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      POZNÁMKA KAUTORKE


      Dr. Olivia Remes sa zaoberá výskumom voblasti duševného zdravia naCambridgeskej univerzite, prednášaním akoučovaním. Skúma otázky duševného zdravia, ako sú úzkosť, depresia, atiež stratégie aspôsoby, ako sa snimi vyrovnať. Pravidelne vystupuje vrádiu BBC aobjavila sa aj vrelácii Woman’s Hourrozhlasovej stanice NPR. Jej práca je citovaná vmnohých publikáciách. Jej prednášky oúzkosti, osamelosti aospôsoboch, ako sa snimi vyrovnať, odzneli na konferenciách TED amajú takmer tri milióny videní. Toto je jej prvá kniha.

    

  


  


  


  
    


    Túto knihu venujem mojej mame, ktorá nielenže prežila jedny znajťažších príkorí, ktoré život prináša,

    ale je aj skvelým príkladom toho, ako sa opäť postaviť na nohy, nech sa deje čokoľvek.

    Je svetlom, ktoré ma vedie na ceste životom.

  


  


  


  
    ÚVOD
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    O MNE


    Pracujem ako výskumníčka na Cambridgeskej univerzite, kde sa už takmer desať rokov venujem schopnosti ľudí uspieť vživote (a zotaviť sa zťažkých situácií). Prostredníctvom svojich prednášok na konferenciách TED, seminárov adiskusií so stovkami ľudí som zistila, že existuje desať typov vzorcov myslenia apocitov – desať „zlých nálad“ –, ktoré bránia ľuďom dosiahnuť svoj potenciál. Tieto nálady sú úplne bežné, ak im však dovolíte dostatočne dlho bujnieť, môžu mať výrazný neblahý vplyv na vašu duševnú pohodu ašťastie. Rada by som vám pomocou tejto knihy pomohla tieto nálady rozpoznať, prekonať azotaviť sa znich.


    O TEJTO KNIHE


    Toto nie je iba kniha, je to balík stratégií založených na vedeckom poznaní, ktoré riešia kľúčové oblasti vášho života: vaše vnútorné (duševné) nastavenie, spoločenský život, pracovné výzvy aosobné zápasy. Na základe svojho výskumu ainterakcií sľuďmi, ktorí chodia na moje semináre aprezentácie, som vytvorila sadu nástrojov astratégií na zvládanie situácií, ktoré si môžete kedykoľvek akdekoľvek precvičovať, aby ste sa stali optimistickejšími, rozhodnejšími asebavedomejšími ľuďmi.


    Počas čítania tejto knihy aaplikovaní mojich tipov atrikov pocítite uvoľnenie, akoby sa vo vás zrodila tichá sila. Budete cítiť, ako sa život stáva každodenným zdrojom uspokojenia, akeď to nastane, pocítite, ako sa pomaly vnútorne meníte. Chcem, aby ste túto knihu používali ako „liečbu na predpis“, pričom niektoré „lieky“ treba užívať vkritických situáciách,iné zas pozvoľna, vmalých dávkach, lebo ich účinok je kumulatívny. Každá kapitola vtejto knihe je stručná azaberie približne dvadsať minút čítania. Keď vás však prepadne panika (panická ataka), možno by ste sa mali zamerať na krátkodobé rady na začiatku každej kapitoly, ktorých prečítanie nezaberie viac ako dve minúty. Používajte ich na okamžitú zmenu nálady, keď vám bude naozaj ťažko, keďbudete rýchlo potrebovať záchranné lano. Každá kapitola sa zaoberá inou náladou, takže sa môžete do nej ponoriť podľa potreby... apustiť sa do skúšania stratégií, ktoré hľadáte.


    Toto je desať nálad, sktorými vám pomôžem:


    
      	pocit nerozhodnosti


      	pocit straty motivácie


      	pocit, že strácate kontrolu


      	pocit stresu


      	pocit, že je toho na vás priveľa


      	pocit úzkosti


      	pocit osamelosti


      	pocit odmietnutia


      	pocit, že ste na dne


      	pocit sklamania

    


    Každá kapitola je štruktúrovaná nasledovne (všímajte si tieto ikony):
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          Sekcia č. 1: Čítať vprípade núdze – toto je krátke čítanie, nezaberie viac ako dve minúty, ktoré vám pomôže rýchlo sa dostať zťažkej situácie.
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          Sekcia č. 2: Čo hovorí veda – základná informácia opsychológii daných nálad, telesných pocitov aemócií. Toto je krátke zhrnutie, ktoré vám poskytne pochopenie toho, čo sa vo vás deje na psychologickej a/alebo neurovednej hladine, aako sú týmito emóciami ovplyvnení aj ostatní ľudia.
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          Sekcia č. 3: Ako ďalej – dlhodobé stratégie na riešenie konkrétnej nálady apocitu. Je to hĺbkový plán rozvoja na vybudovanie vašej odolnosti aschopnosti vysporiadať sa sneúspechmi.

        
      

    


    Bez ohľadu na to, aké karty ste vživote dostali (a vakej situácii sa teraz nachádzate), ďalej nájdete vyskúšané aoverené, kreatívne adosiahnuteľné riešenia, ktoré vám skutočne pomôžu.


    MOJA VLASTNÁ SKÚSENOSŤ


    Keď sa pred dvoma rokmi mojej mame vrátila rakovina, pociťovala som jeden zpocitov, oktorom budem hovoriť vtejto knihe. Mala som pocit, že je toho na mňa priveľa. Nevedela som, čo skôr. Život mi zrazu prestal dávať zmysel acítila som sa oddelená od sveta navôkol. Obrátila som sa na „desať stratégií“ apraktizovala som ich vždy, keď som sa necítila dobre. Postupne som si všimla, že moja vnútorná sila rastie. Cítila som sa, akoby ma neviditeľné ruky zdvihli zo zeme... akoby som sa mohla opäť vyšvihnúť do sedla života. Napísala som túto knihu, aby som vám ukázala, že existujú jednoduché aefektívne spôsoby, ako sa vysporiadať snáročnými náladami avziať život opäť do vlastných rúk.

  


  


  


  KAPITOLA 1


  CÍTITE NEROZHODNOSŤ?


  Ako sa rozhodovať
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  Táto kapitola vám ukáže, ako robiť rozhodnutia – ako sa stať rozhodnejším človekom. Či už sa neviete rozhodnúť, ktoré zamestnanie je pre vás to pravé, kam sa presťahovať, alebo aké topánky si kúpiť, tu objavíte stratégie na to, aby ste sa dokázali rozhodovať sebavedome. Tiež vám pomôže rozhodovať sa ľahšie, lebo sa zbavíte strachu, ktorý vám bráni vnapredovaní.


  Ak vám rozhodovanie trvá pridlho, ak ste sa doteraz spoliehali na ostatných, aby vám dodali istotu arozhodovali za vás, potom táto kapitola vám ukáže, ako to zmeniť. Je to otom, ako prevziať kontrolu nad svojím životom ažiť cieľavedome.
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  ČÍTAŤ VPRÍPADE NÚDZE


  
    	Pri zložitých rozhodnutiach sa nechajte viesť svojím prvotným inštinktom. Výskumníci zUniverzity vAmsterdame ukázali, že čím je rozhodnutie zložitejšie, tým lepšie je nechať sa riadiť svojím prvotným inštinktom. Ak je rozhodnutie pomerne jednoduché, napríklad ktorý uterák si kúpiť, môže byť zváženie plusov amínusov užitočné. Lenže pri zložitejších rozhodnutiach, akými sú napríklad výber nábytku či auta, je – paradoxne – lepšie nechať sa viesť podvedomím. Averiť svojej intuícii.1,2
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  ČO HOVORÍ VEDA OROZHODOVANÍ SA


  Čas čítania:10 minút


  Nerozhodnosť vo vás môže vyvolať pocit frustrácie. Ak je to niečo, čo sa vám deje pravidelne, môže to byť významná prekážka vo vašom živote, ktorá vám dôležitým spôsobom bráni napredovať.


  Niekedy ľudia nedokážu urobiť rozhodnutia celé hodiny: trávia veľa času snahou nájsť ten najlepší produkt, upraviť email do dokonalosti, rozhodnúť sa, čo si objednať na obed... Niekedy sú po tom, ako sa už rozhodli, naďalej nespokojní so svojím výberom auvažujú nad tým, či si nemali vybrať niečo iné.


  Spôsob, akým sa rozhodujete, môže mať významný vplyv na váš život. Určuje, či dokážete konať, alebo iba nečinne stáť. Môže tiež určiť, či vo chvíli, keď sa vám núka príležitosť, sa jej chopíte (alebo zaváhate). Táto kapitola sa pozrie na to, ako nás myseľ chráni pred tým, aby sme príliš trpeli následkami našich „zlých“ rozhodnutí. Ak sa už dlhý čas nachádzate vnerozhodnej nálade, existujú efektívne stratégie, ktoré môžete využiť, aby ste sa rozhodovali sľahkosťou; stratégie, ktoré rozvíjajú vašu schopnosť žiť cieľavedome.


  Maximalizátor verzus ten, čo sa uspokojí


  Psychológ Barry Schwartz prišiel na to, že čo sa týka rozhodovacích štýlov, môžeme ľudí deliť do viacerých kategórií. Niektorí ľudia maximalizujú, zatiaľ čo iní sa uspokoja.3


  Je dosť pravdepodobné, že takých maximalizátorov ste už stretli (alebo ste nimi vy sami). Maximalizátori sú ľudia, ktorí sa rozhodujú, až keď zozbierajú všetky informácie avyčerpajú všetky možnosti. Ak potrebujú nový kabát, než si vyberú, vojdú to toľkých obchodov, do koľkých sa dá, avyskúšajú si toľko kabátov, koľko je len možné. Musia nájsť „ten najlepší“. Či už je to najlepší kabát, najlepší laptop, alebo dokonca najlepší partner. Ak ste maximalizátor adoma sa vám niečo pokazí, možno zavoláte opravára. Proces jeho hľadania je však často dlhý anáročný: vyhľadáte všetkých opravárov vokolí, prečítate všetky možné recenzie, prehľadávate internet celé hodiny, kým konečne dospejete krozhodnutiu. Je to časovo náročné adokáže to vysať vašu energiu. Keďže sú maximalizátori prirodzene dôslední apuntičkárski, často odkladajú rozhodnutia aodďaľujú skutky.


  Je to preto, lebo proces výberu azvažovania každej možnosti je neľahký. Áno, maximalizátori občas nájdu pri svojom dôkladnom prieskume zlatý poklad, lenže kým ho nájdu, sú úplne vyčerpaní. Nedokážu sa ani tešiť ztoho, čo našli, pretože sú úplne bez energie.


  Tí, čo im všetko stačí tak, ako to práve je, čo sa ľahko so všetkým uspokoja, sú úplný opak. Ak si niečo potrebujú kúpiť, prejdú si zopár možností aak niektorá viac-menej uspokojivo spĺňa ich požiadavky, idú po nej. Neženie ich túžba po dokonalosti avďaka tomuto je ich život omnoho viac uvoľnený. „Uspokojovači“ sa riadia jedným dôležitým pravidlom, ktoré im vživote pomáha robiť rozhodnutia. Ato pravidlo znie: stačí, ak je to dosť dobré. Keďže ich neženie túžba po „dokonalosti“, nezložia sa, keď vidia, že po tom, ako sa rozhodli, prišlo niečo lepšie. Maximalizátori, na druhej strane, zvyknú odďaľovať rozhodnutia, hlavne ak vedia, že sa nemôžu vrátiť azmeniť svoj názor. Pretože čo ak príde niečo nové alepšie azatieni to, čo je vponuke dnes? Takto sú neustále vpozore asledujú, či sa neobjaví niečo lepšie. Atoto môže stáť vceste ich šťastiu.


  Svet voľby


  Ak ste maximalizátor, môže byť ťažké žiť vtomto neustále sa meniacom materialistickom svete. Dnes máte na výber viac možností než kedykoľvek predtým. Stačí ísť na internet avidieť obrovské množstvo rôznych druhov potravín, televíznych relácií, videohier, dovolenkových destinácií... Ak ste maximalizátorom, ste vpokušení preskúmať všetko dostupné na trhu skôr, ako kúpite daný produkt. Lenže to sa predsa ani nedá... veď existujú tucty, stovky, tisíce možností.


  To nás privádza kdôležitému bodu: keď sú ľudia postavení pred priveľké množstvo možností, zvykne sa im dariť horšie. Vjednom experimente si ľudia, ktorých postavili pred menší výber druhov čokolády (šesť), častejšie niečo kúpili ako ľudia, ktorým dali na výber ztridsiatich druhov čokolády.4 Keď sú možnosti výberu obmedzené, ľudia sú spokojnejší stým, čo si kúpia.


  Pozorujeme to aj pri práci. Študentom, ktorí majú za úlohu napísať esej, ale dostali na výber menej tém, sa darí pri písaní ich prác viac ako tým, ktorí majú na výber zväčšieho množstva zadaní.5 Vyzerá to tak, že menej je viac. Keď toho vidíme menej acelkovo nás obklopuje menej vecí, rozhodovanie sa stáva ľahším. Sme spokojnejší stým, čo si vyberieme. Možno sa to týka odpratania zbytočného neporiadku, žitia jednoduchšieho života, šťastnejšieho života, vktorom si kupujeme iba to, čo potrebujeme, ao to viac sa tešíme ztoho, čo máme.


  Preto by vo svete online nakupovania anepreberného množstva tvárí na internetových zoznamkách možno bolo lepšie riadiť sa pravidlom „dosť dobré“.6 Vtomto neustále sa meniacom svete, vktorom sa každých pár mesiacov objavujú nejaké väčšie alepšie prístroje, aľudia sa rozchádzajú srastúcou frekvenciou, snaha dosiahnuť „dokonalosť“ je ako beh kcieľovej čiare, ktorá je vskutočnosti len fatamorgánou. Cieľová čiara, ktorá sa každým krokom vzďaľuje, cieľ, ktorý sa nikdy nedá celkom dosiahnuť. „Dokonalý“ produkt, dom, kariéra... neexistujú, pretože sa vždy za rohom môže objaviť niečo novšie alepšie. Preto nás „dosť dobré“ môže všetkých zachrániť pred životom stráveným neustálym naháňaním niečoho, čo ani neexistuje.


  Psychologický imunitný systém


  Ľudia niekedy odkladajú rozhodnutia, pretože sa boja. Boja sa rizika, ktoré sa spája svýberom, najmä ak ide otrvalé rozhodnutie. Majú obavu, že ak ich rozhodnutie nedopadne tak, ako dúfajú, ovplyvní ich to následne na dlhý čas. Čo si však ľudia neuvedomujú, je fakt, že zvykneme preceňovať, ako zle sa budeme cítiť, keď nám niečo nevyjde tak, ako by sme chceli. Vskutočnosti sa dokážeme dať dokopy rýchlejšie, ako by sme čakali.


  Prečo sa zvykneme mýliť, keď sa snažíme odhadnúť, ako veľmi zle by sme sa mohli vbudúcnosti cítiť? Sú na to dva dôvody:


  Prvý dôvod je, že keď sa pokúšame rozmýšľať otom, ako nás nejaký budúci negatívny zážitok rozruší, zabúdame, že sa vnašom živote vtom istom čase budú odohrávať aj iné udalosti.5-7 Tieto udalosti budú bojovať onašu pozornosť ao naše emócie.


  Zvoľte si

  „dosť dobré“

  namiesto

  „dokonalého“.


  Napríklad: Ak sa pokúsite odhadnúť, ako zle sa budete cítiť mesiac po tom, čo sa svami rozišiel váš partner, zrejme si budete myslieť, že budete veľmi nešťastní. Ak ste spolu boli roky aváš vzťah bol šťastný, možno si budete myslieť, že sa dlho potom nebudete vedieť usmiať. Alebo ak stratíte niekoho blízkeho, pravdepodobne uveríte tomu, že zostanete vdepresii aneustálej zlej nálade niekoľko rokov. Predpokladajme, že jedna ztýchto vecí sa naozaj stane: rozpadne sa vám vzťah alebo niekoho stratíte. Niet pochýb, že prejsť si týmito obdobiami dokáže byť neuveriteľne náročné, ale výskum naznačuje, že intenzita našich emócií nie je až taká veľká, ako by sme si mohli myslieť.5-7 Často predpovedáme, že naše negatívne reakcie na ťažkosti budú výrazne silnejšie, ako vskutočnosti sú.


  Je to preto, že aj počas ťažkých období sa vnašom živote odohráva množstvo pekných vecí, ktoré nám dokážu zlepšiť náladu avyčariť úsmev na tvári. Možno vám volá dobrý priateľ, vychutnávate si studený nápoj vhorúci letný deň, chystáte sa na významnú udalosť vpráci, ato všetko vám zamestnáva mentálny priestor aniekedy vám to dokonca môže dodať aj drobné dávky radosti. Ľudia, ktorých požiadajú, aby si predstavili, ako zle by sa cítili vtakýchto negatívnych situáciách, často predpovedajú pretrvávajúce negatívne nálady. Vôbec nemyslia na všetko to, čo sa môže stať vten istý čas ačo im dokáže zlepšiť náladu. Je to chyba ľudského úsudku: sústreďujeme sa výlučne na rozchod či stratu ana nálady stým spojené, pričom zabúdame na všetko ostatné. Toto vás dokáže paralyzovať. Vie vás to brzdiť pri rozhodovaní ariskovaní.


  Druhý dôvod, prečo preceňujeme to, ako zle veci dopadnú, je, že funguje náš psychologický imunitný systém.5-7 Ako máme fyziologický imunitný systém pre naše telo, ktorý nám pomáha bojovať sinfekciami achorobami, máme aj obranný mechanizmus pre myseľ. Keď sa udeje niečo negatívne, máme zabudované mentálne procesy, ktoré nám pomôžu stlmiť účinky katastrof.


  Daniel Gilbert zHarvardovej univerzity ukázal, že máme vnútorný obranný mechanizmus, ktorý nám bráni cítiť sa príliš zle, keď sa nám veci nevydaria.5-7 Takže ak nezískame štipendium alebo prácu, oktoré sme usilovali, môžeme si povedať: „Aj tak som oto nestál,“ aby sme sa cítili lepšie. Začneme na veciach, po ktorých sme tak túžili, nachádzať chyby, aby sme sa cítili menej zranení. Toto je pôsobenie nášho psychologického imunitného systému. Naša myseľ dokáže na tom, aby nám zlepšila náladu, riadne zapracovať; dokáže dokonca skresliť realitu. Tajomstvo spočíva vtom, že si tento náš psychologický imunitný systém nebudeme príliš uvedomovať. Ako vraví Gilbert, musíme ho nechať pracovať potichu, bez akýchkoľvek zásahov znašej strany.


  Teraz, keď však otomto systéme vieme, ako môžeme všetky tieto informácie zužitkovať? Nabudúce, keď sa budete oniečom rozhodovať, abudete sa obávať, že si zle vyberiete, uvedomte si, že nech už sa stane čokoľvek, anech už to rozhodnutie dopadne akokoľvek, budete vporiadku – oveľa viac, ako si dokážete teraz predstaviť. Gilbertov výskum ukazuje, že dokážeme prekonávať veľké emocionálne búrky oveľa lepšie, ako si myslíme,7 amali by sme tohto spojenca, náš psychologický imunitný systém, využívať. Keď sa teda vrátime krozhodovaniu, ako na to?


  Miesto toho, aby ste svoje rozhodnutia zakladali na strachu azostávali bokom, snažte sa robiť rozhodnutia na základe toho, čo vživote naozaj chcete. Aneobzerajte sa späť.


  Náš psychologický

  imunitný systém

  nás chráni pred tým,

  aby sme vživote

  príliš trpeli.


  

  



  Koniec ukážky
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