PRECO VYSOKO VYKONNI LUDIA
VYHORIEVAJU?

V prvom mesiaci roku 2024 zverejnila obltibena ¢ervena
postavicka Elmo z kultového seridlu Sesame Street na socidlnu
siet X nevinny prispevok: ,Elmo sa hlasi! Ako sa vSetkym dari?*
Reakcia bola ohromujica - o viac ako 200 miliénov lajkov a
20 000 odpovedi neskdr bolo jasné, Ze online svet prehovoril.
»Elmo, budem tprimny, som totilne na hrane,* napisal jeden
pouzivatel. Dalsi sa vyznal: ,Nebudem klamat... Som unaveny,
Elmo. Deje sa toho vela, Cervenacik Jedna sprava za druhou
ukazovala, Ze masivny online vyplach traumy zasiahol nieco,
¢o ako spolo¢nost stile zametdme pod povestny koberec: vset-
ci mame problémy.

Emociondlne zipasy st stucastou zivota. Dusevné zdravie
zahaluje stigma - aj ked rastie nase povedomie o jeho délezi-
tosti. Spolo¢nost nés ¢asto stavia do rovin bud',dusevne zdra-
vych®, alebo ,,dusevne chorych“ - ¢o je falo$na dichotémia,
ktord ignoruje velku viadsinu populdcie. Dusevné zdravie je
spektrum, na ktorom sa nachidzame vsetci - a v skuto¢nosti
savidsina z nds v danom Case nachddza na viacerych miestach
tohto spektra. MoZeme mat zdravé vztahy v préci, ale v ro-
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mantickych vztahoch nemusime byt sami sebou. M6zZeme sa
citit spokojni so svojim Zivotom, ale na urditej tirovni si uve-
domujeme, Ze nezijeme v sulade so svojim skutoénym cielom.
Co v kone¢nom dbdsledku znamend, 7e vietkych nés este ¢aka
vela price.

Casto sa jednoducho len snazime zatnit zuby a difame, ze
sa to ¢asom zlepsi. Bagatelizujeme svoje problémy alebo potla-
¢ame to, o citime. Ak sa niekomu zd4, Ze s nami nie je vSetko
v uplnom poriadku, zahoviarame to alebo povieme, Ze je vietko
fajn, Ze to vlastne ni¢ nie je. V hibke duse viak vieme, Ze to vzdy
nieco znamend. Ak chcete skuto¢ne dosiahnut svoje Zivotné
ciele a ambicie - silné a podporujtice vztahy, prosperujicu ka-
riéru alebo podnikanie, $pickové fyzické a dusevné zdravie -
musite stat na pevnych emociondlnych zakladoch.

Ak je vSak dusevné zdravie také dolezité, prec¢o mu venuje-
me tak mélo pozornosti?

Som klinickd psychologicka a terapeutka. Pracujem v Sili-
con Valley s niektorymi z najvykonnejsich, najambiciéznejsich
anajuspesnejsich Iudi na svete. St to ludia, ktori dokazu iden-
tifikovat obrovsky pracovny problém, navrhnut stratégiu a do-
siahnut vysledky. Na svojom tispechu tvrdo pracovali. To vSak
neznamend, Ze s so svojim zZivotom spokojni. Neznamena to,
Ze nezapasia s tazkostami.

Pravda je takd, Ze Zivot je Casto neprijemny, najmi ked si
kladiete vysoké ciele. Bohuzial, nasa inStinktivna reakcia na
nepohodlie je zvycajne odvratit sa od neho. Ak sa vS§ak tomu-
to impulzu budete dosledne podriadovat, zbadate, Ze priepast
medzi tym, kde ste, a medzi tym, kde chcete v Zivote byt, sa
stale zvicSuje. LLudia sa zvy¢ajne objavia v mojej kanceldrii az
vtedy, ked si uvedomia, Ze priepast medzi tym, kde st1 a kde by
cheeli byt, sa natolko prehibila, Ze im hrozi pad. A prave v tom
spociva dilema.
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Ak budete c¢akat s pracou na svojom dusevnom zdravi, az
kym sa vim nezacne rucat emociondlny svet - ak nebudete
vnimat, ¢o sa deje vo vasej hlave, kym to neza¢ne nicit aj vase
telo - stres, hnev a nizke sebavedomie vim mdézu podkopat
vztahy, pracu a celkovy pocit Zivotnej spokojnosti.

Bohuzial, mnohi Iudia si neuvedomuja, Ze je potrebné nieco
zmenit, az kym nie je prili§ neskoro. Tento sp6sob uvazovania
o dusevnom zdravi je iplne spiatocnicky - je to ako ¢akat, kym
vam diagnostikuju prvé priznaky srdcového ochorenia, aby ste
zacali cvicit kardio. Namiesto toho nabddam svojich klientov,
aby o duSevnom zdravi premyslali inak a venovali mu vicsiu
pozornost. Dnes vieme, Ze by sme mali premyslat o fyzickom
zdravi proaktivne. Uvedomila som si, Ze ludia potrebuju pro-
aktivny pristup k dusevnému a emocionalnemu zdraviu, ktory
im pomoze udrzat emocionalnu kondiciu. Vdaka nemu doka-
zu Celit nevyhnutnym Zivotnym prekazkam so silou, flexibili-
tou a sebaddverou, namiesto toho, aby sa pod tlakom potacali.
Mozeme skutocne trénovat svoje telo, aby bolo zdravé nielen
fyzicky, ale aj dusevne? Odpoved je ano.

Neuspejete len na zaklade umu

Pocas studia klinickej psycholdgie som si uvedomila, Ze in-
formacie, ktoré som sa ucila, boli uzavreté len v priestoroch
mojej katedry a na strankach mojich ucebnic. V tom case na
strednej ani vysokej $kole neexistovali kurzy ,emociondlnej
inteligencie®. Ludia sa nehrnuli na socidlne siete, aby hovorili
o ,zdravej komunikacii, o ,stanovovani hranic* alebo o nie-
¢om ako ,nastavenie mysle na rast®. Meditacia bola stale okra-
jova zaleZitost. Myslienka uprednostriovania dusevného zdra-
via rozhodne nebola beznd. Dnes su tieto témy v spolo¢nosti
roz$irenejsie, ale vtedy - ak ste prave nestudovali psychologiu
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- bolo velmi malo informdcii o tom, ako sa vo vztahoch orien-
tovat z psychologického hladiska. Predpokladalo sa, Ze Iudia
maju plne rozvinuté schopnosti zvladat emdcie, ale zaroven
ich spolo¢nost odradzala od toho, aby vyhladali podporu pri
ich rozvijani alebo dokonca priznali, Ze majui v tejto oblasti taz-
kosti. Platilo to najmi v pracovnom prostredi, ¢o som si mala
mozZnost overit na vlastnej koZi u svojej vtedajsej spolubyvaju-
cej Moniky.

Monika sa trapila. Maly start-up, pre ktory pracovala, pra-
ve prevzala velkd spolo¢nost a ona sa zrazu ocitla v obrovskej
korporatnej masinérii. Zvonku posobila spolo¢nost ako dobre
riadeny a vysoko ziskovy podnik. Pritahovala vykonnych ludi
- ambicidéznych, Sikovnych, motivovanych a ochotnych tvrdo
pracovat. Zamestnanci mali ,spravne“ vlastnosti - tie, ktoré sa
zvycajne povazuju za klucové pre tspech. Inymi slovami, ovla-
dali vSetky tvrdé zrucnosti (hard skills) na to, aby sa presadili
a dosiahli kariérny rast. Ale Monika sa vecer ¢o vecer vracala
domov vycerpana z price s potrebou vyrozpravat sa, akou no¢-
nou morou sa pre nu tato praca stala. A ja som jasne videla, ze
je pretazend a na pokraji vyhorenia.

Po ¢ase a po mnohych rozhovoroch nad jedlom z donasky
sme prisli na to, Ze spolo¢nost urobila niekol'ko nevynitenych,
ale beznych chyb: medzi oddeleniami prebiehala neefektivna
komunikacia. Vedenie bez zibran ventilovalo svoje emocional-
ne problémy a velmi chybala empatia voc¢i zamestnancom - v
praci aj mimo nej. Celé to viedlo k zanedbavaniu az prehliada-
niu dolezitych mikkych zru¢nosti (soft skills - termin, ktory
absoldtne nevystihuje, aké st tieto zru¢nosti vyznamné a né-
ro¢né). Vsetci mali obchodny um a produktové know-how, aby
dokazali zvysit predaj a zisky, ale nie vsetci mali dostato¢nti
emociondlnu inteligenciu na to, aby dokdzali vytvorit pozitiv-
ne a spolupracujtice pracovné prostredie. A nezdalo sa, Ze by s
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