Myslim si, Ze kdybych si dotaznik Zivotni spokojenosti vyplnila v tuto chvili, vySly by mi
hodnoty jinak, jelikoz jsem v dob€ vyplnéni neméla partnera a byla jsem i krat$i dobu po
rozchodu, také jsem méla zhorSeny ekzém a o sob¢ jsem stéle a hloub¢ji pochybovala, coz
souviselo s mym rozchodem. Za tuto dobu, ktera uplynula od vyplnéni dotazniku, jsem
zjistila, ze jsme o hodné spokojené;jsi, jelikoz jsem si nasla vlastni konicky a citim se
svobodnéjsi a samostatnéjsi. Sviij Cas uz stoprocentné neveénuji partnerovi, takze mam c¢as na
sebe, a vlastné ani necekam, Ze mé nékdo zabavi, jelikoZz si zdbavu a volny ¢as usmériuji
podle sebe. Diiv jsem jen pasivné ¢ekala na to, az budu s partnerem a pak cekala, co vymysli
za zabavu (chudak © )...V tuto chvili jsem velmi §tastna za zkuSenost, ktera se mi dostala
prostiednictvim vztahu, ktery sice skoncil rozchodem, ale 1 pfes to bych ho oznacila za
podafeny, a paradoxné i se Stastnym koncem pro oba. A ted’ vim, Ze nejdilezitéjsi je, zlstat
sva. JelikoZ sva jsem ja, a mé ja se mnou bude cely Zivot.



Celkové zhodnoceni

Tyto testy pro mé byly velice ptinosné, jelikoz jsem se o sobé dovédéla spoustu vécei,
predevsim to, ze jsou pro mé nejstresovejsi situace, ve kterych musim vytvaret néco pied
lidmi, nebo jsem-li v ¢asové tisni. Dale mam problém se soustiedénim.

Rozvojovy plan:

1) Nedokoncovani nedokonceného az nedokoncitelného— vymezit si ¢as kazdy den sama
na sebe, kdy budu relaxovat, ¢as na relaxaci nastane tehdy, dokud nebudu dokoncovat
né¢jako véc, naptiklad uklid, véci do Skoly, do prace, .... Budu si stanovovat dil¢i cile,
které¢ bude mozné jednoduse;ji splnit, nez mit velky projekt nedokonceny, ktery se mi
bude stale pfipominat, jelikoz zdkon nedokonceného tvaru, vazné funguje.

2) Vystup pted lidmi- pokud vystupuji pted lidmi, nejprve si zkusim predstavit nejhorsi
scénaf, a jak bych situaci uméla vyftesit.

3) Vize- ptfedstavuji si obraz sebe sama po dosazeni cile, nebo zvladnuti prekdzky

4) Udélat rozhodnuti, byt Stastna. A dopftat si to. V podstaté se naucit byt St'astnd. Tim,
zZe si aktivitu budu uzivat, a v§imat si krasy obycejnych véci.

5) Té&lesna aktivita-alespon 2x tydné

6) Otuzovani, studena sprcha

7) Aktivni relaxace 10 minut kazdy den.

8) Trénink paméti pomoci aplikaci v mobilu.



