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pracovnim prostredim
pro vysoce citlive lidi

Jak pochopit svou citlivost a proménit ji v profesni
vyhodu




O mné

Eva Dvorakova
HR psycholozka & leadership trenérka

Vice nez 10 let zkusenosti v oblasti HR mi umoznilo pracovat s firmami napric
obory na vytvareni efektivnéjsich a lidstéjsich pracovnich prostred..

Zaméruji se na HR poradenstvi, koucink a skoleni, kde kombinuji psychologické
poznatky s praktickymi nastroji. Mym specifickym zamérenim je prace s
vysoce citlivymi lidmi (HSP). Tito lidé, ¢asto prehlizeni, jsou klicovymi ¢leny
tymU — prinaseji empatii, detailni vhledy a harmonii. Skrze workshopy, koucovani
a spolupraci s manazery se snazim tuto problematiku vynaset na svétlo svéta

a vytvaret respektujici pracovni prostredi, aby mohli vysoce citlivi lidé vyniknout
a prinaset firmam svou skute¢nou hodnotu.

Rada sdilim své znalosti a zkuSenosti z HR, psychologie a prace s lidi skrze
konzultace, skoleni, e-booku a online kurzti. Pomaham vysoce citlivym lidem citit se
v praci sebejisté a uspésné.

»HR je o lidech. O naslouchdni, respektu a hleddni cest, které vedou
k harmonickym tymdm a lepSim vysledkim.*



Uvod

Vysoce citlivi lidé (dale v textu jako HSP) tvofi priblizné 15-30 %
populace. Tento osobnostni rys je vrozeny a byl védecky popsany doktorkou
Elaine Aronovou, ktera se vénovala jeho systematickému vyzkumu. Vysoce
citlivi lidé maji zesilenou schopnost vnimat detaily, hluboce zpracovavat
informace a silné prozivat emoce. To vS$e jim dava obrovskou schopnost
empatie, predikce situaci a analytického mysleni. Zaroven se v§ak mohou

v praci potykat s vyzvami, jako je tlak na rychlé rozhodovani, multitasking &i
konfliktni situace v tymech, diky kterym mohou byt éasto vycerpani a které
mohou ¢asem vést az k pracovnimu vyhoreni.

Citlivost je v eském pracovnim prostredi ¢asto vnimana vice jako slabost
nez jako vyhoda. To je ale omyl. Pokud Vysoce citlivi ¢lovék (at jde o
zaméstnance nebo manazera) pochopi silné a slabé stranky své citlivosti,
nauci se s ni pracovat a nastavi si vhodné strategie, mize byt skvélym
profesionalem, strategickym leaderem a klicovym hracem v tymu.

Tento privodce vam pomuze nejen pochopit citlivost jako vrozenou
vlastnost, ale takeé ji efektivné zvladnout a proménit ji ve svou profesni
prednost!



Priivodce pracovnim prostredim pro vysoce citlivé lidi

Kapitola 1

Vyhody a vyzvy
Vysoce citlivych lidi

v pracovnim prostredi




Jak Vysoce citlivi lidé vnimaji praci

Vysoce citlivi lidé (dale uz jen HSP) vnimaji pracovni prostfedi mnohem
intenzivnéji nez vétsina ostatnich. Jejich mozek pfirozené zpracovava
podnéty hloubéji, coz znamena, ze dokazi odhalit nuance v mezilidskych
vztazich, |épe analyzovat slozité situace a Casto prichazet s kreativnimi
reSenimi. Na druhou stranu miize byt tato citlivost naro¢na, pokud jsou
vystaveni nadmérné stimulaci nebo nepodnétnému prostred.i.

Podle vyzkumu Aronové (1997) se HSP vyznacduji zvysenou aktivitou
v oblastech mozku odpovédnych za zpracovani emoci a senzorickych
podnétl. To jim umoznuje hlubsi pochopeni situaci, ale také je Cini
nachylnéjsimi k pretizeni.

Hlavni prednosti HSP v praci:
o Empatie — vyborné chapou druhé a predchazeji konfliktim
o Strategické mysleni — predvidaji mozné problémy a hledaji dlouhodoba
reseni
o Detailni zaméreni — vSimaji si nuanci, které ostatni prehlédnou
e Schopnost hluboké koncentrace — pfi spravnych podminkach exceluji
v analytické a kreativni praci

Nejcastéjsi vyzvy, které HSP v praci zazivaiji:
e Rychlé tempo a neustalé zmény
 Pretizeni podnéty (hluk, konflikty, multitasking)
o Perfekcionismus a vétsi potieba zpracovani zpétné vazby
o Vycerpani z neustalé interakce s lidmi

Tipy, jak se s témito vyzvami vyporadat:

 Stanovte si pevnou strukturu dne — jasné si vyhradte ¢as na hlubokou
praci, socialni interakce i regeneraci.

/ Pouzivejte techniku "time-blocking" — rozdélte si den na bloky, kde se
soustredite pouze na jednu véc.

/ Minimalizujte rusivé elementy — pokud vas rusi hluk, pouzivejte
sluchatka s potlacenim zvuku.



v/ Vyhybejte se pretizeni — pokud citite, ze jste na pokraji vyéerpani, dejte
si pauzu.

Védecky pohled na pracovni pohodu HSP

Vyzkum Pluess a Boniwella (2015) ukazuje, ze HSP mohou excelovat

v pracovnim prostredi, které respektuje jejich potrebu klidného soustredéni
a emoc¢ni rovnovahy. HSP maiji sklon k vyssi drovni stresu, pokud jsou
vystaveni neustalé stimulaci, ale zaroven dosahuiji vyjimeénych vysledkd,
pokud mohou pracovat v souladu se svou pfirozenosti.

HSP mohou v praci vynikat, pokud najdou prostredi, které jim vyhovuije,

a nauci se védomé pracovat se svymi potrebami. Klicovym faktorem je
nastaveni hranic, vybér vhodného pracovniho stylu a pochopeni vlastnich
silnych stranek. V dalsi kapitole se zamérime na multitasking a jak si chranit
svou energii.

Zasadni sdéleni kapitoly

Pro HSP:

Pracovni prostredi ma zasadni vliv na vasi energii a vykon. Pokud se naucite
identifikovat faktory, které vas pretézuji (napt. hluk, rychlé tempo, konflikty),
a nastavite si vhodné hranice, mizete svou citlivost vyuzit jako silnou
stranku. HSP exceluji v hluboké analyze, empatii a strategickém mysleni —
klicem k uspéchu je najit prostredi, které podporuje tyto kvality.

Pro manazery a kolegy:

HSP nejsou slabsi pracovnici, jen potrebuiji specifické podminky k tomu, aby
mohli podavat nejlepsi vykony. Poskytnéte jim prostor na hlubokou praci,
jasnou komunikaci a respekt k jejich potfebé rovnovahy mezi vykonem

a regeneraci. Diky tomu ziskate angazovaného a strategicky smyslejiciho
¢lena tymu.




Priivodce pracovnim prostredim pro vysoce citlivé lidi

Kapitola 2

Multitasking a
efektivni prace
pro Vysoce citlive lidi




Pro¢ je multitasking pro HSP problematicky?

Multitasking je v modernim pracovnim prostredi bézné povazovan za
nezbytnou dovednost. Vyzkumy vSak ukazuji, ze prepinani mezi ukoly snizuje
efektivitu a zvysuje stres (Rubenstein et al.,, 2001). U HSP je tento efekt
jesté vyraznéjsi, protoze jejich mozek zpracovava informace hloubéji

a potrebuje vice ¢asu na navrat do stavu soustredéni.

Studie Mattarella-Micke et al. (2016) ukazuje, ze multitasking zvysuje
kognitivni zatéz a negativné ovliviiuje pracovni vykon, zejména u lidi s vyssi
mirou senzitivity. HSP prirozené preferuji hlubokou praci a delsi soustredéni
na jeden ukol, coz z nich Cini efektivni pracovniky v prostredi, které
podporuje jejich potfebu soustredéni.

Jak poznate, ze vas multitasking pretézuje?
» Rychla ztrata koncentrace pri prepinani mezi ukoly
o ZvySena uroven stresu a pocit zahlceni
e Dlouha doba na navrat do hlubokého soustredéni
o Casté&jsi chyby v praci a zpomaleni vykonu

Jak pracovat efektivnéji a chranit svou energii?

/ Time-blocking: Vyhradte si konkrétni ¢asové bloky na jednotlivé typy
ukol(. Napriklad dopoledne na analytickou praci, odpoledne na meetingy

a komunikaci.

V/ Deep work (Newport, 2016): Vytvarejte si prostredi pro nerusenou
praci — vypnéte notifikace, stanovte si pracovni bloky bez vyruseni.
 Prioritizace ukoli: Nauéte se rozeznavat, co je opravdu urgentni a co
muze pockat. Techniky jako Eisenhowerova matice mohou pomoci uréit,
na co se soustredit.

v/ Védomé prestavky: HSP potrebuji regeneraci, aby se mohli soustredit.
Kazdou hodinu si dejte par minut pauzu na protazeni, kratkou meditaci nebo
hluboké dychani.



Védecké pohledy na efektivni praci HSP

Vyzkumy potvrzuji, Ze HSP mohou byt mimoradné produktivni, pokud maiji
spravné nastavené pracovni podminky. Studie Aronové a Aronova (2010)
ukazuje, ze HSP dosahuiji nejlepsich vysledki v prostredi, kde maji moznost
hluboké prace bez ¢astého vyrusovani. Dulezité je, aby méli jasné definované
pracovni priority a prostor na samostatnou analytickou praci.

Multitasking neni pfirozenym rezimem pro vétsinu lidi a u HSP to plati
dvojnasob! Vyplati se jim pracovat v soustredénych blocich.

Pokud se jako vysoce citlivy ¢lovék naucite strukturovat sviij pracovni ¢as
a eliminovat nadbytecna vyruseni, mizete dosahovat vysoké urovné
efektivity bez vycerpani.

V dalsi kapitole se podivame na rozhodovani a perfekcionismus — dvé
oblasti, ve kterych HSP exceluji, ale které pro né mohou byt i zdrojem stresu.

Zasadni sdéleni kapitoly

Pro HSP:

Multitasking neni efektivni — vas mozek je pfirozené nastaven na hluboké
zpracovani informaci. Pokud si osvojite techniky, jako je time-blocking,
prioritizace a védomé prestavky, mlzete svou produktivitu vyrazné zvysit
a zaroven snizit vyGerpani.

Pro manazery a kolegy:

HSP se nejlépe soustredi, kdyz maji moznost pracovat v nerusenych blocich.
Umoznéte jim soustredénou praci bez ¢astych vyruseni a podporte jasnou
organizaci ukol(. Vysledkem bude vyssi kvalita vystup(i a mensi stres v tymu.




Priivodce pracovnim prostredim pro vysoce citlivé lidi

Kapitola 3

Rozhodovani a

perfekcionismus:
Kdy jit do hloubky a kdy ne




Jak HSP pristupuji k rozhodovani?

HSP maji pfirozenou tendenci analyzovat situace do hloubky a brat v uvahu
Sirokou skalu faktort. To je skvélé pro strategické mysleni, ale miize vést

k nerozhodnosti, pokud se snazi najit ,dokonalé” reseni.

Vyzkumy ukazuji, ze HSP aktivuji vice oblasti mozku souvisejicich

s introspekci a rozhodovanim nez ostatni lidé (Acevedo et al., 2014). Tato
schopnost jim umoznuje délat informovana rozhodnuti, ale také je Cini
nachylnéjsSimi k pretizeni a tzv. rozhodovaci paralyze.

Jak prekonat rozhodovaci paralyzu?

V/ Stanovit si éasovy limit na rozhodnuti — Vyzkumy ukazuji, ze prilis
dlouhé vahani ¢asto nevede k lepsim vysledklim, ale pouze k vétsimu stresu
(lyengar & Lepper, 2000). Dat si jasny ¢asovy ramec pomaha efektivnéji
se rozhodovat.

 Duivérovat intuici — Studie Barnese et al. (2012) ukazuje, Zze HSP maji
nadpriimérné rozvinutou intuici, coz mize byt vyhodné pri rozhodovani

v nejistych situacich.

/ Pouzivat pravidlo 80/20 — Zamé¥it se na nejdllezitéjsi aspekty

a neresit kazdou drobnost. Perfekcionismus ¢asto vede k zbytec¢né vysoké
mire analyzy, coz muze zpomalit pracovni vykon.

 Testovat rozhodnuti v praxi — Namisto neustalého zvazovani rliznych
variant pomaha udélat mensi testovaci kroky a upravit postup podle zpétné
vazby.

Perfekcionismus vs. ,dostatec¢né dobré” vysledky
Perfekcionismus je u HSP bézny rys, ktery souvisi s jejich detailni analyzou

a hlubokym zpracovanim informaci. Vyzkumy doktorky Elaine Aronové (1997)
ukazuji, ze HSP maji zvySenou aktivitu v oblastech mozku spojenych se
zpracovanim detaill a anticipaci chyb.

To znamena, Ze prirozené usiluji o co nejkvalitnéjsi vystupy. Na druhou stranu
tento pristup muize vést k nadmérnému tlaku na sebe sama a vycerpani.
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Proc je ,dostatec¢né dobré“ casto lepsi nez perfektni?
o Perfekcionismus ¢asto vede k prokrastinaci, protoze HSP maiji pocit, ze
jejich prace jesté neni ,dost dobra®
» Misto efektivity se HSP mohou soustredit na drobné detaily, které maji
minimalni vliv na celkovy vysledek.
» Nadmérna sebekritika zvySuje stres a muize vést k pocitiim vyhoreni.

Jak najit rovhovahu mezi kvalitou a efektivitou?

 Stanovit si jasna kritéria pro rozhodovani — co je kliGové a na ¢em
nezalezi?

/ Duivérovat intuici — HSP maji vyborny "gut feeling", ktery je ¢asto
presnéjsi, nez si mysli.

v/ Nauéit se akceptovat "dostateéné dobré" rozhodnuti — ne vée musi
byt dokonalé.

/ Pouzivat pravidlo 80/20 — soustredit se na aspekty, které maji nejvétsi
dopad, a neresit zbytecné detaily.

/ Davat si éasovy limit na rozhodnuti — HSP &asto analyzuiji pFili§ dlouho,
coz vede k rozhodovaci paralyze.

Védecky pohled na perfekcionismus a rozhodovani u HSP
HSP exceluji ve strategickém mysleni, ale nékdy potrebuji pracovat

na rychlejsim rozhodovani a na tom, jak vyvazit svou prirozenou tendenci
k dokonalosti s efektivitou. V dalsi kapitole se podivame na zpétnou vazbu
a jeji vliv na HSP v praci.

Podle studie z roku 2018 (Lionetti et al.) se ukazalo, ze HSP, ktefi se uci
pracovat se svou citlivosti, maji vy$si uroven pracovni spokojenosti a nizsi
miru stresu nez ti, ktefi se snazi svij perfekcionismus ,prepinat®

na maximum.
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Zasadni sdéleni kapitoly

Pro HSP:

Perfekcionismus miize vést k rozhodovaci paralyze a pretizeni. Zamérte se
na ,dostatec¢né dobré* vysledky misto snahy o absolutni dokonalost.
Stanovte si jasné limity pro rozhodovani a vérte své intuici — ¢asto mate
spravny odhad.

Pro manazery a kolegy:

HSP pristupuji k rozhodovani analyticky, coz miize byt vyhodné pro
strategické mysleni. Podporujte jejich schopnost detailni analyzy, ale zaroven
pomozte s rychlej$im rozhodovanim tim, Ze budete stanovovat jasné priority
a terminy.
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Priivodce pracovnim prostredim pro vysoce citlivé lidi

Kapitola 4

/pétna vazba a jeji
vliv na Vysoce
citlive lidi




Pro¢ je zpétna vazba pro HSP naro¢na?

HSP maji silnou schopnost sebereflexe a ¢asto analyzuji kazdé slovo, které
slysi. To miize vést k prehnanému premysleni nad zpétnou vazbou, kritikou
a obavam ze selhani. Vyzkumy ukazuji, ze HSP zpracovavaji zpétnou vazbu
emocionalné intenzivnéji nez ostatni, protoze jejich mozek ma zvysenou
aktivitu v oblastech spojenych s empatii a hlubokym premyslenim (Acevedo
et al.,, 2014).

Podle studie Lionettiho et al. (2018) maji HSP vyssi pracovni spokojenost,

pokud jsou v prostredi, kde je zpétna vazba podavana citlivé a konstruktivné.

Pokud je kritika formulovana nevhodné, miize vést k tizkostem a snizenému
vykonu.

Jak Vysoce citlivi lidé prozivaji zpétnou vazbu?
e Hloubkova analyza — HSP casto interpretuji zpétnou vazbu jako
rozsahlejsi kritiku, nez jak byla myslena.
o Silna emocéni reakce — | konstruktivni kritika muize zplsobit stres
» a potrebu delSiho ¢asu na jeji zpracovani.
o Perfekcionismus a obavy ze selhani — Kazdy komentar miize vyvolat
pocity, Ze nejsou dost dobfri.

Jak mohou HSP lépe pFijimat zpétnou vazbu?

v Oddélit kritiku od vlastni identity — Zpétna vazba je o praci, ne

o osobnosti.

v/ Nechat si éas na zpracovani — HSP potrebuji déle premyslet, coz je
v poradku.

v Klast dopliujici otazky — Pomaha ziskat jasnéjsi kontext a odstranit
domnénky.

v Vnimat zpétnou vazbu jako prilezitost k rustu — Ne jako osobni utok.

Jak davat zpétnou vazbu vysoce citlivym kolegim?
/ Poskytnout kontext — Jasné vysvétlit, pro¢ je zpétna vazba duilezita.
V Pouzivat vyvazenou komunikaci — Kombinace pozitivnich

a rozvojovych bod.
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V/ Nechat prostor pro reakci — HSP potrebuji éas, nez odpovi.
v/ Zamérit se na konkrétni chovani, ne na osobnost — To pomaha
vyhnout se obranym reakcim.

Védecké pohledy na zpétnou vazbu u HSP

Vyzkumy potvrzuji, Ze spravné podana zpétna vazba miize HSP motivovat

a zvysit jejich angazovanost. Studie Suttona (2016) zdaraznuje, ze HSP maji
vysSi citlivost na socialni odmitnuti, ale zarovern Iépe reaguji na podporujici
a konstruktivni zpétnou vazbu.

Zpétna vazba nemusi byt bolestiva — pokud se s ni nau¢ime pracovat
spravné, mize byt silnym nastrojem rastu. V dalsi kapitole se zaméfime
na konflikty v praci a jak je HSP mohou zvladat bez vycerpani.

Zasadni sdéleni kapitoly

Pro HSP:

Zpétna vazba neni osobni utok — naucte se ji vnimat jako prilezitost k ristu.
Pokud vas kritika nebo zpétna vazba emocné zasahne, dejte si cas

na zpracovani a zkuste se zamérit na konkrétni aspekty, které vam mohou
pomoci se zlepsit.

Pro manazery a kolegy:

HSP jsou velmi citlivi na zplsob, jakym dostavaji zpétnou vazbu. Misto kritiky
zamérené na jejich osobnost a vlastnosti dejte prednost konkrétni, vyvazené
a konstruktivni zpétné vazbé. Poskytnéte lidem s vyssi citlivosti ¢as

na zpracovani informaci a umoznéte jim se k ni vratit pozdéji, pokud to
potrebuiji.
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Priivodce pracovnim prostredim pro vysoce citlivé lidi

Kapitola 5

Kontlikty v praci:
Jak je jako Vysoce citlivy
cloveék zvladat bez
vycerpani




Pro¢ jsou konflikty pro HSP vyzvou?

Konflikty v pracovnim prostredi jsou bézné, ale pro vysoce citlivé lidi mohou
byt mimoradné zatézujici. HSP maji tendenci intenzivné vnimat emoce
ostatnich a analyzovat situace do hloubky, coz vede k tomu, ze konflikty
nejen silné prozivaji, ale éasto si je i dlouhodobé prehravaji v hlavé.

Vyzkumy naznacuiji, ze HSP maiji vyssi aktivitu v amygdale — oblasti mozku
spojené se strachem a emocemi (Aron, 1997). To znamena, ze konflikty
u nich mohou vyvolavat stresovéjsi reakce nez u bézné populace.

Jak Vysoce citlivy ¢lovék reaguje na konflikty?
» Vyhybani se konfliktiim — Mnoho HSP se konfliktim snazi predchazet,
protoze je emocné vyCerpavaiji.
* Intenzivni emocéni reakce — HSP nejen silné vnimaji ton hlasu a re¢
téla, ale také si situaci dlouho analyzuiji.
o Sebereflexe a prehnané obavy — HSP si ¢asto kladou otazky typu:
,Rekl/a jsem to spravné?” nebo ,Co kdyz jsem ublizil/a?*

Strategie, jak zvladat konflikty efektivné

v Oddélit fakta od emoci — Ne kazdy konflikt je osobni utok. Zamérte se
na fakta a konkrétni body sporu.

v/ Nauéit se asertivni komunikaci — Asertivita pomaha vyjadfit své pocity
a potreby bez pocitu viny nebo agrese.

 Pfipomenout si, ze nesouhlas je normalni — Rizné nazory obohacuiji
pracovni prostredi a neznamenaiji osobni utok.

/ Dat si éas na reakci — Pokud vas konflikt emocionalné zasahne, dejte
si pauzu, nez budete reagovat. Kratka prochazka nebo hluboké dychani
pomohou ziskat odstup.

Jak mohou kolegové a manazefi pomoci HSP v konfliktnich
situacich?

v/ Vytvoreni bezpeéného prostredi pro komunikaci — Umoznit HSP
vyjadfrit své pocity bez obav z odsouzeni.
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v/ Nepodcerovat jejich vhimavost — HSP si v§imnou jemnych nuanci
v komunikaci, proto je dobré byt transparentni a empaticky.

v/ Podporovat hledani feseni misto potlaéovani emoci — HSP mohou
byt skvélymi facilitatory konfliktd, pokud jim dame prostor k vyjadreni

a hledani kompromisu.

Védecké pohledy na zvladani konflikta u HSP

Podle studie Acevedo et al. (2014), ktera zkoumala neurologické aspekty
vysoké citlivosti, maji HSP vyssi aktivitu v oblastech mozku spojenych

s empatii a socialni interakci. To znamena, ze nejen vnimaiji konflikty
intenzivnéji, ale maji také pfirozenou schopnost chapat riizné perspektivy,
coz muze byt jejich velkou vyhodou v feseni spori. Spravna podpora

a védoma prace s emocemi mohou proménit HSP v efektivni mediatory

a diplomaty v pracovnim prostred..

Konflikty nemusi byt vycerpavajici — pokud k nim HSP pristupuji strategicky
a naudi se s nimi pracovat, mohou se stat prilezitosti k riistu a zlepseni
komunikace v tymu. V dalsi kapitole se zamérime na to, jak si HSP mohou
nastavit zdravé hranice a chranit svou energii v pracovnim prostredi.

Zasadni sdéleni kapitoly

Pro HSP:

Konflikty jsou soucasti pracovniho Zivota a neznamenaji nutné osobni utok.
Ucte se je resit s odstupem a zamérte se na fakticka reseni misto emoci.
Asertivni komunikace a vedomé Fizeni reakci vam pomUze konflikty zvladnout
efektivnéji.

Pro manazery a kolegy:

HSP vnimaji konflikty intenzivnéji, coz ale znamena, ze dokazou vidét vice
perspektiv a hledat smirna reseni. Dejte jim prostor k vyjadieni a podporujte
kulturu otevrené a respektujici komunikace.
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Priivodce pracovnim prostredim pro vysoce citlivé lidi

Kapitola 6

Nastaveni hranic
a ochrana energie
pro Vysoce citlive lidi



Pro¢ je pro HSP obtizné rikat ,,ne“?

Vysoce citlivi lidé maiji silné vyvinutou empatii a vnimavost k emocim
ostatnich. Casto se snazi vyhovét pozadavkéim druhych, protoze nechtéji
zpUsobit zklamani nebo napéti ve vztazich. Tato vlastnost je vyhodna

pro tymovou spolupraci, ale muze vést k pretizeni, pokud si vysoce citlivi lidé
nenastavi jasné hranice.

Podle vyzkumu Neufelda et al. (2020) maji HSP zvysenou aktivitu
v mozkovych oblastech spojenych se zpracovanim socialnich podnétu
a empatii. To znamena, Ze nejen intuitivné citi potreby druhych, ale také

maji tendenci se jim prizpusobovat, Casto na ukor vlastnich potreb a pohody.

Jak poznate, ze mate slabé hranice?
« Casto souhlasite s vécmi, které nechcete délat, jen abyste se vyhnuli
konfliktu.
o Citite se vyCerpani po interakcich s kolegy, prateli nebo rodinou.
» Mate pocit, Ze si ostatni zvykli spoléhat na vasi ochotu a empatii, aniz
byste dostavali néco zpét.
o Mate problém fici ,ne, i kdyz vite, Ze na néco nemate ¢as nebo energii.

Jak si HSP mohou nastavit zdravé hranice?

v/ Uvédomte si kde mate hranice — Kazdy ma jinou kapacitu zvladat
socialni interakce, pracovni ukoly a emocni zatéz. Zkuste si uvédomit, kdy uz
jste pretizeni, a podle toho upravte své zavazky.

 Pouzivejte asertivni komunikaci — Misto ,nemohu to udélat” zkuste
formulace jako: ,Rada bych pomohla, ale ted na to nemam kapacitu.”

V/ Nastavte si casové limity — Pokud si vS§imnete, Ze vas urcité aktivity
nebo konverzace vycerpavaiji, stanovte si jasné hranice. Napriklad: ,Mam
na tento rozhovor 15 minut, pak se musim vratit k praci.”

v/ Zamérte se na vlastni potireby — HSP maji sklon davat na prvni misto
ostatni. Zkuste si klast otazky: ,Co ted potrebuiji ja?“ nebo ,Jak se citim

po této interakci?“
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Jak se chranit pred emoénim vyéerpanim?

/ Dopreijte si pravidelné pauzy — Kratké prestavky mezi schiizkami,
vychazky na cerstvy vzduch nebo chvile ticha pomohou snizit pretizeni.
V Vytvarejte si ,,energetické ochranné ritualy” — To muaze byt ranni
meditace, védomé dychani nebo ¢as na ¢teni knihy pred praci. Studie
Porgesovy teorie polyvagalniho nervu (2011) ukazuji, ze védoma regulace
nervového systému pomaha HSP |épe zvladat stres a obnovovat energii.
V Filtrujte socialni interakce — Ne v§echny rozhovory jsou nutné. Pokud
vite, Ze vas nékteré vztahy dlouhodobé vycerpavaiji, stanovte si, kolik ¢asu
a energie jim chcete vénovat.

v Zamérte se na aktivity, které vas dobijeji — Kazdy ¢lovék ma jiné
zpUsoby relaxace. Pro HSP to muze byt kreativni Cinnost, pohyb v pfirodé
nebo kvalitni ¢as straveny v klidném prostredi.

Védecké pohledy na nastavovani hranic u HSP

Podle vyzkumu Aronové a Aronova (2010) maji HSP zvysenou aktivitu

v insularni kire, coz je oblast mozku zodpovédna za sebepojeti a zpracovani
emoci. To znamen3, ze maji vétsi potrebu pecovat o svij vnitrni stav a byt
selektivni v tom, komu a ¢emu vénuiji svou energii. Nedostatek hranic mize
vést k emocionalnimu vyhoreni a chronickému stresu.

Nastaveni hranic neni sobecké — naopak, pomaha HSP fungovat efektivnéji,
zGstat v klidu a mit dostatek energie na to, co je pro né skutecné dulezité.

V dalsi kapitole se podivame na pracovni prostredi a jak ho mohou HSP
prizplUsobit svym potrebam, aby v ném mohli prosperovat.

Zasadni sdéleni kapitoly
Pro HSP:
Nastaveni hranic je klicem k dlouhodobé udrzitelnosti vasi energie. Naucte

se fikat ,ne“ bez pocitu viny a stanovujte si jasné limity pro svou pracovni
zatéz. Péce o sebe neni sobecka — je to nutnost.
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Pro manazery a kolegy:

Vysoce citlivi lidé ¢asto prebiraji vice ukoll, nez zvladnou, protoze nechtéji
nikoho zklamat. Respektujte jejich hranice a pomozte jim nastavit realistické
pracovni pozadavky, aby mohli podavat stabilni a kvalitni vykon.
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Priivodce pracovnim prostredim pro vysoce citlivé lidi

Kapitola 7

Pracovni prostredi

Jak si jako Vysoce citlivy
clovek prizpusobit pracovni
prostredi svym potrebam




Jak pracovni prostredi ovlivinuje HSP?

Vysoce citlivi lidé reaguji na pracovni prostfedi mnohem intenzivnéji nez
ostatni. Oteviené kancelare, rusné prostredi, neustalé vyruSovani a tlak
na rychlou produktivitu mohou vést k jejich pretizeni a snizeni vykonu.
Podle studie Aronové a Aronova (2010) HSP zpracovavaji senzorické
podnéty hloubéji, coz znamena, ze je vice ovliviuje hluk, svétlo, pohyb

a emocni atmosféra jejich koleg.

Vyzkum Aceveda et al. (2014) ukazuje, ze HSP maji zvySenou aktivitu

v mozkovych centrech spojenych s empatii a emocni regulaci, coz znamena,
ze mohou byt citlivéjsi na pracovni kulturu a mezilidské vztahy. Kdyz je
pracovni prostredi nepratelské nebo chaotické, mize to negativné ovlivnit
jejich vykon i dusevni pohodu.

Jaké faktory pracovniho prostredi jsou pro HSP nejvice
zatézujici?
 Nadmeérny hluk — oteviené kancelare, hlasité hovory, neustalé
vyrusovani.
* Nedostatek soukromi — absence klidného prostoru na hlubokou praci.
 P¥iliS jasné nebo umélé osvétleni — citlivost na zarivky a ostré svétlo.
* Nepredvidatelné zmény a tlak na rychla rozhodnuti.
o Napéti v tymu a toxicka firemni kultura — HSP silné vnimaji
dynamiku vztah.

Jak si HSP mohou pFizpuisobit pracovni prostredi?

v Vytvorit si klidnou pracovni zénu — Pokud je to mozné, pozadejte

o tichy pracovni prostor nebo vyuzijte sluchatka s potlaéenim hluku.

/ Pouzivat prirozené svétlo — Studie ukazuji, Ze pfirozené svétlo zlepsuje
produktivitu a snizuje stres (Kdller et al., 2006).

v/ Naplanovat si bloky hluboké prace — Cas bez vyruseni je kli¢ovy

pro soustredéni.

v/ Vyhybat se multitaskingu — Prepinani mezi ukoly je pro HSP zvlast

vyCerpavajici.



v/ Udrzovat emocéni hygienu — Kratké pauzy, védomé dychani nebo
kratka prochazka pomahaji regulovat pretizeni.

Jak mohou manazefi podporit HSP v tymu?

V Respektovat jejich potFebu klidného pracovniho prostiedi —
Moznost prace z domova nebo klidnych zén v kancelafi.

V Jasna a predvidatelna komunikace — HSP se lépe adaptuiji, kdyz maji
prehled o oc¢ekavanich a zménach.

V/ Ocenovat jejich silné stranky — HSP jsou ¢asto kreativni, empatiéti

a strategicti myslitelé.

/ Podporovat rovnovahu mezi vykonem a regeneraci — Pretizeni vede
k rychlému vyhoreni.

Védecké pohledy na idealni pracovni podminky pro HSP
Podle vyzkumu Korpely a Kinnunena (2017) prispiva ergonomicky
pfizplsobené pracovni prostredi ke zvyseni pohody a snizeni stresu u
citlivéjsich jedincl. HSP maiji prospéch z flexibilniho pracovniho rezimu,
kde mohou pracovat v souladu se svym prirozenym rytmem, coz jim
umoznuje podavat nejlepsi vykon.

Prizpusobeni pracovniho prostfedi podle potfeb HSP neznamena, ze
maji zvlastni privilegia — jde o vytvoreni podminek, kde mohou vyuzit svij
potencial naplno. V dalsi kapitole se podivame na to, jak mohou HSP vyuzit
svou citlivost jako vyhodu a strategicky pfinos pro svou kariéru.

Zasadni sdéleni kapitoly

Pro HSP:

Pracovni prostredi zasadné ovliviuje vasi pohodu a produktivitu. Identifikujte
faktory, které vas nejvice zatézuji, a hledejte zplsoby, jak je minimalizovat —
napriklad praci v tichém prostoru, pfirozenym svétlem nebo planovanymi
prestavkami.



Pro manazery a kolegy:

Respektovani individualnich potreb pracovniho prostredi vede k vyssi
produktivité a spokojenosti v tymu. Podporujte flexibilni podminky a moznost
hluboké prace bez vyrusovani.

27



Priivodce pracovnim prostredim pro vysoce citlivé lidi

Kapitola 8

Jak vyuzit vysokou
citlivost jako
strategickou vyhodu




Citlivost jako profesni sila

Mnoho vysoce citlivych lidi si v profesnim zivoté klade otazku: ,Je moje
citlivost prekazkou, nebo prednosti?“ Odpovéd zavisi na tom, jak s timto
rysem pracujeme. Spravné uchopena vysoka citlivost se miize stat klicovou
konkurenéni vyhodou, zejména v oblastech, kde je dllezité strategické
mysleni, analytické schopnosti a empatie.

Podle vyzkumu Pluess a Boniwella (2015) maji HSP vyssi uroven
neuroticismu, ale zaroven i vétsi schopnost osobniho ristu a adaptability,
pokud se nauci regulovat své vnimani podnétl. To znamena, ze s vhodnymi
strategiemi mohou HSP vyuzit svou citlivost k dosazeni vynikajicich vysledki.

Jak mohou HSP vyuzit svou citlivost ve prospéch své kariéry?

» Schopnost hluboké analyzy a strategického mysleni — HSP ¢asto
vidi souvislosti tam, kde ostatni ne. Vyuziti této schopnosti v oblastech
jako strategické planovani, krizovy management nebo védecky vyzkum
muze vést k vynikajicim profesnim uspéchim.

o Empatie jako zaklad efektivniho leadershipu — Vyzkumy ukazuji, ze
emocionalné inteligentni lidfi dosahuji lepsich vysledkt v oblasti tymoveé
spoluprace (Goleman, 1995). HSP maiji prirozenou schopnost vcitit se

e do potreb ostatnich, coz z nich ¢ini vyborné manazery, kouc¢e a mentory.

» Detailni vnimani a schopnost predikce — HSP jsou pfirozenymi
~detektory” jemnych signal(i, coz jim umoznuje predvidat problémy drive
nez ostatni. Tato vlastnost je mimoradné cenna v oborech jako risk
management, UX design nebo pravni analyza.

» Kreativita a inovativni mysleni — Mnoho HSP vynika v uméleckych

o atvlrcich profesich, kde mohou svou citlivost proménit v originalni
napady a vnimavost ke kulturnim a estetickym trendiim.

Jak si HSP mohou nastavit kariérni prostredi, ve kterém
prosperuji?

v/ Vyhledavat prostredi, kde je respekt k individualité — HSP nejlépe
funguiji v pracovnich prostredich, kde se klade diaraz na hodnoty,
smysluplnost prace a respekt k osobnim potrebam.



v Vyuzit flexibilitu a moznost remote prace — Mnoho HSP preferuje
klidnéjsi pracovni podminky, coz ¢ini remote work idealni volbou.

/ Pracovat na védomém rizeni svého vnimani podnétu — Techniky jako
mindfulness, meditace nebo time management mohou pomoci snizit pocit
zahlceni a zvysit vykon.

Védecky pohled na profesni rist HSP

Podle studie Aronové (2012) HSP exceluji v profesich, kde mohou
kombinovat svou prirozenou vnimavost s analytickym nebo kreativnim
myslenim. Vyzkum naznacuje, ze HSP ¢asto dosahuji nejlepsich vysledk

v mensich tymech nebo v rolich, kde maji kontrolu nad svou pracovni naplni.

Citlivost neni prekazkou, ale unikatni prednosti, kterou Ize vyuzit k budovani
uspésné kariéry. Klicem je pochopeni vlastnich potreb a jejich védomé rizeni.
V posledni kapitole shrneme hlavni poznatky a doporuceni, ktera mohou HSP
pomoci plné vyuzit svij potencial.

Zasadni sdéleni kapitoly

Pro HSP:
Vase citlivost je vase super-schopnost. Vyuzijte ji k hluboké analyze,
strategickému mysleni a empatii, které jsou klicové pro leadership a

specializované role. Zamérte se na oblasti, kde tyto vlastnosti prinaseji
hodnotu.

Pro manazery a kolegy:

HSP jsou vynikajici analytici, stratégové a lidfi, pokud maji vhodné podminky.
Védomé podporujte jejich silné stranky a davejte jim prostor pro praci, ve
které mohou skute¢né vyniknout.
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Jak pIné vyuzit svij potencial jako HSP - Shrnuti klicovych
poznatku

Vysoce citlivi lidé Celi v pracovnim prostredi specifickym vyzvam, ale pokud
se nauéi pracovat se svou citlivosti, mohou ji preménit v jedineénou
konkurenéni vyhodu. V tomto pravodci jsme prozkoumali, jak Vysoce citlivy

lidé vnimaji praci, jak zvladat multitasking, zpétnou vazbu ¢&i konflikty, jak si
chranit energii a jak si nastavit idealni pracovni prostredi.

» Vysoce citlivi lidé exceluji ve strategickém mysleni, kreativité

e a empatii, coz jsou klicové dovednosti v mnoha profesnich oblastech.

e Spravné pracovni prostredi a nastaveni hranic umoznuji Vysoce
citlivym lidem dosahnout maximalni efektivity a pohody.

e Prace se stresem a emocemi je pro Vysoce citlivého ¢lovéka zasadni
— mindfulness, védomé dychani a planovani pomahaiji snizovat pretizeni.

o Citlivost je sila — kdyz ji lidé se zvysenou citlivosti pfijmou a naudi se ji
vyuzivat, mohou vyniknout v mnoha profesnich rolich.

Praktické kroky na zavér pro uspéch

 Identifikujte své silné stranky — Zamérte se na své prirozené schopnosti,
at uz jde o detailni analyzu, kreativni mysleni nebo schopnost prace s lidmi.
/ Nastavte si hranice — Ucte se fikat ,ne“ bez pocitu viny a chranit svou
energii.

V Vytvarejte si pracovni prostredi, které vam vyhovuje — At uz jde o tiché
zony v kancelari, moznost remote prace nebo jasné definované pracovni
rutiny.

/ Pracujte na odolnosti vici stresu — Vyzkousejte relaxaéni techniky, pohyb,
meditaci nebo védomou praci s emocemi.

v/ Vyuzivejte svou citlivost jako vyhodu — HSP jsou pfirozené empaticéti

a maji vynikajici schopnost resit slozité problémy — to je v dnesnim svété
cenna dovednost.



HSP nejsou v pracovnim prostredi slabsi nebo méné schopni nez ostatni —
naopak, jejich prirozené dovednosti jsou v mnoha oborech vysoce cenéné.
Klicem k uspéchu je pochopeni vlastni citlivosti, prijeti jeji hodnoty a nauéeni
se strategii, které umozni s ni efektivné pracovat.

Vérime, Ze tento privodce vam poskytl cenné nastroje a inspiraci k tomu, jak

plné vyuzit svij potencial a citit se ve své profesi dobre.

Citlivost neni prekazka —
je to dar, ktery vam miize pomoci vyniknout.
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.X 5\% RAKOVA

Dékuiji, ze jste si docetli az sem!

Pokud mate jakékoli dotazy nebo se chcete podélit o své zkusenosti jako
Vysoce citlivi lidé, budu rada za zpétnou vazbu a sdileni vasich pribéh.
Kontaktovat mne muzete pres email eva.blazkova@gmail.com

KDE ME NAJDETE A CO DAL?

Linkedln  Webové stranky



http://www.linkedin.com/in/evablazkova
https://www.evadvorakova.com/
https://www.evadvorakova.com/
mailto:eva.blazkova@gmail.com
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