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1 Stres a stresory

Slovo stres pochdzi z anglického slova stress (zatéz), které vzniklo z
latinského slova strigo, stringere, strinx, strictum, coZ znamend utahovat,
stahovat, zadrhovat. Tim bylo mysleno utahovat smycku kolem krku tomu,

koho budou véset na Sibenici.

Stres je béZzna ¢ast kazdodenniho Zivota. Nelze se mu zcela vyhnout. Tyka se

kazdého z nds. Mala davka stresu nas motivuje a stimuluje. PFili§ dlouhy

nebo velky stres nds zatéZzuje a negativné plsobi na nase télo i dusi. Byva
Casto pfricinou vleklych psychosomatickych potizi. Z tohoto dlvodu je

dilezité se s nim naudit pracovat a zvladat ho.
Rozeznavame dva zakladni druhy stresu:

e Eustres — pozitivni zatéz, kterd v pfimérené mire jedince stimuluje k vysSim a lepSim
vykonim.
e Distres — nadmérna zatéz, kterd muze jedince poskodit a vyvolat rlizna onemocnéni

nebo dokonce smrt.

Slovo stres poprvé pouzil kanadsky endokrinolog Hans Selye pro oznaceni charakteristickych
fyziologickych projev(, jimiz organismus reaguje na ruzné druhy zatéze, které muzeme
nazvat stresory. Stres je tedy télesna a psychickd reakce na stresor, kterd se nasledné

prenasi do naseho chovani.

Holme a Rahe tvrdili, Ze kazdou Zivotni zménu, kterd vyzaduje prizplsobeni, Ize vnimat jako
stresovou. Ve snaze zméfit vliv Zivotnich zmén na zdravi ¢lovéka vyvinuli Skalu Zivotnich

udalosti s nasledujicim bodovym ohodnocenim stresor(:

Zivotni udalost Hodnota

Smrt partnera 100
Rozvod 73
Rozchod manzel( 65
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Uvéznéni, vykon trestu 63
Smrt blizkého pfibuzného 63
Vlastni zranéni nebo nemoc 53
Snatek 50
Vypoveéd z prace 47
Smifeni manzelQ 45
Odchod do penze 45
Onemocnéni rodinného pfislusnika 44
Téhotenstvi 40
Sexualni potize 39
PtirGstek nového clena rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Zména financni situace 38
Smrt blizkého pfitele 37
Zména pracovniho zaméreni 36

Zivotni udalosti jsou sefazeny v pofadi od nejvice stresujicich po nejméné stresujici. Tato
Skala vznikla na zakladé rozbor(l anamnéz tisice lidi, kde se zjistovalo, co je pro né nejvice

stresujici.

Detailnéjsi popis a on-line test pro stanoveni soucasné stresové zatéze, naleznete na tomto

odkazu (test je v angli¢tiné): https://www.mindtools.com/pages/article/newTCS 82.htm

Ukol 1

Zkuste si udélat on-line test a zjistéte, jaka je vaSe soucasna stresova zatéz.
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2 Stadia stresu

Pfi stresu vznikd v téle stresovd reakce, kterda privadi organismus do stadia pohotovosti
a pfipravenosti k ,,boji“ k ,utéku” nebo k totalnimu ,,zamrznuti”. PFi stresové reakci zalezi na
poméru mezi mirou a intenzitou stresoru a schopnosti organismu se s nim vyporadat. Pokud
je zatéz vétsi nez schopnost organismu se s ni vyporadat, dochazi k nadlimitni zatézi, kterd

vede k vnitfnimu napéti a k naruseni rovnovahy celého organismu.

V nize uvedeném obrazku je velmi dllezité slovo ,vnimané“. Posuzovani narokl, schopnosti

a dulezitosti je subjektivni — je to v nasi hlavé a lze s tim velmi dobte pracovat.

Vnimané
naroky

Vnimana Vnimana
schopnost duleZitost
zvladnuti zvladnuti

Hans Selye, zjistil, Ze pfi stresu dochazi vidy ke stejnému souboru fyziologickych reakci
organismu. Tyto reakce nazval zkratkou GAS - General Adaptation Syndrom (Obecny

adaptacni syndrom). GAS ma tri faze.
1. Poplachova reakce

V prvni fazi setkani organismu se stresorem dochazi k ,vyhlaseni poplachu”. Nastane
vyplavovani cukru, tuk( a skrob( ze zasob krve a tato energie je spolecné s kyslikem zasilana

krevnim recistém do tkani, které jsou pro “Uték“ nebo “boj“ nejdllezitéjsi — tj. do mozku, ke

© Radka Loja, Mindtrix.cz 5
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kosternim svallim, k srdci a k plicim. Omezi se ptisun energie napf. do traviciho Ustroji, které
neni v dany okamZik tak dalezité pro zdsobu energie a kysliku. Za¢ne se vyplavovat adrenalin
a noradrenalin a dochazi k aktivaci sympatiku. Nasleduje Sok, podlomi se kolena, rozbusi se
srdce, zmensi se svalové napéti apod. Teprve potom zacnou pracovat obranné mechanismy

a krevni tlak naopak stoupne a svaly se napnou.

Xu

Organismus je pfipraven k reakci typu ,bojuj nebo ,utec”. Pokud celime fyzickému
nebezpedi, je tato reakce efektivni. Pokud vsak celime psychické hrozbé, je tato reakce spise
Skodliva. Télo je zaplaveno stresovymi hormony, které nedokaze jednoduse odbourat. Proto

je k rychlému odbouravani stresu vhodny jakykoli sport.
2. Vyrovnavaci (adaptacni) faze, odolnost

V této fazi mizi pfiznaky z faze poplachu. Organismus odolava stresu a vytvari podminky pro
preckani a prekonani neptiznivé situace, pripravuje se na delsi boj. Klira nadledvin zacina

produkovat hormony kortizol a kortizon. Vykonnost postupné klesa.
3. Faze vycerpani

Pokud nedojde k vyfeseni stresové udalosti v prvnich dvou fazich, organismus vyéerpa svoje
rezervy, podléhda stresu a hrouti se. Mohou se zalit projevovat priznaky rlznych
psychosomatickych onemocnéni (napt. deprese, uUzkostné stavy, vyhoreni, nespavost,

sexudlni problémy). Tento stav mlze za urcitych okolnosti skoncit i smrti.

bézna Groven
odolnosti viéi stresu

odolnost proti stresu

Noo”. |
faze | faze || faze Il
poplachova reakce  stupefi odolnosti stupen vylerpani

obrdzek dostupny z: http://www.fsps.muni.cz/inovace-SEBS-ASEBS/elearning/fyziologie/fyziologie-a-
patofyziologie

© Radka Loja, Mindtrix.cz 6
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3 Projevy stresu

Stres negativné plsobi na cely organismus. Je spoustétem celé fady psychosomatickych
onemocnéni. V soucasné dobé lidé proZivaji hlavné psychicky stres. Psychické projevy stresu
zpusobuiji, Ze se nepfimérené trapime nedulezitymi vécmi, déldame si nadmérné starosti o své
zdravi, mame snizené sebehodnoceni, nejsme schopni se uvolnit a odpocinout si, obtizné se
soustfedime, zhorsuje se nam pamét, stahujeme se do sebe a jsme velmi unaveni. Psychicky

stres se projevuje zejména v nasledujicich oblastech:

MysSleni Chovanj

~ Oblasti projevu

Emoce stresu

3.1 Projevy stresu v mysleni

V mysleni se pfi stresu ¢asto objevuji automatické negativni myslenky, katastrofické
predstavy a , délani si starosti”. Délani si starosti vede ke zvySeni napéti, které se muze
projevovat zvysSenou aktivitou, ktera je ve svém
dlsledku neucelnd. Vétsinou nasleduje po néjakém
,SPOUStéci“. Projevem jsou myslenky plné obav. Cim
vice si ¢lovék déla starosti, tim vice ztraci kontrolu nad

vlastnimi myslenkami. Obavy se stavaji nerealistické a

narustaji. Casto pfi tom ¢lovék jen nedinné sedi nebo

lezi.

Automatické negativni myslenky jsou velmi podobné délani si starosti, ale na rozdil od
predchoziho se nejednd o otazky, na které si ¢lovék v obavach odpovidd. Naskakuji do
mysleni samy, aniz bychom je néjak vyvolavali. Ve svém disledku vedou k odkladani ¢innosti,

vzdavani se predem, rezignaci a smutku. Lze to popsat, jako bychom se divali pres cerné

© Radka Loja, Mindtrix.cz 7
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bryle. S negativnim pfistupem se navic tyto myslenky potvrzuji, jelikoz se nam vétSinou nic
nedafi. Katastrofické predstavy se projevuji jako néjaky film, ktery si vybavujeme pfed svym

zrakem. Ma velmi vyrazny negativni naboj.

3.2 Projevy stresu v emocich

V emocich se stres nejvice projevuje pocitem napéti a nepohody. Casto je clovék
podrazdény, nervdzni a jednd impulzivné. Miva Spatnou ndladu, kterd ovliviiuje chovani,
soustrfedéni a vykonnost. Zvlastnim pocitem, ktery se nékdy objevuje v situaci silného stresu,
muzZe byt tzv. depersonalizace. Je to pocit odcizeni se od svéta, kdy vnimame svét jako
bychom se divali na film. Jednd se v podstaté o obranny mechanismus, ktery nds chrani pred

pfilis silnymi emocemi. Umoznuje ¢lovéku chovat se jako automat, ktery si nic nepfipousti.
Stres v oblasti emoci se nej¢astéji projevuje napr.:

e prudkymi a vyraznymi zménami ndlad;
e pocity bezmoci a beznadéje;

e zvySenou podrazdénosti a Uzkostmi;

e nadmérnym pocitem Unavy;

e neschopnosti se uvolnit a odpocinout si;

e neschopnosti soucitit s druhymi, ztratou
ohledu;

e désivymi sny.

3.3 Stres v chovani

V chovani se projevuje stres rlznymi zpUsoby, které ovsem vychdzeji z plivodni reakce, coz
byl Gtok nebo uUték. Utékovou reakci dnes mlZeme rozumét vyhybani se kazdodennim
povinnostem, kontaktu s lidmi, nefedenim dané situace apod. Utoénou reakci rozumime

predevsim konflikty a nervézni, agresivni chovani.

Pfed nepfijemnymi prozitky se clovék chrdni rlznymi zplsoby. Nékdo si vezme Iék na

uklidnéni, jini poziji alkohol anebo zmanipuluji druhého, aby vyresil problém za né. Pfi

© Radka Loja, Mindtrix.cz 8
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vyhybdani se nepfijemnym zazitkiim se projevuje kratkodobd uleva, ale problém se vétSinou
zhorsi, protoze vyhnutim se nevyreSi. Ve stresu byvaji lidé casto popudlivi, snadno se
utrhnou kvuli malickosti, prenaseji zlost do jinych situaci ¢i jiného prostredi. Nervozni
chovdni byva nejndpadnéjSim projevem stresu. Lidé nervézné poposedavaji, uhybaji

pohledem, koufti, mluvi zrychlenég, tfese se jim hlas.
Stres v chovani se projevi hlavné:

e zhorSenou kvalitou prace, nizsim vykonem;
e nerozhodnosti;

e nesoustredénosti;

e sklonem k nehodam;

e Castou absenci, nemocnosti, pomalym uzdravovanim;

e zménénym rytmem spanku a bdéni, nespavosti;

e zvySenou konzumaci alkoholu, cigaret, kavy, 1ékd na uklidnéni
nebo na spani;

e sklonem k podezirani, obvifnovani druhych, snahou vyhnout se odpovédnosti,
stazenim se ze socialnich kontakt(;

e snizenym sebeovladanim;

e snizenou schopnosti se prizplisobovat.

3.4 Stres v télesnych priznacich

- Télesné reakce se projevuji velmi rozmanité od bolesti hlavy, prijm,
zvraceni, buseni srdce, hypertenze a spousta jinych. Rada lidi si
=
‘m" \ zpocatku neuvédomi, Zze se jedna o reakci na stres azaéne se bat
onemocnéni. Télesné priznaky se casto objevuji nahle, v klidu po
odeznéni stresu. V tomto sméru negativné pulsobi také Spatné
stravovaci navyky, nepravidelna Zivotosprava a dalsi fada osobnostnich
faktor(. Zvlastnim fenoménem je protibolestivé plsobeni stresu. Je
vyvoldno hormony, které maji schopnost plisobit analgeticky. Nékdy se tak stdva, ze lidé pri

silném stresu mnohdy nevnimaiji bolest. O to vice, se tyto bolesti projevi po odeznéni stresu.

© Radka Loja, Mindtrix.cz 9
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Typickym prikladem jsou poranéni, kterd se zacnou ozyvat az po odeznéni akutni zatéze.

Stres v téle se projevuje zejména:

e zrychlenim krevniho obéhu, buSenim srdce;

e bolesti a sevieni za hrudni kosti, pocitem, Ze se nemUZeme nadechnout;

e zrychlenym dechem;

e nepfijemnymi pocity v krku (knedlik);

e Castym nucenim na moceni a na stolici;

e pocenim;

e bolestmi hlavy, (migrény);

e svalovym napétim zvlasté v kréni oblasti, trapézech a dolni ¢asti patere (individualni);
e nechutenstvim (nékdo naopak nadmérnou chuti k jidlu), plynatosti, prijem;

e snizenou chuti k sexualni aktivité;

e mivame studené ruce a nohy nebo naopak pocity horka (individudlni).

Mysleni, emoce, chovani a télesné reakce se navzajem ovliviuji.

Myslenka

Télesna

Emoce
reakce

Chovani

Ukol 2

Sepiste si vSe, co vdas momentalné stresuje. Jak se u vas projevuje stres v mysleni, emocich,

chovani a télesnych pfiznacich?

© Radka Loja, Mindtrix.cz 10



&R MINDTRIX

3.5 Psychosomatika

Télesny a psychicky (dusevni) vyvoj tvofi jednotny celek. To plati i v nemoci. Kazda choroba
ma svou psychickou a somatickou (télesnou) slozku. Somaticky stav ovliviiuje psychiku
a psychika zase ovliviiuje somaticky stav. Snaset psychickou bolest je pro ¢lovéka casto

mnohem téz3i, nez snaset bolest fyzickou. Tak se jednoduSe fecCeno, aktivuje obranny

mechanismus somatizace, a ¢lovék ,,pfeméni” svoji psychickou bolest na fyzickou nemoc.

Jiz v roce 1977 Svétova zdravotnicka organizace pfijala bio-psycho-socidalni model nemoci,
ktery je zdkladnim pristupem v celostni mediciné. Pfi Ié¢eni pacienta bere na zfetel vSechny
tfi slozky, které se mohou podilet na vzniku onemocnéni, tedy télesnou stranku clovéka,

psychiku a socidlni prostredi.

Bio

Psycho

Psychosomatickd medicina ma své historické koreny. Dobrym prikladem by mohla byt tzv.
,Chicagska sedma“. Nebojte se, nejde o zlo¢ineckou organizaci. Pojmem ,Chicago Seven”
oznacil madarsko-americky lékat Franz Alexander (1891-1964) v roce 1950 sedm klasickych
psychosomatickych onemocnéni:

1. Hypertenze

. Zaludeéni viedy

. Bronchidlni astma

. Neurodermatitida

. Hypertyredza (zvySena Cinnost Stitné zlazy)

. Ulcerdzni kolitida (chronické onemocnéni stievni sliznice)

N o oo A WwN

. Revmatoidni artritida (autoimunitni onemocnéni kloub)

© Radka Loja, Mindtrix.cz 11
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Od té doby se samoziejmé mnoho zménilo a seznam psychosomatickych onemocnéni byl
rozsiten. Patti do néj napfriklad panické poruchy a poruchy spanku, onkologickd onemocnéni,

infarkt, syndrom drazdivého tracniku, sexualni poruchy, obezita, mentalni anorexie, bulimie

a dalsi.

© Radka Loja, Mindtrix.cz 12
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4 Stresové faktory ovliviiujici naSe pracovni nasazeni a
radost z prace

Mezi hlavni stresory, které maji vliv na nase pracovni nasazeni, patfi zejména:
1. PretiZzeni mnoZstvim prace

Pretizeni v zaméstnani je Casto zpUsobeno €asovou tisni a mirou zodpovédnosti, kterou
Clovék nese. Také nezdravy perfekcionismus mlze mit za ndasledek stres z pretizeni, kdy na

sebe mame prilis velké pozadavky.

V krizovych situacich je dobré si heslovité napsat vSechna mozna feseni a z nich poté zvolit
a rozdélit ukoly na dulezité, nedulezité, naléhavé a nenaléhavé. Je potreba si rozmyslet jaké

ukoly delegovat, a které potfebujeme udélat sami.

A ]

dulezité a naléhavé dulezité a nenaléhavé

D

nedulezité a nenaléhavé

V praxi se velmi osvédcilo rozdélit velké ukoly a problémy na fadu mensich realizovatelnych,
dil¢ich ¢asti. V pripadé, Ze v dané situaci momentalné nevidime optimalni mozné feseni, je

tfeba se naucit délat kompromisy. Velmi dilezité je odmitat ukoly, na néz nestacime.
2. Casovy stres

Pldnovani ¢asu nam umoziuje rozloZit si harmonicky naSe aktivity a vede nas k tomu,

abychom délali spise véci dulezité nez naléhavé. Pfi planovani nam muzZe byt dobrym

© Radka Loja, Mindtrix.cz 13
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voditkem ,analyza cfasovych ztrat“, pri které si klademe otdzky zamérené k lepSimu

hospodareni s ¢asem.
Mezi znaky Spatného fizeni ¢asu patfi:

e dohanénitermingi; ,
e stdle preplnény pracovni program (diar);
e prdaci je nutné si nosit doml, pracujeme po vecerech

a o vikendech;

e mame nedostatek ¢asu na odpocinek a dovolenou;

e jsme nuceni délat ukvapend rozhodnuti;

e mame obavu z delegovani ukoll a pravomoci jinym spolupracovnikiim a pocit, Ze
vSechno musime udélat a zkontrolovat sami;

e madame problém s odmitnutim ukolu, ktery nepatfi do nasi kompetence.
Dasledkem je, Ze ndam zbyva pfilis malo ¢asu na rodinu, na pratele, na vlastni Zivot.
3. Neumérné velka zodpovédnost

Vysoka mira odpovédnosti byva Casto velmi stresujici. U pracovnik(i, ktefi nesou velkou
zodpovédnost za druhé lidi (napf. dispecefi letového provozu, |ékafi, feditelé Skol, manazefi
atd.), byl zjistény nékolikandsobné vyssi vyskyt hypertenze, diabetu, Zaludecnich vied(

a dalSich psychosomatickych potizi.
4. Nevyjasnéni pravomoci

Problém nastava v pfipadech, kde nejsou stanoveny limity a hranice, co ma a mlze dany
pracovnik délat. Ukol neni zaddn jasné a srozumitelné. Nékdy také neni jasna a zretelna

zpétna vazba, coz zvysuje nejistotu, kterd se vyrazné podili na celkovém stresu.
5. Vysilujici snaha o kariéru

Lidé, ktefi vstupuji do pracovniho procesu, maji urcita ocekavani a ambice. Pocitaji s tim, Ze
jim v praci bude umoZnéno prokdzat vlastni schopnosti a dovednosti, budou Umérné ke
svému vykonu odmeénovani, v pracovni hierarchii budou postupovat smérem k vedoucimu

postaveni apod. Tam, kde se tato ocekavani nenaplnuji, dochazi k distresu.
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6. Kontakt s lidmi

Pro nékteré jedince mlze byt prace s ostatnimi lidmi velmi stresujici. Pro jiné je zase
stresujici, pokud jsou od lidi izolovdni. Stresové jsou také nepratelské vztahy mezi
zaméstnanci. Na zdkladé své terapeutické praxe bych ,spolupraci“ oznacila za

nejvyznamnéjsi stresovy faktor.
7. Nezaméstnanost

Ztrdta zaméstndni a nemoznost nalézt vhodné misto je pro jedince znalné stresujici,

zavaznou psychosocidlni zatézi.
8. Hluk

Hluk mGze zplsobovat nervozitu a poruchu soustfedéni. Mezi negativni disledky pobytu lidi
v hluéném prostiedi patfi napf. zvySend nespavost, bolesti hlavy, Zaludecni viedy,

hypertenze apod.
9. Spanek

Nedostatek spanku ma pfimy vliv na sniZeni pozornosti a zhorSeni soustfedéni. Vede
k nadmérnym pocitdm unavy, tézkostem v rozhodovani a Uzkosti. Soustavné se studuje
negativni vliv nedostatku spanku na ¢innost imunitniho systému. Tato zjiSténi naznaduji
ur€ity vztah mezi nedostatkem spanku a nemoci. Nedostatek spanku mize byt pfi¢inou

stresu, a naopak stres mlze vést k porucham spanku.
10. Dlouhodobé napéti v osobnim Zivoté

Stresogenni mohou byt nejen zavainé Zivotni udalosti, ale i dlouhodobé a trvalé napéti.
Pfikladem jsou napf. trvalé neshody v manzZelstvi, trvaly nedostatek penéz, potize

v zaméstnani apod.
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Ukol 3

Sepiste si, co brani vasemu vykonu v praci a vasi spokojenosti v ni. Sepiste si, co zplsobuje
dlouhodobé napéti ve vasem osobnim Zivoté. Vyberte si z kazdé oblasti jednu véc, kterou

muzZete a chcete zménit. Kdy zacnete realizovat prvni kroky?

© Radka Loja, Mindtrix.cz 16
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5 Syndrom vyhoreni (Burnout syndrom)

Stav vyhoteni Ize definovat jako druh stresu a emociondlni Unavy, frustrace a vycerpani,
k nimz dochazi v dlsledku toho, Ze sled urcitych udalosti tykajicich se vztahu, poslani,
Zivotniho stylu nebo zaméstnani dotyéného jedince neprinasi ocekavané vysledky. Lidé, ktefi
prochazeji vyhorenim, zjistuji, Ze veskera jejich dusevni, emocionalni a fyzicka energie je

vypotiebovana.

Vyhoreni nepostihuje vSechny lidi stejné intenzivné, zaleZi na osobnostni charakteristice

¢lovéka a na druhu ¢innosti, kterou vykonava.

Vyhoteni se nejcastéji objevuje u perfekcionistl, workoholikl a jedincd, ktefi:

e byli zpocatku velice nadseni tim, co délali, ale ¢asem u nich zaniceni ochablo
(vétsSinou z divodu ztraty iluzi, pFiliSné narocnosti, nedostatku ¢asu apod.);

e na sebe neustale kladou pfiliS vysoké naroky (pfi studiu, v tvorbé, ve sportu, pfi
organizovani atd.);

e ktefi trvale pracuji nad Uroven svych moznosti a schopnosti;

e ktefi byli pdvodné nejvykonnéjsi a nejproduktivnéjsi;

e ktefi byli plvodné nejodpovédnéjsi a nejpeclivéjsi;

e ktefi nelspéch prozivaji jako osobni porazku;

e ktefi nejsou schopni si odpocdinout, relaxovat, regenerovat svou energii;

vvvvvv
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Prazkumy potvrzuji, Ze k vyhoreni nejcastéji dochazi u pomadhajicich profesi a u profesi, které
vyZaduji ¢asty kontakt s lidmi. Mezi nejvice ohrozené skupiny patfi: Iékafi, zdravotni sestry,

socidlni pracovnice, pracovnici Skolstvi, manazefi, psychologové, policisté, piloti a dalsi.

5.1 Faktory zpusobujici syndrom vyhoreni

Mezi hlavni faktory zpUsobujici syndrom vyhoteni patfi:

e neschopnost zmirnit tempo a udrzovat rovnovahu mezi svou praci a volnym ¢asem;

e snaha udélat vSechno sam;

e prehnana pozornost k problémU0m druhych;

e pfriliSné soustredéni se na detaily, perfekcionalismus;

e nerealna ocekavani, pfilis vysoké nerealné cile, které neni mozno splnit;

e pfilis velka rutina a Zadna tvofivost;

e Spatny télesny stav;

e odmitani ze strany druhych, pfedevsim pokud jsou proZivana pfilis osobné;

e soutézivy charakter a prevratné tempo ve vyvoji spolecnosti, snaha nezlstdvat
pozadu za ostatnimi;

e Splhani po profesnim Zebfri¢ku, nedostateény manévrovaci prostor — mala moznost

flexibility, rutinni postupy.

5.2 Osobnostni a povahové rysy, které prispivaji k vyhoreni

Nasledujici osobnostni rysy pfispivaji k syndromu vyhoteni:

e prehnana odhodlanost, nadseni a pevna vile;
e rozhodnost délat véci za kaZzdou cenu;

e nedlvéra k druhym, sklon k sobéstacnosti;

e prehnany perfekcionalismus;

e spousta plant a cild, ale ¢asové podminky a vlastni

schopnosti neumoziuji tyto cile dosdhnout;
e odpor k pravidlim;

e pfilisna cilevédomost a pfilis narocné cile;
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e potfeba naprosté nezavislosti, sklon k samotarstvi, nechut zapojit se do tymové

prace.

5.3 Priznaky syndromu vyhoreni

Vyhotely clovék proZiva odliv veskeré sily, energie,
osobniho zaujeti a nadSeni (Casto se nemlze ani
zvednout z postele). Ztraci ze zretele smysl Zivota. Neni

schopen se pro néco rozhodnout, proti néemu se

postavit, do néceho se pustit. Nema valné minéni sdm
0 sobé, ani o tom co déla. Nevi si rady s problémy, které ho trapi. VSe ho nadmérné
zatéZuje. Zda se mu, Ze ztratil uz vsechny iluze, ideje, nadéje a plany, Zije v neustalém
napéti. Ma pocit, 7e vie je k nicemu. Casto se u takového ¢lovéka dlouhodobé projevuji

nasledujici priznaky:

e mimoradné velkd Unava, snizena schopnost sebehodnoceni a sebeocenéni;
e Spatné soustfedéni pozornosti (koncentrace);

e snadné podrazdéni, negativismus.
Ukol 4

Kriticky se zamyslete nad tim, zda vam hrozi syndrom vyhoteni. Zkuste se zeptat, jak vas vidi

z tohoto hlediska vasi pratelé.

5.4 Prevence syndromu vyhoreni

Uvédomeéni si nasledujicich skute¢nosti maze byt prevenci syndromu vyhoreni.
Jak se vyhnout syndromu vyhoreni?

1. Snizte prilis vysoké naroky. Kdo na sebe i druhé klade neustale pfilis vysoké naroky,
vystavuje se nebezpedi stresu. Pfijméte skutecnost, Ze Clovék je nedokonaly a

chybuijici.
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2. Nepropadejte syndromu pomocnika. Vyhnéte se nadmérné citlivosti k potfebam
druhych lidi. Pohybujte se v rozmezi mezi souciténim a emocionalnim odstupem.
NesnaZte se byt zodpovédni za viechny a za viechno. Cim vice budete ostatnim
pomahat, tim vice budou bezmocni.

3. Naucte se fikat NE. Nenechavejte se pretéZovat. Reknéte ne, pokud budete citit, Ze je
toho na vas nakladano pfilis. Myslete nékdy také na sebe.

4. Stanovte si priority. Nemusite byt vSude a vidy. Nevyplytvejte svou energii na
nescCetné aktivity. Soustfedte se na Cinnosti, které si vyberte jako podstatné.

5. Dobry plan usetfi polovinu €asu. Zachazejte rozumné se svym ¢asem. Rozdélte si
rovnomérné praci. Vétsi ukoly si rozdélte na dil¢i etapy, které budete schopni
zvladnout. Snazte se vyhnout odkladani prace.

6. Délejte prestavky. Uvédomte si, Ze vase zasoba ) 9
energie je omezend. NeZerite se z jedné ¢innosti do STE,E.is
druhé. ““;: RELAX

7. Vyjadfujte oteviené své pocity. Pokud se vas

cokoliv dotkne, dejte to najevo. Udélejte to tak, abyste sami necitlivé nezasahli
druhého.

8. Hledejte emocionalni podporu. Sdélend bolest, polovi¢ni bolest. Najdéte si ,vrbu”,
dlvérnika, kterému muzete oteviené vylicit svoje problémy.

9. Hledejte vécnou podporou. Vsechny problémy nemi(zZete vyresit sami. Neni nutné
[dmat si se v§im hlavu sam. Pohovotte si s kolegynémi a kolegy, pozadejte je o radu
a o navrhy na feseni.

10. Vyvarujte se negativniho mysleni. Jakmile zabrednete do hloubani a sebelitosti,
feknéte si ,stop”. PoloZte si otazku: ,Co je na mné dobrého?“ Radujte se z toho, co
umite a dokazete. UzZivejte také pozitivnich stranek Zivota. Vychutnavejte vSechno, co
podle vas ma v Zivoté néjakou hodnotu.

11. Pfedchazejte komunikacnim problémdm. Praci si dobfe pfipravte, sdélte
spolupracovniklim i klientdm hned na zacdtku sva ocekdvani a cile. Vyhybejte se
ukvapenym rozhodnutim, planym sliblm, i vyhrazkam.

12.V kritickych okamzicich zachovejte rozvahu. V konfliktni situaci se nenechavejte

svést prvnim negativnim pocitem k impulsivnimu jedndni. Uvédomte si vas
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manévrovaci prostor a pfimérené zplsoby feseni konfliktu. Konfliktni situaci mlzete
vyfesit paradoxni reakci, nebo humorem.

Nasledna konstruktivni analyza. Projdéte si zpétné kritické situace. Analyzujte svoje
chovéni, navrhnéte alternativy feSeni. Zapojte do rozboru kolegyné a kolegy.
Dopliiujte energii. Vase prace neni pupek svéta. Vyrovndvejte pracovni zatéz
potfebnou mirou odpocinku. Vénujte se ¢innostem a vztah(m, pfi kterych se citite
dobre a které vas napliuji. Osvojte si relaxacni techniky.

Vyhledavejte vécné vyzvy. Budte otevieni novym zkuSenostem, ddle se ucte
a vzdélavejte. RozSifovani obzoru a repertodru komunikacnich technik zlepsSuje
schopnost zvladat stres.

Vyuzivejte nabidek pomoci. Jestlize mate pocit, Ze v kritickych situacich nereagujete
dobre. Zkuste zménit své chovani. Pfihlaste se do vhodného vycviku, Skoleni, vezméte
si kouce nebo terapeuta.

Zajimejte se o své zdravi. Berte vazné varovné signdly vaseho téla. Zmirnéte pracovni
nasazeni, dopravejte si dostatek spanku, zdravé se stravujte, sportujte, délejte si

radosti.

A nebudte ve stresu, pokud vam vSechny body hned nepujdou ©.

Pokud ¢lovék ma pocit, Ze jiz vyhorel, je dobré si uvédomit, Ze Zadny pripad vyhofeni neni
beznadéjny, existuji ovérené a vyzkousené kroky k zotaveni. V boji s vyhofenim je potieba
dotyénému pomoci. MliZe to byt pfimo psychiatr nebo psycholog, ale takovy, kdo vyhoreni
a nasledné procesu rekonvalescence dobre rozumi. Zaroven musi byt trpélivy a pevny v tom,

jak povede dotyéného k osobni zodpovédnosti.
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5.5 Syndrom znudéni

Syndrom vyhoteni (burnout) jsme si popsali v predeslych odstavcich, ale existuje také
syndrom znudéni (boreout). Oba maji podobné ptiznaky, a dokonce se i kombinuji. Potom
vznikne néco jako boredom-burnout neboli vyhofeni z nudy. S teorii o syndromu znudéni
poprvé pfrisli v roce 2007 Philippe Rothlin a Peter Werder, dva Svycarsti obchodni poradci.
Ptijde mi usmévné, Ze aniz bych o jejich teorii nékdy cetla, premyslela jsem o tom samém

docela dlouho a skoro Uplné stejné.
Mezi priznaky vyhoteni z nudy patfi napftiklad:

e pocit nizkého sebevédomi, viny, studu, Ze nic moc nedéldm

e myslenky typu nemd smysl se o nic snaZit, jsem nepouZitelny, k nicemu, do této prdce

a kolektivu nepatfim

e aplikuji se strategie zabijeni ¢asu

znechuceni délat cokoli, ztrata energie, Zivotni jiskry, motivace a deprese

Podle nékterych vyzkumu je timto syndromem ohroZzeno az 32 % evropskych zaméstnanc(.

Ja bych si tipla, Ze procento muze byt jesté mnohem vyssi. Osobné zndm opravdu mnoho
otravenych lidi, co chodi do prace v podstaté jen kvili penéziim. Nevidi smysl v tom, co
délaji. Kdyz odhlédnu od vztah( na pracovisti, hned za nimi je problém zatizeni
administrativou a zkostnatélymi postupy. Lidi chtéji délat zmény, védi, jak spoustu véci
udélat o hodné Iépe, ale jsou ¢asto doslova ,,ubiti“ neefektivnimi firemnimi postupy

a druhymi, co zmény nechtéji.

Syndrom znudéni poukazuje na otazku nachazeni smyslu v tom, co délame, a na dlleZitost

sladéni se s vlastni vnitini motivaci (touhou), ktera nas vede k seberealizaci.
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6 Stress management — fyzické a psychické uvolnéni

Je tfeba si uvédomit, Ze projevy stresu nelze mnoho ovladat vili. Zkuste si napfiklad fict:

»Nebudu se stresovat”. Se stresem vsak Ize velmi dobte pracovat.

6.1 Fyzické uvolnéni

Fyzického uvolnéni dosdhneme tim, Ze budeme ovliviiovat ty télesné funkce a procesy, které

ovladat vili 1ze a o kterych jiz bylo prokdzano, Zze vedou ke sniZeni hladiny stresovych

hormona v krvi.

V akutni stresové situaci zkuste pouzit techniky télesného uvolnéni.

Sedmero télesného uvolnéni:

P w Noe

Protistresové dychani (pomaly nadech, prudky vydech).

Zvolnéni tempa pohybu a feci.

Uvolnéni obli¢eje (masazi, omytim vodou, hlazenim usi);

Jednoduchd télesna cviceni (jednoduché pohyby k uvolnéni tenze v oblasti ramen a
Sije, protazeni).

Autorelaxaéni cviceni (Schultzv autogenni trénink, Jakobsonova progresivni
relaxace, joga apod.).

Zameéstnani téla (pohybem, ¢innosti).

Protistresové masaze (zejména trapézu, Sije, lytek, chodidel).

6.2 Psychické uvolnéni

Pro zvladani akutni stresové situace se také osvédcuje provést psychické uvolnéni.

Sedmero psychického uvolnéni:

1.

Mindfulness. Prepnuti do pfitomného okamziku — smyslG. Vnimdani malickosti,
zapojeni smysll zplUsobem, Ze si uvédomime: co vidime, citime nosem, slySime,

citime hmatem, jakou citime chut v Ustech.
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2. Prepnuti mozku (myslenek) do téla (pokusit se aspon na chvilku nemyslet na
stresovou situaci). Nejjednodussi je se soustfedit na smysly: co vidim, citim nosem,
slysim, jakou mam chut v puse, co citim hmatem (télesné).

3. Poslech relaxa¢ni hudby.

4. Vizualizace spokojenosti (predstavit si okamziky svého opravdového Stésti, které jsme
v minulosti zaZili, co vSechno uz mame, dokazali jsme atd.).

5. Autosugesce zvladnuti stresu (predstavit si dosazeni cile, vyfeseni situace).

6. Myslenkova relaxace (imaginace, meditace).

7. Ventilace v komunikaci (vypovidat se, svéfit se nékomu).
Ukol 5

Pokud jste momentalné v klidu, rozmyslete si a nékam si zapiSte, co budete délat, az v klidu

nebudete ©. Uvolriovaci techniky si vyzkouSejte dopredu.

© Radka Loja, Mindtrix.cz 24



&R MINDTRIX

7/ Prvni pomoc v situaci akutniho stresu

Existuje spoustu dobrych technik, jak zvladat stresové situace. Vybrala jsem pro vas dvé
zakladni — velmi ucinné. Vychazeji z praxe mindfulness (vSimavosti). Mam je odzkouseny

na sobé a na svych klientech. Véfim, Ze pomohou i vam.

Zkuste se vzit do nésledujicich situaci (nebo si predstavte své vlastni):

Situace 1

Sedite v zasedacce a odevzddvadte svij projekt, na kterém jste stravili spoustu casu. Jste
z projektu nadSeny/d a ocekdvdte pochvalu. Vysvétlujte zakaznikovi své zdvery a doporucent.
Zdkaznik je nespokojen. Zvysuje hlas, ¢ervend a fikd vam, Ze jste to spatné pochopil/a. Za

tohle tedy nebude platit!
Situace 2

Zavold vam sousedka, Ze pred jejim domem stoji nabourané auto, je tam policie. Auto

pravdépodobné fidil vas patndctilety syn. Mdte se okamzZité sebrat a jit tam.

Vyse uvedené situace se z hlediska plsobeni stresu zasadnim zpUsobem lisi. Ze zasedacky
nemtZete ihned odejit, zklidnit se a promyslet si dalsi postup. Jste pfimo vystaveni stresové
situaci v plné sile. Ve druhém pripadé mate trochu ¢asu se dat dohromady a rozmyslet si, co

budete délat dal.

Co délat, pokud nemiuzete ze stresové situace okamzité odejit (situace 1)?

1. Preneste pozornost na sebe.

2. Pevné se usadte na zZidli a uvédomte si, jak sedite. Uvédomte si, kde se Zidle dotyka
vaseho téla. Nekfizte nohy a poloZte je chodidly pevné na zem. Uvédomte si, jak se
dotykaji zemé.

3. Zhluboka se nadechnéte a uvédomte si, Ze dychate. Pokud mate po ruce napfiklad
sklenicku s vodou, vezméte ji do ruky a soustfedte se na tu sklenicku — teplota,

povrch. Napijte se.
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To vSe dokazete zvladnout béhem nékolika sekund, aniz by si toho protistrana vSimla. Snazte
se oddalit svoji reakci, abyste si nezablokovali dalS$i moZnosti. MUZete protistrané napfiklad
navrhnout, Ze vSe zvazZite a ozvete se pozdéji. Pozdéji uz budete situaci vidét Uplné v jiném

svétle a pravdépodobné vase reakce bude mnohem efektivnéjsi.

Co délat, pokud mate trochu casu si vSe promyslet (situace 2)?
1. Posadte se, stljte, lezte nebo se prochdzejte - to je jedno. Uvédomte si ale svoji
polohu - sami sebe.
2. Zhluboka se nadechnéte a na tfi vtefiny zadrzte dech, potom vydechnéte. Toto
zopakujte trikrat.
3. Nasledné sedmi pomalymi nddechy a vydechy postupné prodychavejte celé télo
a soustifedte se na danou oblast. Kazdy vydech odpocitavejte. Po kazdém vydechu
presunte pozornost do dalsi oblasti:
e sedm — hlava a celo;
o Sest—oblicej;
e pét—krk aramena, paZe aruce;
e Ctyfi — hrudnik;
e tfi—solar plexus (nad pupkem);
e dva— bficho;
e jedna—boky, nohy a chodidla.
4. Jesté chvili volné dychejte.
Po tomto uvolnéni se budete citit klidnéjsi a vase mysl bude jasnéjSi. Rozmyslete si, co
udélate. Pokud je to mozné, pripomerite si, napr. co dotycny kdy udélal dobfe nebo co se
vam ten den podafilo, na co se tésite. Jde hlavné o to, aspon trochu pfesmérovat pozornost

do klidnéjsiho stavu. MuzZete také nékomu zavolat a poradit se.

Ukol 6

Naucte se obé techniky v klidu. Snaze je potom pouzijete, v okamziku, kdy je budete

potrebovat.
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8 Uméni se uvolnit a prevence — mozkové frekvence a
relaxacni techniky

Slovo ,relaxace” je odvozeno z latinského ,relaxare” (re = znovu a lexus = volny). Je to
zamérné uvoliovani, jak v oblasti psychické, tak fyzické. Relaxace je vhodnou cestou, jak

zvladat vnitfni napéti.

8.1 Mozkové viny

Lidsky mozek se sklada z biliond neuron(, které vyuZivaji ke vzdjemné komunikaci také
elektrické signaly. Elektricka aktivita, produkovana mozkem je znama jako mozkové viny
a ma primy vliv na stav naseho védomi, na nase myslenky a naladu. Je dobré si uvédomit, Ze
realita, kterou vnimame je spiSe odrazem nasich

vlastnich myslenek, emoci a momentdlniho

rozpoloZeni, takie je pfimo ovlivnéna
momentalnimi mozkovymi vinami. Mozkové viny
lze zméfit pomoci pfistroje, ktery se nazyva
elektroencefalograf a vznikne tak jejich graficky

zaznam, kterému rikame elektroencefalogram -

EEG. Meéfeni probihd pomoci elektrod
prikladanych na pokozku hlavy a méfi se ménici
se pramérny elektricky potencidl tisic neurond na povrchu mozkové klry. (obrdzek dostupny z

https://cs.wikipedia.org/wiki/Brain-computer _interface)

Mozkové viny rozdélujeme do péti zakladnich skupin podle jejich frekvenci: gama, beta, alfa,
théta a delta. Jednd se o zcela pfirozené, biologické stavy, které prozivdame v pribéhu dne.
Nase mozkova frekvence se méni, pokud jsme rozcileni, myslime, normdalné pracujeme,

spime, meditujeme ¢i se odddvame dennimu snéni.

e Mozkové viny gama (30-40 Hz) — tyto viny zazivdme hlavné ve stavu stresu
a napéti. Casto je doprovazi neklid, strach nebo rozéileni.
e Mozkové viny beta (14-30 Hz) - vtomto stavu prebyva vétsina lidi béhem dne.

Odpovida bdélému stavu a logickému mysleni. Je zapojena prevainé leva
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hemisféra.

e Mozkové viny alfa (7-14 Hz) — v tomto stavu prevlada uvolnéni, je to stav bdélého
odpocinku mysli i téla. Vyskytuje se pfirozené pfi senzorickém odpocinku,
hluboké relaxaci, meditaci nebo praxi mindfulness. Védomé navozovdani tohoto
stavu zlepsuje pracovni produktivitu, studijni vysledky, zvySuje kreativitu, imunitu
a snizuje strachy a uzkosti. V tomto stavu lépe vznikaji predstavy, aktivuje se
vizualni mysleni a Ize snadnéji nalézt kreativni feseni probléma a ukold. Zapojuji
se obé mozkové hemisféry a intuice.

e Mozkové viny theta (4-7 Hz) — zde se nachdazime ve stavu hluboké relaxace a
uvolnéni. Tento stav nastdvd pfi hluboké meditaci nebo v REM fazi spanku.
Dochazi zde ke kontaktu s nevédomim, prohlubuje se intuice, kreativita, vhled do
komplikovanych problém0 se schopnosti nachazet jejich neobvykla a ucinna
feseni.

e Mozkové viny delta (1 — 4 Hz) — vyskytuji se hlavné v hlubokém NREM spanku, v
bezvédomi, kdmatu ¢i celkové anestézii. Tento stav provazeji procesy hlubokého

uvolnéni a télesné regenerace, nejsme jej vSak schopni védomé prozivat.

Gamma {«;}MMW*M
Beta wawmwwmwvwwwwwwww

Alpha ()

Theta (0)P~ ~NAMNANANNAN N\ ANNANANAAA NN

Delta (8)f ]

0 1 2 3 4
Time (s)

obrdzek dostupny z: https.//www.computer.org/csdl/mags/co/2012/07/mco2012070087-abs.html
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Pokud se nachazime v relaxovaném stavu, nds mozek se preladi na frekvence Alfa nebo jesté

nizsi.

8.2 Jak se dostat do relaxovaného stavu (alfa stavu) — meditacni a relaxacni
techniky

Do stavu alfa se lze dostat rlznymi zplsoby. J& osobné mam vice nez 15 leté zkuSenosti

s rlznymi druhy meditacni a relaxacni praxe. Je to bezpecna cesta, jak alfa stavu a vSech jeho

vyhod dosdhnout a neni nutné pouZivat Zadnych medikamentli nebo technologickych

pomlcek.

Existuje velké mnoZstvi meditacnich a relaxacnich technik. VétSina z nich je na povrchu
velmi podobnd. VSechny zacinaji uvolnénim téla a zklidnénim mysli. Nékteré techniky jsou
ucinnéjsi nez jiné. Velmi zalezi na konkrétni osobé, a ¢eho chcete prostrednictvim meditace
dosahnout. Zjednodusené bych rozdélila meditace do dvou zakladnich skupin: meditace pro
zklidnéni a vycisténi hlavy a meditace spojené s vizualizaci.

L

oy -
A et

Meditace pro zklidnéni a vyciSténi hlavy jsou velmi prosté a

jejich hlavnim cilem je to, co popisuje jejich nazev. P¥i téchto s T
meditacich se posiluje schopnost koncentrace, ovladani
myslenek, emoci a navic ziskavate vsechny vyhody stavu
alfa, které jsem jiz popsala vyse vtomto ¢lanku. Hlavnim
principem je soustredit se na urcity predmét (napf. dech,
pfedstava kvétu, vlastni télo) a ostatnim myslenkam, které se béhem meditace objevi,
nevénovat pozornost. Pfedmét meditace zde slouzi jako kotva, ke které se vracite, pokud se

vase mysl nékam zatould. Po urcité dobé se vase posilené schopnosti pfenesou do bézného

bdélého Zivota.

Meditace spojené s vizualizacemi jsou velmi Uc¢inné, nebot
relaxovany stav podporuje vizudlni a intuitivni mysleni. To,
co si dokazete predstavit, mizete zrealizovat. Ve co vidite

v nasem hmotném svété, vzniklo nejprve v predstavé. Totéz

plati o rlznych Zivotnich situacich. Pokud si umite

predstavit, jak ma urcita situace dopadnout, mlzete ji tim
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smérem posouvat. Pfi téchto meditacich se nesnazite potlacovat svoje myslenky a obrazy,
které se vam vynori, ale naopak sledujete je, vedete rozhovory sami se sebou nebo si
predstavujte néjaké konkrétni situace nebo Ukony. Do predstav se pokuste zapojit co
nejvice smysll (zrak, sluch, chut, ¢ich, hmat) a emoci. Pokud chcete nalézt feSeni néjaké
situace, tak o ni vtomto relaxovaném stavu premitejte. Casto se stava, 7e vas napadne
opravdu originadlni zplsob fteSeni, na ktery byste normdlné nepfisli. MuUZe se taky
samoziejmé stat, Ze vas nenapadne v tom okamziku nic konkrétniho, ale vérte, Ze mozek
dostal dobré zadani ukolu a fesSeni se vynofi pozdéji. Je zndmé, Ze v mozku se zapojuji stejné
oblasti, kdyZ situaci skutecné prozZivate v realném svété nebo si ji pfedstavujte ve své mysli.
Meditaci spojenou s vizualizaci velmi c¢asto provadéji sportovci jako soucdst mentalniho

tréninku a pfipravy pfed vykonem.
Nékolik praktickych tip k meditacim:

e Uvédomte si, jaké vyhody vam meditace pfinese.

o Je lepsijakykoli trénink nez zadny trénink.

e Meditovat muzZete pfi jakékoli ¢innosti a kdekoli (soustfedite se na tu konkrétni
¢innost). Neni tfeba vidy vyhleddvat tiché misto. Meditaci je tfeba zvlddnout za
chodu bézného Zivota. Okolni podminky ovliviuji hloubku meditace.

e Meditovat Ize i kratce aspon 3-5 minut denné (optimalni je vSak 20-30 minut).

e MizZete vyuzit ,hluché” ¢asové useky béhem dne, napriklad kdyZ na néco cekate.

e Kdykoli si vzpomenete, zkuste byt vSimavi (v pfitomnosti), napr. tak, Ze se zacnete
soustfedit na smyslové podnéty vdaném okamziku, které jsou ve vasem
bezprostifednim okoli (to bude vas predmét meditace) — zapoijte zrak, sluch, ¢ich, chut

a hmat — myslenky nechte bézet jako kulisu na pozadi, nenasledujte je.

e Meditaci mUzZete podpofit éterickymi oleji napf.: santal, pacule, nard, myrha, mata.

8.3 Vsimavost (mindfulness)

Pfi zvladani stresu hraje velkou uUlohu koncepce vsimavosti. VSimavost je schopnost se
zastavit - vnimat pritomny okamzik v jeho celku, v dobrém i Spatném, odfiltrovat myslenky,

nesoudit, co pfichazi, ale naopak vse v klidu pfijimat a pozorovat.
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Diky vSimavosti jsme schopni registrovat prijemné malickosti, uzit si pozitivni emoce, ale také
poznat, Ze ndm neni dobfe, Ze potifebujeme zastavit, najist se, odpocinout si. Tréninkem
vS§imavosti se u¢ime vnimat a pfijimat realitu — jak svét kolem nds, tak nase emoce, télesné

pocity, myslenky. Pfestavame reagovat automaticky podle dfivéjsSich vzorcu.
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9 Aromaterapie pro zvladani stresu

K nasi celkové harmonizaci také mohou prispét éterické oleje.

Pozitivni vliv éterickych oleja ziskanych ze sili€natych rostlin je znam z dlouhé historie a
dolozen fadou védeckych vyzkumu. VSechny éterické oleje ovliviiuji emoce, nervovou

soustavu a umozZnuji vice prozivat pritomnost. Optimalizuji psychicky stav a dopliuji

vnitini zdroje organismu.

9.1 Pronikani éterickych oleji do organismu

Aromatické molekuly éterickych olejli pronikaji do organismu bud prostfednictvim cichu
nebo se vstrebavaji pres kuzi. Plsobeni pres Cichové burnky je vidy na prvnim misté.

Aromaterapie plisobi ve dvou zékladnich rovinach, a to fyzické a psychické.

Cich je jednim ze smysld umoZfujicich vnimani okolniho svéta. B&7né &lovék dokaze rozlisit

az 4 000 pachd.

Za vnimani pachd odpovidd prvni par hlavovych nervi. Cichové buriky se nachazeji

v ¢ichovém poli na stropé dutiny nosni. Jsou to vysoce specializované neurony. Cichové
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bunky se v priiméru dozivaji Sedesati dnl a neustdle se obnovuiji. A jelikozZ je Cichova klira
v Uzkém vztahu s limbickym systémem (nékterymi je dokonce za soucdst limbického systému

povazovana), je vliv €ichu na emo¢ni proZivani a mozkové procesy a déje znacny.

Aromapsychologie kombinuje pUsobeni aromaterapie a psychologickych technik, které
ovliviiuji celkovy stav Clovéka. Zakladni princip aromapsychologie je zaloZen na hlavni

vlastnosti éterického oleje a na asociacich (predstavach), které si k nému vytvarime.

9.2 Jak se vybira ,ten spravny” étericky olej?

Vybér spravného éterického oleje je Uplné jednoduchy. Musi nam vonét!

V prabéhu Zivota jsme si nesCetnékrat ovéfily, Ze nase ocekavani do velké miry ovlivni
vysledek. Plati to i u vybéru éterickych oleji. Pokud jste se docetli z néjakého zdroje,
kterému véfite, Ze vds ma citronela povzbudit
a levandule uklidnit, tak se tak pravdépodobné stane.
Jednak je to proto, Ze tyto oleje maji skutecné
prokdzané popsané ucinky a jednak proto, Ze jste si

védomou informaci vytvofili o€ekavani toho, co se ma

stat (mocna sila placebo efektu). Pokud jste to zkusili

aono to vyslo, tak se vdm v mozku vytvofrilo spojeni
(asociace) citronela — vykon; levandule — odpocinek. Tento princip lze pouZzit na podporu pfi
»programovani mozku“ nebo ,vytvaieni psychickych kotev”, tak jak jsme popsaly v knize
»Jak ziskat uspéch, klid a vyrovnanost v hektické soucasnosti.” Vyhodou je, Ze pokud nosite
olejicek u sebe, muzete si kdykoli pfivonét a pfipomenout Zadouci stav a tim sami sebe velmi

podpofit.

Priklady vlastnich smési, které momentdlné pouZivame a nosime u sebe (v prubéhu casu
smési ménime podle potreb a podle toho, co ndm zrovna voni):

e uUnava — citron, rozmaryna

e zkousky — litsea, mandarinka, medurika, mdta

e stresové situace — santal nebo pacule
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9.3 Vlastnosti éterickych oleju

Vsechny oleje ovliviiuji psychiku, emoce a celkové nasi energii. Z hlediska jejich plsobeni

na psychiku je mizeme rozdélit do nasledujicich skupin:

e stimulanty - povzbuzuji nas k vykonu;

e relaxanty - pomahaji nam relaxovat a zbavovat se stresu;

e adaptogeny - doplnuji nam silu a pomdhaji ndm pfizplsobit se novym situacim
azménam;

e harmonizatory - celkové nas harmonizuji;

e stabilizatory - vyznamné uhlazuji nase emoce.

Sﬁmu/
a/){
4

relaxanty

Pusobeni
EO

Stabiliz5
oy blllzatory

adaptod

Stimulanty

Pokud se potrebujeme ,vybicovat” k néjakému vykonu napf. potiebujeme slozit zkousku,
napsat ¢lanek, uklidit byt, zvlddnout Uspésné jednani ¢i pfijimaci pohovor do nového
zaméstnani vybereme si oleje se stimula¢nim ucinkem. Dodaji nam energii, zvysi dusevni
a fyzickou vykonnost, zlepsi koncentraci a zbystfi smysly. Mezi vyrazné stimulanty patfi

napriklad: skofice, rozmaryna, citronela, bazalka, zazvor a litsea.

Relaxanty

Po podaném vykonu je tfeba si odpoclinout. Pfejeme-li si relaxovat, odpocivat a zbavit se
psychického napéti po naro¢ném dni pouzijeme olejicky s relaxaénim ucinkem jako napf.

hefmanek, hiebicek, levandule, medurika nebo mandarinka.

Adaptogeny
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K Zivotu patfi zména. Pokud se potrebujeme pfizplsobit na nové podminky, novy kolektiv,
nebo ménime zaméstnani, stéhujeme se, pfipadné ménime partnera, mohou ndm pomoci
olejicky s adaptacnim plisobenim. Tyto olejicky ndm prevainé doplni vnitini silu, kterou
potfebujeme, abychom se ptizplsobili, a uhladi nase emoce. Jejich pouZivani se osvédcilo
i pti vykyvech pocasi. Mezi velmi dobré adaptogeny patfi napfiklad: borovice, eukalyptus,

jalovec, mata, palma rosa.
Harmonizatory

Pokud se chceme oddat meditaci a zharmonizovat se na vSech Urovnich, vybereme si olejicky
s harmonizacnimi Ucinky. Tyto olejicky nas zdrovenn jemné
povzbudi, uvolni a doplni ndm vnitini silu. Nastup jejich ucinku je
jemny a dlouho vydrzi. M{Zeme pouZit napf. kadidlovnik, myrhu

¢i santal.

Stabilizatory

Ne kazdy den je posviceni, a proto kdyZz jsme nékdy takfikajic

namékko a stridaji se nam ndlady a emoce jako jarni pocasi, mizeme si pomoci napfr.
olejickem z jasminu nebo rize. Témto olejickim se ne nadarmo fika , krdlové emoci“. Tyto
olejicky patfi do skupiny stabilizatorli emoci. Olejicky v této skupiné pusobi zaroven
relaxacné a stimulac¢né. Vyborné jsou napt. jasmin (krdl emoci), rdze (krdlovna emoci),

kadidlovnik, santal a pomeranc.

Pro lepsi prehled a proto, aby si Ctenafi/fky mohli namichat snadno vlastni smés, jsme

vlastnosti vybranych éterickych oleji uvedly do tabulky.
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9.4 Seznam vlastnosti vybranych éterickych oleju

Nejvice nas povzbudi:

\EYZAY

Hlavni vlastnost

Element

Bazalka prakti¢nost Ohen

Citronela uklidnéni, pocit bezpedi Zemeé

Lemongras konejsi vydésenou dusi, koncentrace Zemé

Litsea povzbuzuje k hravému vykonu, pfivadi |Zemé (Voda)
nas do détstvi

Rosmaryna sebevédomi, zasvéceni, osud Ohen

Skofrice bezpedi, hravost Ohen

Vnittni silu pfizpasobit se situacim nejvice dodaiji:

Nazev Hlavni vlastnost Element

Bergamont uvolnéni, odpocinuti, povzneseni, Drevo
uhlazuje emoce

Borovice moudrost, sebevédomi Kov (Voda)

Cedr sila, odolnost, jistota Voda (Zemé)

Eukalyptus optimismus, otevienost, volnost Kov

Jalovec podpora, posileni, sejmuti bfemene Voda (Kov)

Jedle navozuje svate¢ni atmosféru, spojuje Kov (Zemé)
nas s dusi

Kafr Cisti od negativnich emoci, Sok, hysterie | Ohen

Mata pozornost, tolerance, vizionarstvi Zemé

Smrk tahne vzhlru Zemé (Kov)

Pomohou nam relaxovat:

Nazev Hlavni vlastnost Element

Levandule vytrvalost, snadné sebevyjadreni Ohern (Drevo)
Majoranka osvézeni, spokojenost, soucit Zemé (Ohen)
Mandarinka hravost Drevo (Zemé)
Medurika jemna sila, nebojacny klid Ohern (Drevo)
Pacule zemitost, podnécovani, obohacovani Zemé (Ohen)

Rdzové drevo

relaxace, jistota

Ohen

Salvéj muskatova

uklidnéni, povzneseni

Kov (Zemé)

Ylang-Ylang

uvolnéni, smyslnost, euforie

Ohen
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Zklidni nase emoce:

Nazev Hlavni vlastnost Element
Jasmin radost, tvorivost, harmonie Ohen
Kadidlovnik rozjimani, duchovni osvobozen Zemé (Kov)
Palmor(izova jistota, proménlivost, pfizpUisobivost Ohen (Zemé)
Pomeranc¢ klid, prizplsobivost, optimismus Drevo

Raze laska, dlvéra, prijeti sebe samého Ohen

Santal klid, jednota, byti Zemé (Kov)

Celkové nas vyladi:

Nazev Hlavni vlastnost Element

Citron osvézeni, ¢isténi, daveéra Zemé (Ohen)

Fenykl sebevyjadreni, produktivita, Zemé (Kov)
komunikace

Geranie jinové tonikum, zacit Zit, radost, Voda (Zemé)
tvorivost, syndrom vyhoteni

Grapefruit rozptyleni, odlehéeni, oziveni Drevo (Zemé)

Tymidn odvaha, usili, mordlka Kov (Voda)

9.5 Jak muzete oleje pouzivat a jak si namichate potfebnou smés

Existuje mnoho zpuUsobl, kterymi lze olejicky pouZivat. NejcastéjSi zpUsoby uZivani lze
rozdélit na: inhalaéni (olejicky vdechujete), kozni (vstiebavaji se do krevniho obéhu pres
kGzi) a vnitfni (olejicky polykate). Vnitini uziti éterickych oleja je v nasi republice zatim
zakdzano. Zinhalacnich metod doporucujeme vdechovani olejd pfimo z lahvicky,
z medailonu, kapesniku, ¢i polstare, aromalampy a osobni parfém. Z koznich metod potom

koupele, mazani po koupeli nebo sprse, masaze ¢i olej do kabelky na mazani rukou.
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Studené inhalace

Pti studenych inhalacich vétSinou dochazi k rychlé a nenasilné
zméné emocniho stavu. Soucasné s vdechovanim si pfipominate

Zzadouci stav, kterého chcete dosahnout, a znacné vas to

psychicky posili.

Vdechovat olejicky mlzete pfimo zlahvicky — bud jeden vybrany olej, nebo si do jiné

lahvicky pfipravite vdmi vybranou smés. Plsobeni je dost silné.

Podobné, ale o néco jemnéji plisobi vdechovani EO z medailonu. Medailon je keramicka
desticka (druh keramiky terakota), na kterou nanesete 2-3 kapky olejicku nebo smési
olejick(. Keramicka hlina ma schopnost absorbovat étericky olej a postupné ho vyparovat.
Medailon muzete nosit v kapse nebo v kabelce. Zachovava si |éCebné schopnosti po dobu
jednoho aZ dvou dnl. Pokud chcete nanést jiny olejicek je tfreba medailon dlikladné omyt

teplou vodou.

Na stejném principu plsobi, pokud na lem kapesniku nanesete 1-4 kapky olejicku

a v prlbéhu dne vdechujte vuni.

Velice prijemné je, pokud pred spanim nakapete na polstar 1-4 kapky olejicku nebo smési

s relaxa¢nim nebo harmonizacnim Gcinkem. Timto zpUsobem se daji pozitivné ovlivnit sny.
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Osobni parfém
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Pfi uziti aromalampy olejicky pomalu, postupné a mirné pozménuji
psychicky stav a zlepSuji celkovou naladu. Délka pUsobeni je pomérné
dlouhd az nékolik hodin. Ptiprava je jednoducha. Naplnite nadobku
teplou vodou a pridate do ni 6-8 kapek éterického oleje nebo olejl
podle vlastniho vybéru. Pod nadobkou zapalite svicku. Davkovani

odpovida mistnosti zhruba o rozmérech 20 m?.

Toto je velmi oblibeny zplsob pouzivani olejickl. Stav se obvykle méni
postupné a mirné, doba pusobeni je pomérné dlouha, az nékolik hodin.
Ptiprava osobniho parfému je podobna jako pfiprava masazni (mazaci)
smési. Hlavni rozdil spocivd vtom, Ze pfi vyrobé parfému je treba
pouzit vyrazné vyssi koncentraci olejick(. Jako zakladni nosi¢ pouzivame

bud' jojobovy olej, ktery ma dlouhou dobu pouzitelnosti a neutralni vini

nebo 60% lih s trochou vody, ktery Ize zakoupit v Iékarné. Parfém doporucujeme nanaset na

zapésti, za usi a do jamky nad kliénimi kostmi.

Koupele

Pfijemnou lazen pfipravite tak, Zze do plné teplé vany

pridate 15 kapek esencidlniho oleje nebo smési a
dikladné promichate. Je lepsi, pokud esencidlni oleje

predem rozpustite ve lZici medu, mléka, smetany nebo

jogurtu. Lazen je velice pfijemnd a uvoliujici. Psychicky stav se méni rychle a vyrazné,

olejicky plsobi az nékolik hodin.

Masaze, smési po koupani nebo smés do kabelky pro mazani rukou

Pokud se radéji sprchujete nebo jste se vykoupali bez pouziti olejick(, je velice pfijemné a

ucinné, pokud se potom namazete nebo namasirujete (nebo vas nékdo namasiruje). Masazni

nebo mazaci smés se obvykle pfipravuje ve 2% redéni, to znamena 12 kapek éterického oleje

na 20 ml nosného oleje. Jako nosny olej pouzivame nej¢astéji mandlovy nebo sluneénicovy
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olej. Podobné si mlzete namichat olej do lahvicky, nosit ho v kabelce a namazat si s nim

v pfipadé potieby ruce.

Jesté zde uvedeme jednu praktickou radu pro Zeny, Ze silonové puncochace se nemaji
s olejicky rady. Uplné se rozpadnou. S ostatnimi druhy obleéeni jako napf. svetry, kogile,
kalhoty, bavinéné spodni pradlo jsme nikdy nemély Zzadné problémy. Vidy vybirejte kvalitni

100% éterické oleje.
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10 NaSe online kurzy osobniho rozvoje

Kurzy jsou uréeny kazdému, kdo se chce osobnostné rozvijet.
Obsahuji:

e testy osobnosti, videa, praktické pracovni listy

e audionahravky s relaxaénimi a dalSimi technikami

e Ukoly, cviceni, shrnuti, texty, certifikat o absolvovani

e kurzy nejsou casové omezeny a kdykoli se k nim muZete vratit

Kliknutim na obrazek se dostanete na nas web a muzete si prohlédnout obsah kurzu a pfipadné si
ho koupit.

ZVLADANI EMOCI 1 ZVLADANI EMOCI 11

Ing. Mgr. Radka Loja
Q)
-9

il ¥
 JAK I\LLADAT KRIZE ~ EMOCNI INTELIGENCE
. _ AOBTIZNE A MINDFULNESS
ZIVOTNI SITUACE :
S | Online program
! | na 6 tydnd
Ing. Mgr. Radka Loja

Vsechny nase online kurzy si miZete prohlédnout na tomto odkazu: https://mindtrix.cz/online-kurzy-
osobniho-rozvoje/
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11 NaSe prezen¢ni kurzy osobniho rozvoje

Kurzy jsou urceny kazdému, kdo se chce osobnostné rozvijet. Vedeme je interaktivni formou a

zahrnujeme spoustu praktickych cviceni.

e Kurzy poradame pro malé skupiny ucastnikl (2-12)
o Poskytujeme kvalitni studijni materidly.
e Jdeme do hloubky.

Vsechny nase prezenéni kurzy si mizZete prohlédnout na tomto odkazu: https://mindtrix.cz/kurzy-

osobniho-rozvoje/

ALFA STAV A JEHO VYUZITI ONLINE: ASERTIVITA V EMOCE
V PRACI | V SOUKROMI OBTIZNE KOMUNIKACI POD KONTROLOU

21.1. 2021 9.11. 2020 25.1. 2021

29.3.2021; 7. 6. 2021 16. 4, 2021

g‘ %
" '
.A.i - :

ZVLADANI EMOCI A ZVLADANI STRESU JAK SE NASTAVIT NA
ASERTIVITA VE VZTAZICH A PSYCHICKA ODOLNOST POZITIVNI MY SLENI
29, 1. 2021 23.1. 201
24. - 25. dubna 2021 26. 4. 2021 9.4. 201

PRAKTICKA TYPOLOGIE JAK PREKONAT STRACH Z SEBEVEDOMA
OSOBNOSTI ODMITNUTI PREZENTACE
30, 11, 2020 dalsi termin bude stanoven V piipadé zéjmu o skoleni prosim
2.2. 201

napiste: olga@mindtrix.cz
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13 Kontakt

Budeme rady, pokud si prohlédnete nas web: www.mindtrix.cz

Rady Vas uslySime nebo ndam napiste:

Ing. Mgr. Radka Loja Mgr. Olga Lostakova, DiS., M.A.
tel: +420 603 585 678 tel: +420 604 267 936
radka.loja@gmail.com olga.lostakova@seznam.cz

psycholozky, lektorky, koucky

Muzete nas také sledovat na:

Youtube: https://www.youtube.com/channel/UCbsVH9vgSIn73ugq7sOhB09w

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

Prejeme Vam hodné stésti a trpélivosti pri zvladani stresu
a tésime se na pripadné setkdni s Vami.

Radka a Olga

AT SE VAM V DALSIM TYDNU STANE NECO PEKNEHO!
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RGzné studijni materidly z Institutu Aromaterapie: Adéla Zrubecka, Barbora Novakova, Petr

Novak
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