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1 Stres a stresory 

 

Slovo stres pochází z anglického slova stress (zátěž), které vzniklo z 

latinského slova strigo, stringere, strinx, strictum, což znamená utahovat, 

stahovat, zadrhovat. Tím bylo myšleno utahovat smyčku kolem krku tomu, 

koho budou věšet na šibenici.  

Stres je běžná část každodenního života. Nelze se mu zcela vyhnout. Týká se 

každého z nás. Malá dávka stresu nás motivuje a stimuluje. Příliš dlouhý 

nebo velký stres nás zatěžuje a negativně působí na naše tělo i duši. Bývá 

často příčinou vleklých psychosomatických potíží. Z tohoto důvodu je 

důležité se s ním naučit pracovat a zvládat ho.  

Rozeznáváme dva základní druhy stresu: 

 Eustres – pozitivní zátěž, která v přiměřené míře jedince stimuluje k vyšším a lepším 

výkonům.   

 Distres – nadměrná zátěž, která může jedince poškodit a vyvolat různá onemocnění 

nebo dokonce smrt. 

Slovo stres poprvé použil kanadský endokrinolog Hans Selye pro označení charakteristických 

fyziologických projevů, jimiž organismus reaguje na různé druhy zátěže, které můžeme 

nazvat stresory. Stres je tedy tělesná a psychická reakce na stresor, která se následně 

přenáší do našeho chování. 

Holme a Rahe tvrdili, že každou životní změnu, která vyžaduje přizpůsobení, lze vnímat jako 

stresovou. Ve snaze změřit vliv životních změn na zdraví člověka vyvinuli škálu životních 

událostí s následujícím bodovým ohodnocením stresorů: 

Životní událost Hodnota 

Smrt partnera 100 

Rozvod 73 

Rozchod manželů 65 
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Uvěznění, výkon trestu 63 

Smrt blízkého příbuzného 63 

Vlastní zranění nebo nemoc 53 

Sňatek 50 

Výpověď z práce 47 

Smíření manželů 45 

Odchod do penze 45 

Onemocnění rodinného příslušníka 44 

Těhotenství 40 

Sexuální potíže 39 

Přírůstek nového člena rodiny 39 

Změna zaměstnání 39 

Změna finanční situace 38 

Smrt blízkého přítele 37 

Změna pracovního zaměření 36 

 

Životní události jsou seřazeny v pořadí od nejvíce stresujících po nejméně stresující. Tato 

škála vznikla na základě rozborů anamnéz tisíce lidí, kde se zjišťovalo, co je pro ně nejvíce 

stresující. 

Detailnější popis a on-line test pro stanovení současné stresové zátěže, naleznete na tomto 

odkazu (test je v angličtině): https://www.mindtools.com/pages/article/newTCS_82.htm 

Úkol 1 

Zkuste si udělat on-line test a zjistěte, jaká je vaše současná stresová zátěž. 

 

  

https://www.mindtools.com/pages/article/newTCS_82.htm
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2 Stadia stresu 

 

Při stresu vzniká v těle stresová reakce, která přivádí organismus do stadia pohotovosti 

a připravenosti k „boji“ k „útěku“ nebo k totálnímu „zamrznutí“. Při stresové reakci záleží na 

poměru mezi mírou a intenzitou stresoru a schopností organismu se s ním vypořádat. Pokud 

je zátěž větší než schopnost organismu se s ní vypořádat, dochází k nadlimitní zátěži, která 

vede k vnitřnímu napětí a k narušení rovnováhy celého organismu. 

V níže uvedeném obrázku je velmi důležité slovo „vnímané“. Posuzování nároků, schopností 

a důležitosti je subjektivní – je to v naší hlavě a lze s tím velmi dobře pracovat.   

 

Hans Selye, zjistil, že při stresu dochází vždy ke stejnému souboru fyziologických reakcí 

organismu. Tyto reakce nazval zkratkou GAS - General Adaptation Syndrom (Obecný 

adaptační syndrom). GAS má tři fáze. 

1. Poplachová reakce  

V první fázi setkání organismu se stresorem dochází k „vyhlášení poplachu“. Nastane 

vyplavování cukru, tuků a škrobů ze zásob krve a tato energie je společně s kyslíkem zasílána 

krevním řečištěm do tkání, které jsou pro “útěk“ nebo “boj“ nejdůležitější – tj. do mozku, ke 

Vnímané 
nároky 

Vnímaná 
důležitost 
zvládnutí 

Vnímaná 
schopnost 
zvládnutí 
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kosterním svalům, k srdci a k plícím. Omezí se přísun energie např. do trávicího ústrojí, které 

není v daný okamžik tak důležité pro zásobu energie a kyslíku. Začne se vyplavovat adrenalin 

a noradrenalin a dochází k aktivaci sympatiku. Následuje šok, podlomí se kolena, rozbuší se 

srdce, zmenší se svalové napětí apod. Teprve potom začnou pracovat obranné mechanismy 

a krevní tlak naopak stoupne a svaly se napnou.  

Organismus je připraven k reakci typu „bojuj“ nebo „uteč“. Pokud čelíme fyzickému 

nebezpečí, je tato reakce efektivní. Pokud však čelíme psychické hrozbě, je tato reakce spíše 

škodlivá. Tělo je zaplaveno stresovými hormony, které nedokáže jednoduše odbourat. Proto 

je k rychlému odbourávání stresu vhodný jakýkoli sport.  

2. Vyrovnávací (adaptační) fáze, odolnost 

V této fázi mizí příznaky z fáze poplachu. Organismus odolává stresu a vytváří podmínky pro 

přečkání a překonání nepříznivé situace, připravuje se na delší boj. Kůra nadledvin začíná 

produkovat hormony kortizol a kortizon. Výkonnost postupně klesá. 

3. Fáze vyčerpání 

Pokud nedojde k vyřešení stresové události v prvních dvou fázích, organismus vyčerpá svoje 

rezervy, podléhá stresu a hroutí se. Mohou se začít projevovat příznaky různých 

psychosomatických onemocnění (např. deprese, úzkostné stavy, vyhoření, nespavost, 

sexuální problémy). Tento stav může za určitých okolností skončit i smrtí. 

 

obrázek dostupný z: http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/fyziologie/fyziologie-a-

patofyziologie 
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3 Projevy stresu 

 

Stres negativně působí na celý organismus. Je spouštěčem celé řady psychosomatických 

onemocnění. V současné době lidé prožívají hlavně psychický stres. Psychické projevy stresu 

způsobují, že se nepřiměřeně trápíme nedůležitými věcmi, děláme si nadměrné starosti o své 

zdraví, máme snížené sebehodnocení, nejsme schopni se uvolnit a odpočinout si, obtížně se 

soustředíme, zhoršuje se nám paměť, stahujeme se do sebe a jsme velmi unavení. Psychický 

stres se projevuje zejména v následujících oblastech:  

 

 

3.1 Projevy stresu v myšlení  
 

V myšlení se při stresu často objevují automatické negativní myšlenky, katastrofické 

představy a „dělání si starostí“. Dělání si starostí vede ke zvýšení napětí, které se může 

projevovat zvýšenou aktivitou, která je ve svém 

důsledku neúčelná. Většinou následuje po nějakém 

„spouštěči“. Projevem jsou myšlenky plné obav. Čím 

více si člověk dělá starosti, tím více ztrácí kontrolu nad 

vlastními myšlenkami. Obavy se stávají nerealistické a 

narůstají. Často při tom člověk jen nečinně sedí nebo 

leží.  

Automatické negativní myšlenky jsou velmi podobné dělání si starostí, ale na rozdíl od 

předchozího se nejedná o otázky, na které si člověk v obavách odpovídá. Naskakují do 

myšlení samy, aniž bychom je nějak vyvolávali. Ve svém důsledku vedou k odkládání činností, 

vzdávání se předem, rezignaci a smutku. Lze to popsat, jako bychom se dívali přes černé 
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brýle. S negativním přístupem se navíc tyto myšlenky potvrzují, jelikož se nám většinou nic 

nedaří. Katastrofické představy se projevují jako nějaký film, který si vybavujeme před svým 

zrakem. Má velmi výrazný negativní náboj.    

3.2 Projevy stresu v emocích 

  

V emocích se stres nejvíce projevuje pocitem napětí a nepohody. Často je člověk 

podrážděný, nervózní a jedná impulzivně. Mívá špatnou náladu, která ovlivňuje chování, 

soustředění a výkonnost. Zvláštním pocitem, který se někdy objevuje v situaci silného stresu, 

může být tzv. depersonalizace. Je to pocit odcizení se od světa, kdy vnímáme svět jako 

bychom se dívali na film. Jedná se v podstatě o obranný mechanismus, který nás chrání před 

příliš silnými emocemi. Umožňuje člověku chovat se jako automat, který si nic nepřipouští.   

Stres v oblasti emocí se nejčastěji projevuje např.: 

 prudkými a výraznými změnami nálad; 

 pocity bezmoci a beznaděje; 

 zvýšenou podrážděností a úzkostmi;  

 nadměrným pocitem únavy; 

 neschopností se uvolnit a odpočinout si; 

 neschopností soucítit s druhými, ztrátou 

ohledů; 

 děsivými sny.   

3.3 Stres v chování 

 

V chování se projevuje stres různými způsoby, které ovšem vycházejí z původní reakce, což 

byl útok nebo útěk. Útěkovou reakcí dnes můžeme rozumět vyhýbání se každodenním 

povinnostem, kontaktu s lidmi, neřešením dané situace apod. Útočnou reakcí rozumíme 

především konflikty a nervózní, agresivní chování.  

Před nepříjemnými prožitky se člověk chrání různými způsoby. Někdo si vezme lék na 

uklidnění, jiní požijí alkohol anebo zmanipulují druhého, aby vyřešil problém za ně. Při 
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vyhýbání se nepříjemným zážitkům se projevuje krátkodobá úleva, ale problém se většinou 

zhorší, protože vyhnutím se nevyřeší. Ve stresu bývají lidé často popudliví, snadno se 

utrhnou kvůli maličkosti, přenášejí zlost do jiných situací či jiného prostředí. Nervózní 

chování bývá nejnápadnějším projevem stresu. Lidé nervózně poposedávají, uhýbají 

pohledem, kouří, mluví zrychleně, třese se jim hlas.   

Stres v chování se projeví hlavně: 

 zhoršenou kvalitou práce, nižším výkonem; 

 nerozhodností; 

 nesoustředěností; 

 sklonem k nehodám; 

 častou absencí, nemocností, pomalým uzdravováním; 

 změněným rytmem spánku a bdění, nespavostí; 

 zvýšenou konzumací alkoholu, cigaret, kávy, léků na uklidnění 

nebo na spaní; 

 sklonem k podezírání, obviňování druhých, snahou vyhnout se odpovědnosti, 

stažením se ze sociálních kontaktů; 

 sníženým sebeovládáním; 

 sníženou schopností se přizpůsobovat. 

3.4 Stres v tělesných příznacích 
 

Tělesné reakce se projevují velmi rozmanitě od bolestí hlavy, průjmů, 

zvracení, bušení srdce, hypertenze a spousta jiných. Řada lidí si 

zpočátku neuvědomí, že se jedná o reakci na stres a začne se bát 

onemocnění. Tělesné příznaky se často objevují náhle, v klidu po 

odeznění stresu. V tomto směru negativně působí také špatné 

stravovací návyky, nepravidelná životospráva a další řada osobnostních 

faktorů. Zvláštním fenoménem je protibolestivé působení stresu. Je 

vyvoláno hormony, které mají schopnost působit analgeticky. Někdy se tak stává, že lidé při 

silném stresu mnohdy nevnímají bolest. O to více, se tyto bolesti projeví po odeznění stresu. 
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Typickým příkladem jsou poranění, která se začnou ozývat až po odeznění akutní zátěže. 

Stres v těle se projevuje zejména: 

 zrychlením krevního oběhu, bušením srdce; 

 bolestí a sevření za hrudní kostí, pocitem, že se nemůžeme nadechnout; 

 zrychleným dechem; 

 nepříjemnými pocity v krku (knedlík); 

 častým nucením na močení a na stolici; 

 pocením; 

 bolestmi hlavy, (migrény); 

 svalovým napětím zvláště v krční oblasti, trapézech a dolní části páteře (individuální); 

 nechutenstvím (někdo naopak nadměrnou chutí k jídlu), plynatostí, průjem; 

 sníženou chutí k sexuální aktivitě; 

 míváme studené ruce a nohy nebo naopak pocity horka (individuální). 

Myšlení, emoce, chování a tělesné reakce se navzájem ovlivňují. 

 

 

Úkol 2 

Sepište si vše, co vás momentálně stresuje. Jak se u vás projevuje stres v myšlení, emocích, 

chování a tělesných příznacích? 

 

 

Myšlenka 

Emoce 

Chování  

Tělesná 
reakce 
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3.5 Psychosomatika 
 

Tělesný a psychický (duševní) vývoj tvoří jednotný celek. To platí i v nemoci. Každá choroba 

má svou psychickou a somatickou (tělesnou) složku. Somatický stav ovlivňuje psychiku 

a psychika zase ovlivňuje somatický stav. Snášet psychickou bolest je pro člověka často 

mnohem těžší, než snášet bolest fyzickou. Tak se jednoduše řečeno, aktivuje obranný 

mechanismus somatizace, a člověk „přemění“ svoji psychickou bolest na fyzickou nemoc.  

Již v roce 1977 Světová zdravotnická organizace přijala bio-psycho-sociální model nemoci, 

který je základním přístupem v celostní medicíně. Při léčení pacienta bere na zřetel všechny 

tři složky, které se mohou podílet na vzniku onemocnění, tedy tělesnou stránku člověka, 

psychiku a sociální prostředí. 

 

Psychosomatická medicína má své historické kořeny. Dobrým příkladem by mohla být tzv. 

„Chicagská sedma“. Nebojte se, nejde o zločineckou organizaci.  Pojmem „Chicago Seven“ 

označil maďarsko-americký lékař Franz Alexander (1891-1964) v roce 1950 sedm klasických 

psychosomatických onemocnění: 

1. Hypertenze 

2. Žaludeční vředy 

3. Bronchiální astma 

4. Neurodermatitida 

5. Hypertyreóza (zvýšená činnost štítné žlázy) 

6. Ulcerózní kolitida (chronické onemocnění střevní sliznice) 

7. Revmatoidní artritida (autoimunitní onemocnění kloubů) 

Bio 

Sociální Psycho 
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Od té doby se samozřejmě mnoho změnilo a seznam psychosomatických onemocnění byl 

rozšířen. Patří do něj například panické poruchy a poruchy spánku, onkologická onemocnění, 

infarkt, syndrom dráždivého tračníku, sexuální poruchy, obezita, mentální anorexie, bulimie 

a další.  
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4 Stresové faktory ovlivňující naše pracovní nasazení a 

radost z práce 

 

Mezi hlavní stresory, které mají vliv na naše pracovní nasazení, patří zejména:  

1. Přetížení množstvím práce  

Přetížení v zaměstnání je často způsobeno časovou tísní a mírou zodpovědnosti, kterou 

člověk nese. Také nezdravý perfekcionismus může mít za následek stres z přetížení, kdy na 

sebe máme příliš velké požadavky.  

V krizových situacích je dobré si heslovitě napsat všechna možná řešení a z nich poté zvolit 

a rozdělit úkoly na důležité, nedůležité, naléhavé a nenaléhavé. Je potřeba si rozmyslet jaké 

úkoly delegovat, a které potřebujeme udělat sami.  

 

A  

důležité a naléhavé 

B  

důležité a nenaléhavé 

C  

nedůležité a naléhavé 

D  

nedůležité a nenaléhavé 

 

V praxi se velmi osvědčilo rozdělit velké úkoly a problémy na řadu menších realizovatelných, 

dílčích částí. V případě, že v dané situaci momentálně nevidíme optimální možné řešení, je 

třeba se naučit dělat kompromisy. Velmi důležité je odmítat úkoly, na něž nestačíme. 

2. Časový stres  

Plánování času nám umožňuje rozložit si harmonicky naše aktivity a vede nás k tomu, 

abychom dělali spíše věci důležité než naléhavé. Při plánování nám může být dobrým 
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vodítkem „analýza časových ztrát“, při které si klademe otázky zaměřené k lepšímu 

hospodaření s časem. 

Mezi znaky špatného řízení času patří:  

 dohánění termínů; 

 stále přeplněný pracovní program (diář); 

 práci je nutné si nosit domů, pracujeme po večerech 

a o víkendech; 

 máme nedostatek času na odpočinek a dovolenou;  

 jsme nuceni dělat ukvapená rozhodnutí; 

 máme obavu z delegování úkolů a pravomocí jiným spolupracovníkům a pocit, že 

všechno musíme udělat a zkontrolovat sami;  

 máme problém s odmítnutím úkolu, který nepatří do naší kompetence.  

Důsledkem je, že nám zbývá příliš málo času na rodinu, na přátele, na vlastní život.  

3. Neúměrně velká zodpovědnost  

Vysoká míra odpovědnosti bývá často velmi stresující. U pracovníků, kteří nesou velkou 

zodpovědnost za druhé lidi (např. dispečeři letového provozu, lékaři, ředitelé škol, manažeři 

atd.), byl zjištěný několikanásobně vyšší výskyt hypertenze, diabetu, žaludečních vředů 

a dalších psychosomatických potíží. 

4. Nevyjasnění pravomocí  

Problém nastává v případech, kde nejsou stanoveny limity a hranice, co má a může daný 

pracovník dělat. Úkol není zadán jasně a srozumitelně. Někdy také není jasná a zřetelná 

zpětná vazba, což zvyšuje nejistotu, která se výrazně podílí na celkovém stresu.  

5. Vysilující snaha o kariéru 

Lidé, kteří vstupují do pracovního procesu, mají určitá očekávání a ambice. Počítají s tím, že 

jim v práci bude umožněno prokázat vlastní schopnosti a dovednosti, budou úměrně ke 

svému výkonu odměňováni, v pracovní hierarchii budou postupovat směrem k vedoucímu 

postavení apod. Tam, kde se tato očekávání nenaplňují, dochází k distresu. 
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6. Kontakt s lidmi  

Pro některé jedince může být práce s ostatními lidmi velmi stresující. Pro jiné je zase 

stresující, pokud jsou od lidí izolováni. Stresové jsou také nepřátelské vztahy mezi 

zaměstnanci. Na základě své terapeutické praxe bych „spolupráci“ označila za 

nejvýznamnější stresový faktor. 

7. Nezaměstnanost  

Ztráta zaměstnání a nemožnost nalézt vhodné místo je pro jedince značně stresující, 

závažnou psychosociální zátěží.  

8. Hluk  

Hluk může způsobovat nervozitu a poruchu soustředění. Mezi negativní důsledky pobytu lidí 

v hlučném prostředí patří např. zvýšená nespavost, bolesti hlavy, žaludeční vředy, 

hypertenze apod. 

9. Spánek 

Nedostatek spánku má přímý vliv na snížení pozornosti a zhoršení soustředění. Vede 

k nadměrným pocitům únavy, těžkostem v rozhodování a úzkosti. Soustavně se studuje 

negativní vliv nedostatku spánku na činnost imunitního systému. Tato zjištění naznačují 

určitý vztah mezi nedostatkem spánku a nemocí. Nedostatek spánku může být příčinou 

stresu, a naopak stres může vést k poruchám spánku. 

10. Dlouhodobé napětí v osobním životě 

Stresogenní mohou být nejen závažné životní události, ale i dlouhodobé a trvalé napětí. 

Příkladem jsou např. trvalé neshody v manželství, trvalý nedostatek peněz, potíže 

v zaměstnání apod.  
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Úkol 3 

Sepište si, co brání vašemu výkonu v práci a vaší spokojenosti v ní. Sepište si, co způsobuje 

dlouhodobé napětí ve vašem osobním životě. Vyberte si z každé oblasti jednu věc, kterou 

můžete a chcete změnit. Kdy začnete realizovat první kroky? 
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5 Syndrom vyhoření (Burnout syndrom) 

 

Stav vyhoření lze definovat jako druh stresu a emocionální únavy, frustrace a vyčerpání, 

k nimž dochází v důsledku toho, že sled určitých událostí týkajících se vztahu, poslání, 

životního stylu nebo zaměstnání dotyčného jedince nepřináší očekávané výsledky. Lidé, kteří 

procházejí vyhořením, zjišťují, že veškerá jejich duševní, emocionální a fyzická energie je 

vypotřebována.  

 

Vyhoření nepostihuje všechny lidi stejně intenzivně, záleží na osobnostní charakteristice 

člověka a na druhu činnosti, kterou vykonává. 

Vyhoření se nejčastěji objevuje u perfekcionistů, workoholiků a jedinců, kteří: 

 byli zpočátku velice nadšení tím, co dělali, ale časem u nich zanícení ochablo 

(většinou z důvodu ztráty iluzí, přílišné náročnosti, nedostatku času apod.); 

 na sebe neustále kladou příliš vysoké nároky (při studiu, v tvorbě, ve sportu, při 

organizování atd.); 

 kteří trvale pracují nad úroveň svých možností a schopností; 

 kteří byli původně nejvýkonnější a nejproduktivnější;  

 kteří byli původně nejodpovědnější a nejpečlivější;   

 kteří neúspěch prožívají jako osobní porážku;  

 kteří nejsou schopni si odpočinout, relaxovat, regenerovat svou energii;  

 kteří žijí v dlouhotrvajících mezilidských konfliktech.  
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Průzkumy potvrzují, že k vyhoření nejčastěji dochází u pomáhajících profesí a u profesí, které 

vyžadují častý kontakt s lidmi. Mezi nejvíce ohrožené skupiny patří: lékaři, zdravotní sestry, 

sociální pracovnice, pracovníci školství, manažeři, psychologové, policisté, piloti a další.  

5.1 Faktory způsobující syndrom vyhoření 
 

Mezi hlavní faktory způsobující syndrom vyhoření patří: 

 neschopnost zmírnit tempo a udržovat rovnováhu mezi svou prací a volným časem;  

 snaha udělat všechno sám; 

 přehnaná pozornost k problémům druhých; 

 přílišné soustředění se na detaily, perfekcionalismus;  

 nereálná očekávání, příliš vysoké nereálné cíle, které není možno splnit; 

 příliš velká rutina a žádná tvořivost; 

 špatný tělesný stav; 

 odmítání ze strany druhých, především pokud jsou prožívána příliš osobně;  

 soutěživý charakter a převratné tempo ve vývoji společnosti, snaha nezůstávat 

pozadu za ostatními;  

 šplhání po profesním žebříčku, nedostatečný manévrovací prostor – malá možnost 

flexibility, rutinní postupy.  

5.2 Osobnostní a povahové rysy, které přispívají k vyhoření  

Následující osobnostní rysy přispívají k syndromu vyhoření: 
 

 přehnaná odhodlanost, nadšení a pevná vůle;  

 rozhodnost dělat věci za každou cenu;  

 nedůvěra k druhým, sklon k soběstačnosti;  

 přehnaný perfekcionalismus;  

 spousta plánů a cílů, ale časové podmínky a vlastní 

schopnosti neumožňují tyto cíle dosáhnout;  

 odpor k pravidlům; 

 přílišná cílevědomost a příliš náročné cíle; 
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 potřeba naprosté nezávislosti, sklon k samotářství, nechuť zapojit se do týmové 

práce. 

5.3 Příznaky syndromu vyhoření  
 

Vyhořelý člověk prožívá odliv veškeré síly, energie, 

osobního zaujetí a nadšení (často se nemůže ani 

zvednout z postele). Ztrácí ze zřetele smysl života. Není 

schopen se pro něco rozhodnout, proti něčemu se 

postavit, do něčeho se pustit. Nemá valné mínění sám 

o sobě, ani o tom co dělá. Neví si rady s problémy, které ho trápí. Vše ho nadměrně 

zatěžuje. Zdá se mu, že ztratil už všechny iluze, ideje, naděje a plány, žije v neustálém 

napětí. Má pocit, že vše je k ničemu. Často se u takového člověka dlouhodobě projevují 

následující příznaky: 

 mimořádně velká únava, snížená schopnost sebehodnocení a sebeocenění; 

 špatné soustředění pozornosti (koncentrace); 

 snadné podráždění, negativismus.  

Úkol 4 

Kriticky se zamyslete nad tím, zda vám hrozí syndrom vyhoření. Zkuste se zeptat, jak vás vidí 

z tohoto hlediska vaši přátelé. 

5.4 Prevence syndromu vyhoření 
 

Uvědomění si následujících skutečností může být prevencí syndromu vyhoření.  

Jak se vyhnout syndromu vyhoření?  

1. Snižte příliš vysoké nároky. Kdo na sebe i druhé klade neustále příliš vysoké nároky, 

vystavuje se nebezpečí stresu. Přijměte skutečnost, že člověk je nedokonalý a 

chybující.  
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2. Nepropadejte syndromu pomocníka. Vyhněte se nadměrné citlivosti k potřebám 

druhých lidí. Pohybujte se v rozmezí mezi soucítěním a emocionálním odstupem. 

Nesnažte se být zodpovědní za všechny a za všechno. Čím více budete ostatním 

pomáhat, tím více budou bezmocní.  

3. Naučte se říkat NE. Nenechávejte se přetěžovat. Řekněte ne, pokud budete cítit, že je 

toho na vás nakládáno příliš. Myslete někdy také na sebe.  

4. Stanovte si priority. Nemusíte být všude a vždy. Nevyplýtvejte svou energii na 

nesčetné aktivity. Soustřeďte se na činnosti, které si vyberte jako podstatné.  

5. Dobrý plán ušetří polovinu času. Zacházejte rozumně se svým časem. Rozdělte si 

rovnoměrně práci. Větší úkoly si rozdělte na dílčí etapy, které budete schopni 

zvládnout. Snažte se vyhnout odkládání práce.  

6. Dělejte přestávky. Uvědomte si, že vaše zásoba 

energie je omezená. Nežeňte se z jedné činnosti do 

druhé.  

7. Vyjadřujte otevřeně své pocity. Pokud se vás 

cokoliv dotkne, dejte to najevo. Udělejte to tak, abyste sami necitlivě nezasáhli 

druhého.  

8. Hledejte emocionální podporu. Sdělená bolest, poloviční bolest. Najděte si „vrbu“, 

důvěrníka, kterému můžete otevřeně vylíčit svoje problémy.   

9. Hledejte věcnou podporou. Všechny problémy nemůžete vyřešit sami. Není nutné 

lámat si se vším hlavu sám. Pohovořte si s kolegyněmi a kolegy, požádejte je o radu 

a o návrhy na řešení.  

10. Vyvarujte se negativního myšlení. Jakmile zabřednete do hloubání a sebelítosti, 

řekněte si „stop“. Položte si otázku: „Co je na mně dobrého?“ Radujte se z toho, co 

umíte a dokážete. Užívejte také pozitivních stránek života. Vychutnávejte všechno, co 

podle vás má v životě nějakou hodnotu.  

11. Předcházejte komunikačním problémům. Práci si dobře připravte, sdělte 

spolupracovníkům i klientům hned na začátku svá očekávání a cíle. Vyhýbejte se 

ukvapeným rozhodnutím, planým slibům, i výhrůžkám.  

12. V kritických okamžicích zachovejte rozvahu. V konfliktní situaci se nenechávejte 

svést prvním negativním pocitem k impulsivnímu jednání. Uvědomte si váš 
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manévrovací prostor a přiměřené způsoby řešení konfliktu. Konfliktní situaci můžete 

vyřešit paradoxní reakcí, nebo humorem.  

13. Následná konstruktivní analýza. Projděte si zpětně kritické situace. Analyzujte svoje 

chování, navrhněte alternativy řešení. Zapojte do rozboru kolegyně a kolegy.  

14. Doplňujte energii. Vaše práce není pupek světa. Vyrovnávejte pracovní zátěž 

potřebnou mírou odpočinku. Věnujte se činnostem a vztahům, při kterých se cítíte 

dobře a které vás naplňují. Osvojte si relaxační techniky.  

15. Vyhledávejte věcné výzvy. Buďte otevření novým zkušenostem, dále se učte 

a vzdělávejte. Rozšiřování obzoru a repertoáru komunikačních technik zlepšuje 

schopnost zvládat stres.  

16. Využívejte nabídek pomoci. Jestliže máte pocit, že v kritických situacích nereagujete 

dobře. Zkuste změnit své chování. Přihlaste se do vhodného výcviku, školení, vezměte 

si kouče nebo terapeuta.  

17. Zajímejte se o své zdraví. Berte vážně varovné signály vašeho těla. Zmírněte pracovní 

nasazení, dopřávejte si dostatek spánku, zdravě se stravujte, sportujte, dělejte si 

radosti.   

A nebuďte ve stresu, pokud vám všechny body hned nepůjdou .  

Pokud člověk má pocit, že již vyhořel, je dobré si uvědomit, že žádný případ vyhoření není 

beznadějný, existují ověřené a vyzkoušené kroky k zotavení. V boji s vyhořením je potřeba 

dotyčnému pomoci. Může to být přímo psychiatr nebo psycholog, ale takový, kdo vyhoření 

a následně procesu rekonvalescence dobře rozumí. Zároveň musí být trpělivý a pevný v tom, 

jak povede dotyčného k osobní zodpovědnosti.  
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5.5 Syndrom znudění 

Syndrom vyhoření (burnout) jsme si popsali v předešlých odstavcích, ale existuje také 

syndrom znudění (boreout). Oba mají podobné příznaky, a dokonce se i kombinují. Potom 

vznikne něco jako boredom-burnout neboli vyhoření z nudy. S teorií o syndromu znudění 

poprvé přišli v roce 2007 Philippe Rothlin a Peter Werder, dva švýcarští obchodní poradci. 

Přijde mi úsměvné, že aniž bych o jejich teorii někdy četla, přemýšlela jsem o tom samém 

docela dlouho a skoro úplně stejně. 

Mezi příznaky vyhoření z nudy patří například: 

 pocit nízkého sebevědomí, viny, studu, že nic moc nedělám 

 myšlenky typu nemá smysl se o nic snažit, jsem nepoužitelný, k ničemu, do této práce 

a kolektivu nepatřím 

 aplikují se strategie zabíjení času 

 znechucení dělat cokoli, ztráta energie, životní jiskry, motivace a deprese 

Podle některých výzkumů je tímto syndromem ohroženo až 32 % evropských zaměstnanců. 

Já bych si tipla, že procento může být ještě mnohem vyšší. Osobně znám opravdu mnoho 

otrávených lidí, co chodí do práce v podstatě jen kvůli penězům. Nevidí smysl v tom, co 

dělají. Když odhlédnu od vztahů na pracovišti, hned za nimi je problém zatížení 

administrativou a zkostnatělými postupy. Lidi chtějí dělat změny, vědí, jak spoustu věcí 

udělat o hodně lépe, ale jsou často doslova „ubiti“ neefektivními firemními postupy 

a druhými, co změny nechtějí. 

Syndrom znudění poukazuje na otázku nacházení smyslu v tom, co děláme, a na důležitost 

sladění se s vlastní vnitřní motivací (touhou), která nás vede k seberealizaci. 
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6 Stress management – fyzické a psychické uvolnění 

 

Je třeba si uvědomit, že projevy stresu nelze mnoho ovládat vůlí. Zkuste si například říct: 

„Nebudu se stresovat“. Se stresem však lze velmi dobře pracovat.  

6.1 Fyzické uvolnění  
 

Fyzického uvolnění dosáhneme tím, že budeme ovlivňovat ty tělesné funkce a procesy, které 

ovládat vůlí lze a o kterých již bylo prokázáno, že vedou ke snížení hladiny stresových 

hormonů v krvi.  

V akutní stresové situaci zkuste použít techniky tělesného uvolnění. 

Sedmero tělesného uvolnění:  

1. Protistresové dýchání (pomalý nádech, prudký výdech).  

2. Zvolnění tempa pohybů a řeči. 

3. Uvolnění obličeje (masáží, omytím vodou, hlazením uší);  

4. Jednoduchá tělesná cvičení (jednoduché pohyby k uvolnění tenze v oblasti ramen a 

šíje, protažení).  

5. Autorelaxační cvičení (Schultzův autogenní trénink, Jakobsonova progresivní 

relaxace, jóga apod.). 

6. Zaměstnání těla (pohybem, činností).  

7. Protistresové masáže (zejména trapézu, šíje, lýtek, chodidel).  

6.2 Psychické uvolnění  
 

Pro zvládání akutní stresové situace se také osvědčuje provést psychické uvolnění.  

Sedmero psychického uvolnění:  

1. Mindfulness. Přepnutí do přítomného okamžiku – smyslů. Vnímání maličkostí, 

zapojení smyslů způsobem, že si uvědomíme: co vidíme, cítíme nosem, slyšíme, 

cítíme hmatem, jakou cítíme chuť v ústech.  
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2. Přepnutí mozku (myšlenek) do těla (pokusit se aspoň na chvilku nemyslet na 

stresovou situaci). Nejjednodušší je se soustředit na smysly: co vidím, cítím nosem, 

slyším, jakou mám chuť v puse, co cítím hmatem (tělesně).  

3. Poslech relaxační hudby.  

4. Vizualizace spokojenosti (představit si okamžiky svého opravdového štěstí, které jsme 

v minulosti zažili, co všechno už máme, dokázali jsme atd.).  

5. Autosugesce zvládnutí stresu (představit si dosažení cíle, vyřešení situace).  

6. Myšlenková relaxace (imaginace, meditace).  

7. Ventilace v komunikaci (vypovídat se, svěřit se někomu).   

Úkol 5 

Pokud jste momentálně v klidu, rozmyslete si a někam si zapište, co budete dělat, až v klidu 

nebudete . Uvolňovací techniky si vyzkoušejte dopředu.  
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7 První pomoc v situaci akutního stresu 

 

Existuje spoustu dobrých technik, jak zvládat stresové situace. Vybrala jsem pro vás dvě 

základní – velmi účinné. Vycházejí z praxe mindfulness (všímavosti). Mám je odzkoušeny 

na sobě a na svých klientech. Věřím, že pomohou i vám.  

 

Zkuste se vžít do následujících situací (nebo si představte své vlastní): 

Situace 1 

Sedíte v zasedačce a odevzdáváte svůj projekt, na kterém jste strávili spoustu času. Jste 

z projektu nadšený/á a očekáváte pochvalu. Vysvětlujte zákazníkovi své závěry a doporučení. 

Zákazník je nespokojen. Zvyšuje hlas, červená a říká vám, že jste to špatně pochopil/a. Za 

tohle tedy nebude platit! 

Situace 2 

Zavolá vám sousedka, že před jejím domem stojí nabourané auto, je tam policie. Auto 

pravděpodobně řídil váš patnáctiletý syn. Máte se okamžitě sebrat a jít tam. 

 

Výše uvedené situace se z hlediska působení stresu zásadním způsobem liší. Ze zasedačky 

nemůžete ihned odejít, zklidnit se a promyslet si další postup. Jste přímo vystavení stresové 

situaci v plné síle. Ve druhém případě máte trochu času se dát dohromady a rozmyslet si, co 

budete dělat dál. 

 

Co dělat, pokud nemůžete ze stresové situace okamžitě odejít (situace 1)?  

1. Přeneste pozornost na sebe.  

2. Pevně se usaďte na židli a uvědomte si, jak sedíte. Uvědomte si, kde se židle dotýká 

vašeho těla. Nekřižte nohy a položte je chodidly pevně na zem. Uvědomte si, jak se 

dotýkají země.  

3. Zhluboka se nadechněte a uvědomte si, že dýcháte. Pokud máte po ruce například 

skleničku s vodou, vezměte ji do ruky a soustřeďte se na tu skleničku – teplota, 

povrch. Napijte se.  
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To vše dokážete zvládnout během několika sekund, aniž by si toho protistrana všimla. Snažte 

se oddálit svoji reakci, abyste si nezablokovali další možnosti. Můžete protistraně například 

navrhnout, že vše zvážíte a ozvete se později. Později už budete situaci vidět úplně v jiném 

světle a pravděpodobně vaše reakce bude mnohem efektivnější.   

Co dělat, pokud máte trochu času si vše promyslet (situace 2)? 

1. Posaďte se, stůjte, ležte nebo se procházejte - to je jedno. Uvědomte si ale svoji 

polohu - sami sebe. 

2. Zhluboka se nadechněte a na tři vteřiny zadržte dech, potom vydechněte. Toto 

zopakujte třikrát.  

3. Následně sedmi pomalými nádechy a výdechy postupně prodýchávejte celé tělo 

a soustřeďte se na danou oblast. Každý výdech odpočítávejte. Po každém výdechu 

přesuňte pozornost do další oblasti: 

 sedm – hlava a čelo; 

 šest – obličej; 

 pět – krk a ramena, paže a ruce; 

 čtyři – hrudník; 

 tři – solar plexus (nad pupkem); 

 dva – břicho; 

 jedna – boky, nohy a chodidla. 

4. Ještě chvíli volně dýchejte. 

 

Po tomto uvolnění se budete cítit klidnější a vaše mysl bude jasnější. Rozmyslete si, co 

uděláte. Pokud je to možné, připomeňte si, např. co dotyčný kdy udělal dobře nebo co se 

vám ten den podařilo, na co se těšíte. Jde hlavně o to, aspoň trochu přesměrovat pozornost 

do klidnějšího stavu. Můžete také někomu zavolat a poradit se. 

Úkol 6 

Naučte se obě techniky v klidu. Snáze je potom použijete, v okamžiku, kdy je budete 

potřebovat.  
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8 Umění se uvolnit a prevence – mozkové frekvence a 

relaxační techniky 

 

Slovo „relaxace“ je odvozeno z latinského „relaxare“ (re = znovu a lexus = volný).  Je to 

záměrné uvolňování, jak v oblasti psychické, tak fyzické. Relaxace je vhodnou cestou, jak 

zvládat vnitřní napětí. 

8.1 Mozkové vlny 

Lidský mozek se skládá z bilionů neuronů, které využívají ke vzájemné komunikaci také 

elektrické signály. Elektrická aktivita, produkovaná mozkem je známá jako mozkové vlny 

a má přímý vliv na stav našeho vědomí, na naše myšlenky a náladu. Je dobré si uvědomit, že 

realita, kterou vnímáme je spíše odrazem našich 

vlastních myšlenek, emocí a momentálního  

rozpoložení, takže je přímo ovlivněna 

momentálními mozkovými vlnami.  Mozkové vlny 

lze změřit pomocí přístroje, který se nazývá 

elektroencefalograf a vznikne tak jejich grafický 

záznam, kterému říkáme elektroencefalogram - 

EEG. Měření probíhá pomocí elektrod 

přikládaných na pokožku hlavy a měří se měnící 

se průměrný elektrický potenciál tisíců neuronů na povrchu mozkové kůry. (obrázek dostupný z 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Brain-computer_interface) 

Mozkové vlny rozdělujeme do pěti základních skupin podle jejich frekvencí: gama, beta, alfa, 

théta a delta. Jedná se o zcela přirozené, biologické stavy, které prožíváme v průběhu dne. 

Naše mozková frekvence se mění, pokud jsme rozčilení, myslíme, normálně pracujeme, 

spíme, meditujeme či se oddáváme dennímu snění. 

 Mozkové vlny gama (30-40 Hz) – tyto vlny zažíváme hlavně ve stavu stresu 

a napětí. Často je doprovází neklid, strach nebo rozčilení. 

 Mozkové vlny beta (14-30 Hz) - v tomto stavu přebývá většina lidí během dne. 

Odpovídá bdělému stavu a logickému myšlení. Je zapojena převážně levá 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Brain-computer_interface
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hemisféra. 

 Mozkové vlny alfa (7-14 Hz) – v tomto stavu převládá uvolnění, je to stav bdělého 

odpočinku mysli i těla. Vyskytuje se přirozeně při senzorickém odpočinku, 

hluboké relaxaci, meditaci nebo praxi mindfulness. Vědomé navozování tohoto 

stavu zlepšuje pracovní produktivitu, studijní výsledky, zvyšuje kreativitu, imunitu 

a snižuje strachy a úzkosti. V tomto stavu lépe vznikají představy, aktivuje se 

vizuální myšlení a lze snadněji nalézt kreativní řešení problémů a úkolů. Zapojují 

se obě mozkové hemisféry a intuice.  

 Mozkové vlny theta (4-7 Hz) – zde se nacházíme ve stavu hluboké relaxace a 

uvolnění. Tento stav nastává při hluboké meditaci nebo v REM fázi spánku. 

Dochází zde ke kontaktu s nevědomím, prohlubuje se intuice, kreativita, vhled do 

komplikovaných problémů se schopností nacházet jejich neobvyklá a účinná 

řešení.  

 Mozkové vlny delta (1 – 4 Hz) – vyskytují se hlavně v hlubokém NREM spánku, v 

bezvědomí, kómatu či celkové anestézii. Tento stav provázejí procesy hlubokého 

uvolnění a tělesné regenerace, nejsme jej však schopni vědomě prožívat. 

 

 

obrázek dostupný z: https://www.computer.org/csdl/mags/co/2012/07/mco2012070087-abs.html 

https://www.computer.org/csdl/mags/co/2012/07/mco2012070087-abs.html
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Pokud se nacházíme v relaxovaném stavu, náš mozek se přeladí na frekvence Alfa nebo ještě 

nižší.   

8.2 Jak se dostat do relaxovaného stavu (alfa stavu) – meditační a relaxační 
techniky 

Do stavu alfa se lze dostat různými způsoby. Já osobně mám více než 15 leté zkušenosti 

s různými druhy meditační a relaxační praxe. Je to bezpečná cesta, jak alfa stavu a všech jeho 

výhod dosáhnout a není nutné používat žádných medikamentů nebo technologických 

pomůcek.  

Existuje velké množství meditačních a relaxačních technik. Většina z nich je na povrchu 

velmi podobná. Všechny začínají uvolněním těla a zklidněním mysli. Některé techniky jsou 

účinnější než jiné. Velmi záleží na konkrétní osobě, a čeho chcete prostřednictvím meditace 

dosáhnout. Zjednodušeně bych rozdělila meditace do dvou základních skupin: meditace pro 

zklidnění a vyčištění hlavy a meditace spojené s vizualizací.  

Meditace pro zklidnění a vyčištění hlavy jsou velmi prosté a 

jejich hlavním cílem je to, co popisuje jejich název. Při těchto 

meditacích se posiluje schopnost koncentrace, ovládání 

myšlenek, emocí a navíc získáváte všechny výhody stavu 

alfa, které jsem již popsala výše v tomto článku. Hlavním 

principem je soustředit se na určitý předmět (např. dech, 

představa květu, vlastní tělo) a ostatním myšlenkám, které se během meditace objeví, 

nevěnovat pozornost. Předmět meditace zde slouží jako kotva, ke které se vracíte, pokud se 

vaše mysl někam zatoulá. Po určité době se vaše posílené schopnosti přenesou do běžného 

bdělého života.  

Meditace spojené s vizualizacemi jsou velmi účinné, neboť 

relaxovaný stav podporuje vizuální a intuitivní myšlení. To, 

co si dokážete představit, můžete zrealizovat. Vše co vidíte 

v našem hmotném světě, vzniklo nejprve v představě. Totéž 

platí o různých životních situacích. Pokud si umíte 

představit, jak má určitá situace dopadnout, můžete ji tím 
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směrem posouvat. Při těchto meditacích se nesnažíte potlačovat svoje myšlenky a obrazy, 

které se vám vynoří, ale naopak sledujete je, vedete rozhovory sami se sebou nebo si 

představujte nějaké konkrétní situace nebo úkony. Do představ se pokuste zapojit co 

nejvíce smyslů (zrak, sluch, chuť, čich, hmat) a emocí. Pokud chcete nalézt řešení nějaké 

situace, tak o ní v tomto relaxovaném stavu přemítejte. Často se stává, že vás napadne 

opravdu originální způsob řešení, na který byste normálně nepřišli. Může se taky 

samozřejmě stát, že vás nenapadne v tom okamžiku nic konkrétního, ale věřte, že mozek 

dostal dobré zadání úkolu a řešení se vynoří později. Je známé, že v mozku se zapojují stejné 

oblasti, když situaci skutečně prožíváte v reálném světě nebo si ji představujte ve své mysli. 

Meditaci spojenou s vizualizací velmi často provádějí sportovci jako součást mentálního 

tréninku a přípravy před výkonem.  

Několik praktických tipů k meditacím:  

 Uvědomte si, jaké výhody vám meditace přinese. 

 Je lepší jakýkoli trénink než žádný trénink.  

 Meditovat můžete při jakékoli činnosti a kdekoli (soustředíte se na tu konkrétní 

činnost). Není třeba vždy vyhledávat tiché místo. Meditaci je třeba zvládnout za 

chodu běžného života. Okolní podmínky ovlivňují hloubku meditace.   

 Meditovat lze i krátce aspoň 3-5 minut denně (optimální je však 20-30 minut).  

 Můžete využít „hluché“ časové úseky během dne, například když na něco čekáte. 

 Kdykoli si vzpomenete, zkuste být všímaví (v přítomnosti), např. tak, že se začnete 

soustředit na smyslové podněty v daném okamžiku, které jsou ve vašem 

bezprostředním okolí (to bude váš předmět meditace) – zapojte zrak, sluch, čich, chuť 

a hmat – myšlenky nechte běžet jako kulisu na pozadí, nenásledujte je. 

 Meditaci můžete podpořit éterickými oleji např.: santal, pačule, nard, myrha, máta. 

8.3 Všímavost (mindfulness) 

Při zvládání stresu hraje velkou úlohu koncepce všímavosti. Všímavost je schopnost se 

zastavit - vnímat přítomný okamžik v jeho celku, v dobrém i špatném, odfiltrovat myšlenky, 

nesoudit, co přichází, ale naopak vše v klidu přijímat a pozorovat.   
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Díky všímavosti jsme schopní registrovat příjemné maličkosti, užít si pozitivní emoce, ale také 

poznat, že nám není dobře, že potřebujeme zastavit, najíst se, odpočinout si. Tréninkem 

všímavosti se učíme vnímat a přijímat realitu – jak svět kolem nás, tak naše emoce, tělesné 

pocity, myšlenky. Přestáváme reagovat automaticky podle dřívějších vzorců. 
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9 Aromaterapie pro zvládání stresu  

 

K naší celkové harmonizaci také mohou přispět éterické oleje. 

Pozitivní vliv éterických olejů získaných ze siličnatých rostlin je znám z dlouhé historie a 

doložen řadou vědeckých výzkumů. Všechny éterické oleje ovlivňují emoce, nervovou 

soustavu a umožňují více prožívat přítomnost. Optimalizují psychický stav a doplňují 

vnitřní zdroje organismu.  

 

9.1 Pronikání éterických olejů do organismu 

Aromatické molekuly éterických olejů pronikají do organismu buď prostřednictvím čichu 

nebo se vstřebávají přes kůži. Působení přes čichové buňky je vždy na prvním místě. 

Aromaterapie působí ve dvou základních rovinách, a to fyzické a psychické.  

Čich je jedním ze smyslů umožňujících vnímání okolního světa. Běžně člověk dokáže rozlišit 

až 4 000 pachů. 

Za vnímání pachů odpovídá první pár hlavových nervů. Čichové buňky se nacházejí 

v čichovém poli na stropě dutiny nosní. Jsou to vysoce specializované neurony. Čichové 
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buňky se v průměru dožívají šedesáti dnů a neustále se obnovují. A jelikož je čichová kůra 

v úzkém vztahu s limbickým systémem (některými je dokonce za součást limbického systému 

považována), je vliv čichu na emoční prožívání a mozkové procesy a děje značný. 

Aromapsychologie kombinuje působení aromaterapie a psychologických technik, které 

ovlivňují celkový stav člověka. Základní princip aromapsychologie je založen na hlavní 

vlastnosti éterického oleje a na asociacích (představách), které si k němu vytváříme.  

9.2 Jak se vybírá „ten správný“ éterický olej? 

Výběr správného éterického oleje je úplně jednoduchý. Musí nám vonět! 

V průběhu života jsme si nesčetněkrát ověřily, že naše očekávání do velké míry ovlivní 

výsledek. Platí to i u výběru éterických olejů. Pokud jste se dočetli z nějakého zdroje, 

kterému věříte, že vás má citronela povzbudit 

a levandule uklidnit, tak se tak pravděpodobně stane. 

Jednak je to proto, že tyto oleje mají skutečně 

prokázané popsané účinky a jednak proto, že jste si 

vědomou informací vytvořili očekávání toho, co se má 

stát (mocná síla placebo efektu). Pokud jste to zkusili 

a ono to vyšlo, tak se vám v mozku vytvořilo spojení 

(asociace) citronela – výkon; levandule – odpočinek. Tento princip lze použít na podporu při 

„programování mozku“ nebo „vytváření psychických kotev“, tak jak jsme popsaly v knize 

„Jak získat úspěch, klid a vyrovnanost v hektické současnosti.“ Výhodou je, že pokud nosíte 

olejíček u sebe, můžete si kdykoli přivonět a připomenout žádoucí stav a tím sami sebe velmi 

podpořit.  

Příklady vlastních směsí, které momentálně používáme a nosíme u sebe (v průběhu času 

směsi měníme podle potřeb a podle toho, co nám zrovna voní): 

 únava – citron, rozmarýna 

 zkoušky – litsea, mandarinka, meduňka, máta 

 stresové situace – santal nebo pačule 
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9.3 Vlastnosti éterických olejů 

Všechny oleje ovlivňují psychiku, emoce a celkově naši energii. Z hlediska jejich působení 

na psychiku je můžeme rozdělit do následujících skupin: 

 stimulanty - povzbuzují nás k výkonu; 

 relaxanty - pomáhají nám relaxovat a zbavovat se stresu; 

 adaptogeny - doplňují nám sílu a pomáhají nám přizpůsobit se novým situacím 

a změnám; 

 harmonizátory - celkově nás harmonizují; 

 stabilizátory - významně uhlazují naše emoce. 

 

Stimulanty 

Pokud se potřebujeme „vybičovat“ k nějakému výkonu např. potřebujeme složit zkoušku, 

napsat článek, uklidit byt, zvládnout úspěšně jednání či příjímací pohovor do nového 

zaměstnání vybereme si oleje se stimulačním účinkem. Dodají nám energii, zvýší duševní 

a fyzickou výkonnost, zlepší koncentraci a zbystří smysly. Mezi výrazné stimulanty patří 

například: skořice, rozmarýna, citronela, bazalka, zázvor a litsea. 

Relaxanty 

Po podaném výkonu je třeba si odpočinout. Přejeme-li si relaxovat, odpočívat a zbavit se 

psychického napětí po náročném dni použijeme olejíčky s relaxačním účinkem jako např. 

heřmánek, hřebíček, levandule, meduňka nebo mandarinka. 

Adaptogeny 
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K životu patří změna. Pokud se potřebujeme přizpůsobit na nové podmínky, nový kolektiv, 

nebo měníme zaměstnání, stěhujeme se, případně měníme partnera, mohou nám pomoci 

olejíčky s adaptačním působením. Tyto olejíčky nám převážně doplní vnitřní sílu, kterou 

potřebujeme, abychom se přizpůsobili, a uhladí naše emoce. Jejich používání se osvědčilo 

i při výkyvech počasí. Mezi velmi dobré adaptogeny patří například: borovice, eukalyptus, 

jalovec, máta, palma rosa. 

Harmonizátory 

Pokud se chceme oddat meditaci a zharmonizovat se na všech úrovních, vybereme si olejíčky 

s harmonizačními účinky. Tyto olejíčky nás zároveň jemně 

povzbudí, uvolní a doplní nám vnitřní sílu. Nástup jejich účinků je 

jemný a dlouho vydrží. Můžeme použít např. kadidlovník, myrhu 

či santal. 

Stabilizátory 

Ne každý den je posvícení, a proto když jsme někdy takříkajíc 

naměkko a střídají se nám nálady a emoce jako jarní počasí, můžeme si pomoci např. 

olejíčkem z jasmínu nebo růže. Těmto olejíčkům se ne nadarmo říká „králové emocí“. Tyto 

olejíčky patří do skupiny stabilizátorů emocí. Olejíčky v této skupině působí zároveň 

relaxačně a stimulačně. Výborné jsou např. jasmín (král emocí), růže (královna emocí), 

kadidlovník, santal a pomeranč. 

Pro lepší přehled a proto, aby si čtenáři/řky mohli namíchat snadno vlastní směs, jsme 

vlastnosti vybraných éterických olejů uvedly do tabulky.  
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9.4 Seznam vlastností vybraných éterických olejů 
 

Nejvíce nás povzbudí: 

Název Hlavní vlastnost Element 

Bazalka  praktičnost Oheň 

Citronela uklidnění, pocit bezpečí Země 

Lemongras konejší vyděšenou duši, koncentrace Země 

Litsea  povzbuzuje k hravému výkonu, přivádí 
nás do dětství 

Země (Voda) 

Rosmarýna sebevědomí, zasvěcení, osud Oheň 

Skořice bezpečí, hravost Oheň 

   
 

Vnitřní sílu přizpůsobit se situacím nejvíce dodají: 

Název Hlavní vlastnost Element 

Bergamont uvolnění, odpočinutí, povznesení, 
uhlazuje emoce 

Dřevo 

Borovice moudrost, sebevědomí Kov (Voda) 

Cedr  síla, odolnost, jistota Voda (Země) 

Eukalyptus optimismus, otevřenost, volnost Kov 

Jalovec podpora, posílení, sejmutí břemene Voda (Kov) 

Jedle navozuje sváteční atmosféru, spojuje 
nás s duší 

Kov (Země) 

Kafr čistí od negativních emocí, šok, hysterie Oheň 

Máta pozornost, tolerance, vizionářství Země 

Smrk táhne vzhůru Země (Kov) 

   

Pomohou nám relaxovat: 

Název Hlavní vlastnost Element 

Levandule vytrvalost, snadné sebevyjádření Oheň (Dřevo) 

Majoránka osvěžení, spokojenost, soucit Země (Oheň) 

Mandarinka hravost Dřevo (Země) 

Meduňka jemná síla, nebojácný klid Oheň (Dřevo) 

Pačule zemitost, podněcování, obohacování Země (Oheň) 

Růžové dřevo relaxace, jistota Oheň 

Šalvěj muškátová uklidnění, povznesení Kov (Země) 

Ylang-Ylang uvolnění, smyslnost, euforie Oheň 
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Zklidní naše emoce: 

Název Hlavní vlastnost Element 

Jasmín radost, tvořivost, harmonie Oheň 

Kadidlovník rozjímání, duchovní osvobozen Země (Kov) 

Palmorůžová jistota, proměnlivost, přizpůsobivost Oheň (Země) 

Pomeranč klid, přizpůsobivost, optimismus Dřevo 

Růže láska, důvěra, přijetí sebe samého Oheň 

Santal klid, jednota, bytí Země (Kov) 

 

Celkově nás vyladí: 

Název Hlavní vlastnost Element 

Citron  osvěžení, čištění, důvěra Země (Oheň) 

Fenykl sebevyjádření, produktivita, 
komunikace 

Země (Kov) 

Geránie jinové tonikum, začít žít, radost, 
tvořivost, syndrom vyhoření  

Voda (Země) 

Grapefruit rozptýlení, odlehčení, oživení Dřevo (Země) 

Tymián odvaha, úsilí, morálka Kov (Voda) 

 

9.5 Jak můžete oleje používat a jak si namícháte potřebnou směs 
 

Existuje mnoho způsobů, kterými lze olejíčky používat. Nejčastější způsoby užívání lze 

rozdělit na: inhalační (olejíčky vdechujete), kožní (vstřebávají se do krevního oběhu přes 

kůži) a vnitřní (olejíčky polykáte). Vnitřní užití éterických olejů je v naší republice zatím 

zakázáno. Z inhalačních metod doporučujeme vdechování olejů přímo z lahvičky, 

z medailonu, kapesníku, či polštáře, aromalampy a osobní parfém. Z kožních metod potom 

koupele, mazání po koupeli nebo sprše, masáže či olej do kabelky na mazání rukou.  
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Studené inhalace 

Při studených inhalacích většinou dochází k rychlé a nenásilné 

změně emočního stavu. Současně s vdechováním si připomínáte 

žádoucí stav, kterého chcete dosáhnout, a značně vás to 

psychicky posílí.  

Vdechovat olejíčky můžete přímo z lahvičky – buď jeden vybraný olej, nebo si do jiné 

lahvičky připravíte vámi vybranou směs. Působení je dost silné.  

Podobně, ale o něco jemněji působí vdechování EO z medailonu. Medailon je keramická 

destička (druh keramiky terakota), na kterou nanesete 2-3 kapky olejíčku nebo směsi 

olejíčků. Keramická hlína má schopnost absorbovat éterický olej a postupně ho vypařovat. 

Medailon můžete nosit v kapse nebo v kabelce. Zachovává si léčebné schopnosti po dobu 

jednoho až dvou dnů. Pokud chcete nanést jiný olejíček je třeba medailon důkladně omýt 

teplou vodou.  

Na stejném principu působí, pokud na lem kapesníku nanesete 1-4 kapky olejíčku 

a v průběhu dne vdechujte vůni.  

Velice příjemné je, pokud před spaním nakapete na polštář 1-4 kapky olejíčku nebo směsi 

s relaxačním nebo harmonizačním účinkem. Tímto způsobem se dají pozitivně ovlivnit sny.  
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Aromalampy 

Při užití aromalampy olejíčky pomalu, postupně a mírně pozměňují 

psychický stav a zlepšují celkovou náladu. Délka působení je poměrně 

dlouhá až několik hodin. Příprava je jednoduchá. Naplníte nádobku 

teplou vodou a přidáte do ní 6-8 kapek éterického oleje nebo olejů 

podle vlastního výběru. Pod nádobkou zapálíte svíčku. Dávkování 

odpovídá místnosti zhruba o rozměrech 20 m2. 

Osobní parfém 

Toto je velmi oblíbený způsob používání olejíčků. Stav se obvykle mění 

postupně a mírně, doba působení je poměrně dlouhá, až několik hodin. 

Příprava osobního parfému je podobná jako příprava masážní (mazací) 

směsi. Hlavní rozdíl spočívá v tom, že při výrobě parfému je třeba 

použít výrazně vyšší koncentraci olejíčků. Jako základní nosič používáme 

buď jojobový olej, který má dlouhou dobu použitelnosti a neutrální vůni 

nebo 60% líh s trochou vody, který lze zakoupit v lékárně. Parfém doporučujeme nanášet na 

zápěstí, za uši a do jamky nad klíčními kostmi.  

Koupele 

Příjemnou lázeň připravíte tak, že do plné teplé vany 

přidáte 15 kapek esenciálního oleje nebo směsi a 

důkladně promícháte. Je lepší, pokud esenciální oleje 

předem rozpustíte ve lžíci medu, mléka, smetany nebo 

jogurtu. Lázeň je velice příjemná a uvolňující. Psychický stav se mění rychle a výrazně, 

olejíčky působí až několik hodin.  

Masáže, směsi po koupání nebo směs do kabelky pro mazání rukou 

Pokud se raději sprchujete nebo jste se vykoupali bez použití olejíčků, je velice příjemné a 

účinné, pokud se potom namažete nebo namasírujete (nebo vás někdo namasíruje). Masážní 

nebo mazací směs se obvykle připravuje ve 2% ředění, to znamená 12 kapek éterického oleje 

na 20 ml nosného oleje. Jako nosný olej používáme nejčastěji mandlový nebo slunečnicový 
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olej. Podobně si můžete namíchat olej do lahvičky, nosit ho v kabelce a namazat si s ním 

v případě potřeby ruce.  

Ještě zde uvedeme jednu praktickou radu pro ženy, že silonové punčocháče se nemají 

s olejíčky rády. Úplně se rozpadnou. S ostatními druhy oblečení jako např. svetry, košile, 

kalhoty, bavlněné spodní prádlo jsme nikdy neměly žádné problémy. Vždy vybírejte kvalitní 

100% éterické oleje. 
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10 Naše online kurzy osobního rozvoje 

 

Kurzy jsou určeny každému, kdo se chce osobnostně rozvíjet.  

Obsahují: 

 testy osobnosti, videa, praktické pracovní listy 

 audionahrávky s relaxačními a dalšími technikami 

 úkoly, cvičení, shrnutí, texty, certifikát o absolvování 

 kurzy nejsou časově omezeny a kdykoli se k nim můžete vrátit 

Kliknutím na obrázek se dostanete na náš web a můžete si prohlédnout obsah kurzu a případně si 

ho koupit. 

 

  

 

  
 

Všechny naše online kurzy si můžete prohlédnout na tomto odkazu: https://mindtrix.cz/online-kurzy-

osobniho-rozvoje/ 

 

https://mindtrix.cz/online-kurz-zvladani-emoci-i-sebepoznani/
https://mindtrix.cz/online-kurz-zvladani-emoci-ii-pet-kroku/
https://mindtrix.cz/online-kurz-jak-zvladat-obtizne-zivotni-situace-a-krize/
https://mindtrix.cz/online-kurz-emocni-inteligence-a-mindfulness/
https://mindtrix.cz/online-kurzy-osobniho-rozvoje/
https://mindtrix.cz/online-kurzy-osobniho-rozvoje/
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11 Naše prezenční kurzy osobního rozvoje 

Kurzy jsou určeny každému, kdo se chce osobnostně rozvíjet. Vedeme je interaktivní formou a 

zahrnujeme spoustu praktických cvičení. 

 Kurzy pořádáme pro malé skupiny účastníků (2-12) 

 Poskytujeme kvalitní studijní materiály.  

 Jdeme do hloubky. 

Všechny naše prezenční kurzy si můžete prohlédnout na tomto odkazu: https://mindtrix.cz/kurzy-

osobniho-rozvoje/ 

 

 

 

 

 

 

  

https://mindtrix.cz/kurzy-osobniho-rozvoje/
https://mindtrix.cz/kurzy-osobniho-rozvoje/
https://mindtrix.cz/kurzy-osobniho-rozvoje/
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13 Kontakt 

 

Budeme rády, pokud si prohlédnete náš web: www.mindtrix.cz 

Rády Vás uslyšíme nebo nám napište: 

Ing. Mgr. Radka Loja 

tel: +420 603 585 678 

radka.loja@gmail.com 

 

 
 

Mgr. Olga Lošťáková, DiS., M.A. 

tel: +420 604 267 936 

olga.lostakova@seznam.cz 

 

 

psycholožky, lektorky, koučky 

 

Můžete nás také sledovat na: 

Youtube: https://www.youtube.com/channel/UCbsVH9vqSJn73uq7sOhB09w 

FB: https://www.facebook.com/mindtrix.cz 

 

Přejeme Vám hodně štěstí a trpělivosti při zvládání stresu 

a těšíme se na případné setkání s Vámi. 

Radka a Olga 

AŤ SE VÁM V DALŠÍM TÝDNU STANE NĚCO PĚKNÉHO! 

  

http://www.mindtrix.cz/
mailto:radka.loja@gmail.com
mailto:olga.lostakova@seznam.cz
https://www.youtube.com/channel/UCbsVH9vqSJn73uq7sOhB09w
https://www.facebook.com/mindtrix.cz
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