Rady a tipy

Jak pristupovat ke zmenam

V dnesni prekotné dobé, bohaté na informace, s rychle se rozvijejicimi
technologiemi, ma ¢lovék jedinou jistotu - vSechno se neustale méni.
Ackoliv si to uvédomujeme, stejné se zmén vétSinou obavame a snazime
se za kazdou cenu udrzet dosavadni stav véci.

Motto: Lidé miluji véci divérné znamé
a vzorové. Proto kazdy trpi pfi zpravé, ze se
jeho oblibena kavarna bude zavirat.

Jack Welch

Z pohledu pacientd se nemoc stava
zmeénou, ktera je na urcitou dobu, nékdy
i trvale, kazdodenni soucasti jejich zivota.
Schopnost naucit se zmény pfijimat, se
v takové chvili stava nutnosti a rozhoduje
0 spokojenosti a kvalité Zzivota. Zménu
mUzeme chapat jako vyvoj nebo
posun soucasného stavu ¢&i situace.
Specifické pro ni je to, Zze ji miZzeme méfit
a kvantifikovat. Zména je vSak hlavné
spojena se subjektivnim vnimanim -
hodnocenim situace, které v nas vyvolava
emoce.

Vnimani zmény

Obecné a velmi zjednodusené existuji dvé
skupiny lidi: V té prvni jsou lidé, ktefi zménu
pfijimaji jako pfilezitost, moznost poznat
néco nového. Ve druhé pak ti, pro které
znamena ohrozeni jejich dosavadniho
Zivota. Obavaji se ji, aniz by premysleli
o tom, co jim muize pfinést. Samoziejmé
z pohledu pacientd je nemoc/zména
vzdy velmi nepfijemnd situace, zcela
logicky spojena s negativnimi emocemi.
O to naro¢néjsi je ji pfijmout a naucit se
s ni pracovat. Pro¢ bychom to méli délat?
Protoze jsme se dostali do situace, kterou
jsme si nevybrali a vétdinou s ni my osobné
nemizeme nic délat. Ale to, co mizeme
ovlivnit, je na$ postoj k nemoci jako ke
zméné. Pro konecny Uspéch a pfistup
ke zméné je velmi dllezité to, jak situaci
chapeme a jak si ji interpretujeme, nebot
nase vlastni interpretace jsou odpovédné
za to, jak se k dané zméné postavime a tim
ovlivnime konecny vysledek.

A jak to mate se zménou Vy?

Pokud patfite mezi ty, ktefi:

* vyhledavaji rozmanité prostfedi,
rlznorodost

° nudi je rutina

° maji chut ménit véci

* nevadi jim délat chyby, jsou pro né
poucenim

* l4kaji je nové véci a situace

* chtéji vzdy hned vyzkousSet ,novinky“

Pak vam zmény nevadi, umite je

pfijmout a snazite se na nich vidét to

dobré.

Patfite-li do skupiny lidi, ktefi:

* vyhledavaji stabilni prostfedi

° maji radi rutinu a nenudi je

* v novych situacich vidi spiSe problémy
a komplikace

° maji strach ze selhani a neuspéchu

° na nové veci nemaji ¢as

° nemaji podminky pro zkou$eni
novinek

Je pro vas zména hrozbou a radéji se

smifite se sou¢asnym, byt ne zcela

vyhovujicim stavem véci.

ZONA PANIKY

ZONA DISKOMFORTU

Jak to zménit?

Cim to je, Ze tak radi setrvavame v pro nas
dobfe znamych situacich na stéle stejnych
mistech a bojime se z nich vystoupit, a to
dokonce i tehdy, kdyZ nam stavajici situace
nevyhovuje? Je naprosto normalni, ze na
cesté ke zméné mivame urcité obavy, spojené
se strachem ze selhani, ze zesmésnéni,
z odsouzeni druhymi €i s nadimi utkvélymi
predstavami, Zze to urcité nevyjde. Znalost
soucasné situace a soucasného stavu ndm
pfinasi urcitou jistotu, kterou mame spojenou
s takzvanou z6nou komfortu. V té se vétsinu
Casu pohybujeme a vystoupit z ni vyzaduje
odhodlani, vdli a motivaci.

Za hranici zény komfortu nebo bezpeci se
rozklada zéna diskomfortu. Cast&jsi vylety do
této zény jsou velmi uZiteCné a v kone¢ném
efektu ndm pomahaji rozsifit dosavadni

zénu komfortu. Zéna diskomfortu je vlastné
nasi pfilezitosti k uéeni se novym postuplim
a dovednostem a na rozdil od zény paniky
nas mUze mobilizovat a rozvijet. Z vySe
uvedeného vyplyva, Ze obecny pfistup ke
zménam je vlastné o naSem postoji.

Konkrétni tipy, jak zménit sviij postoj ke
zménam

* pfipustte si, Ze mit strach ¢i obavu je
uplné normalni

* snazte se své myslenky z formulace
»mél/a bych“ pfeformulovat do podoby ,chci*

* konejte a zaCnéte s tim ted hned

* napiste si svou zménu na papir
a zamérte se na pfinosy

* pokuste se rozdélit své ukoly na mensi
Casti, urCete si vas prvni krok

* podivejte se na zménu z pohledu toho,
co pro vas v této zméné zUstane stejné,
co se nezméni, a o to se opfete

* trénujte svUj pfistup ke zméné, snazte se
vyzkouSet nové véci vzdy, kdyz je to mozné

* pozadejte nékoho, aby vam s tim pomohl
nebo se nechte inspirovat

* naucte se nové zplsoby relaxace
(napfiklad dechova cvi€eni &i jogu)

* méjte se radi, za kazdy uspéch se odmérnite

Zména je pfirozena soucast naseho Zzivota.
Berme ji jako pfilezitost pro vyuziti svych
dosavadnich zku$enosti a zaroveri moznost
obohaceni se o nové dovednosti a postupy.
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