Sfery vlivu

Pokud se citite pod tlakem, mate pocit, Ze ztracite kontrolu nebo vVas prepadne tizkost, udélejte si nasledujici
cviceni.Zabere Vam cca 15 minut. Jeho vystup Vvam prinese jasny a realny pohled na danou situaci, stejné jako
konkrétni kroky, které je tfeba podniknout. Prijemnym ,vedlejSim efektem” je nadhled nad danou situaci
ivnitini zklidnéni.

! Nejprve se podivejme na zoubek stresortum. Odpovézte si prosim pisemné na nasledujic otazky:
1) Co a kdo zpuisobuje, ze se citim pod tlakem?
1.

2.

2) Co z toho mé tizi nejvice? Vyberte 2 nejpalcivéjsi témata.
1.

2.

3) Co ¢i kdo konkrétné mé v téchto tématech nejvice zatézuje? Cim/jak?
1.

2.

4) Mohu to néjakym konkrétnim zptisobem ovlivnit?
1.

2.

5) Co z toho je v ,,rukou Bozich"?
1.

2.



Pomocnikem pri hledani odpovédi vam miuize byt i nasledujici graf.

Vysvétleni:
Co meé tizi — pojmenujte maximalné 3 slovy, napi.: nestiham dodrzovat terminy
Mohu ovlivnit — co miiZete zrealizovat, fict, vyfesit sam ¢i s pomoci druhych, zorganizovat, otevrit diskusi na
dané téma atd., napf.. nezavazovat se k tolika vécem, castéji fikat NE, efektivnéji delegovat, pfi planovani
pocitat s rezervou cca 5—10 % celkového casu
Mohu ovlivnit jen castecné — vysledek neni zcela ve VaSich rukach — kvalita prace druhych, ocekavani
ostatnich od vasi osoby, napt.. dodani dil¢ich podkladti od jinych oddéleni, chybovost druhych
Nemohu ovlivnit viibec — nemate sebemens$i vliv na vysledek, napf.: zru$eni zakazky klientem ¢i personalni
zmeny

GRAF:

co mé tizi

mohu ovlivnit

mohu ovlivnit jen cdstecné

nemohu ovlivnit vitbec

? Co Vam ze cviceni vypljva? Shriite do jedné kratkeé véty.



? Co s tim, co muiZete ovlivnit plné ¢i castecné?

1) Co mohu konkrétné udélat pro to, aby situace dopadla dle mych pfedstav?

2) Co jsem jesté nezkusil, ale je realné?

3) Co by udélal nékdo, s kym nejsem ,na stejné viné”, kdo mé Stve?

4) Cim konkrétné se od néj/ni mohu inspirovat?

5) Jak konkrétné mohu ovlivnit ja osobné oblasti, kde mam jen castecnou ,moc"?

6) Co se stane, kdyz nic nepodniknu?

7) Co a kdy zrealizuji pro pozadovanou zménu?

8) Jaké vnéjsi vlivy mohou mit negativni dopady pro vyvoj situace?



9) Co s nimi mohu udélat ja?

10) Coudélam s oblastmi, kde nemam zadny vliv?

11) Jaké je Vase uvédomeni z tohoto cviceni? Shriite do 1 kratké véty.

Je klicové byt aktivni v oblastech, kde mtizeme mnohé zmeénit c¢i
ovlivnit. Neplytvat ¢asem ani energii tam, kde situaci prakticky
nemame pod kontrolou nebo jen minimalné. Je tfeba rozlisovat, kdy se
jedna jen domnénky, obavy, strachy ¢i vyplody fantazie naseho
kreativniho a vécneé ustraseného mozku. BohuZzel nas nas mozek velmi
casto skrze CO KDYBY svadi ktomu, abychom vénovali maximalni
pozornost i myslenky praveé témto hororovym scénaftim. Coz nam bere
energii a je také pricinou negativnich emoci.

Ulevu mnohdy pfinese i fakt, Ze jsme pro dobry vysledek udélali

maximum, tedy vSe, co bylo v nasich silach a zbytek uz prosté nenina nas. Je dobré to pfijmout a smifit se s tim.

CO ZMENIM, MENIM A ZMENIM. CO NEZMENIM, NEZMENIM A NERESIM.

Jedina omezeni, ktera v lidskych zivotech existuji, si klademe my sami.
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