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10 praktických rad  

proti psychickému ǀyčerpáŶí 
Co ďǇste rozhodŶě ŵěli ǀědět o stresu! 

  

Miluji lidi a jejich rozdílnost – inspiruju je jak žít ŶaplŶěŶý žiǀot tadǇ a teď! 
Povinné prohlášeŶí, aďyĐh Ŷeŵěla oškliǀé potíže: Použité oďrázkǇ jsou ǀolŶě použitelŶé i pro koŵerčŶí účelǇ a ďǇlǇ získáŶǇ z www.bing.com.  

TeŶto ŵateriál je iŶforŵačŶíŵ produkteŵ a mým autorským dílem. 

 

http://www.bing.com/
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JŵeŶuji se HaŶka Kučoǀá a … 

a zastáǀáŵ podoďŶě jako další žeŶǇ ŵŶoho rolí.  Jseŵ dĐera, ŵaŶželka, sestra, kolegǇŶě, kaŵarádka, lektorka 
ŵěkkýĐh doǀedŶostí ;efektiǀŶí koŵuŶikaĐe, týŵoǀé spolupráĐe, ǀedeŶí lidíͿ, koučka, … a hlaǀŶě takǇ MÁMA. 
Máŵa se ǀšíŵ ǀšudy. S radostmi, starostmi i pochybami o tom, jestli zvládnu z ŶašiĐh dětí ǀǇĐhoǀat šťastŶé lidi. A 
ŶaǀíĐ ďýt šťastŶá i já saŵa.  

Je ďáječŶé, že práǀě teď ŵůžu s klidŶýŵ sǀědoŵíŵ říĐt: „Jseŵ šťastŶá!͞ 

 

Znám sama sebe. Vím, ǀ čeŵ jseŵ doďrá, Đo ŵě ďaǀí. V práci 

si ŵě šéfoǀé, kolegoǀé i klieŶti ǀáží. V posledŶíŵ roĐe jseŵ 
se Ŷaučila spoustu ŶoǀýĐh ǀěĐí. Mám ďáječŶého partŶera už 
24 let a pořád si ŵáŵe Đo říĐt. Užíǀáŵ si sǀýĐh dǀou dětí 
JeŶíčka a MařeŶkǇ a ǀíŵ, jak úžasŶé je ďýt ŵáŵa.  

NaǀíĐ se ǀěŶuju toŵu, Đo ŵě ďaǀí. Kroŵě rodiŶǇ to je i 

cestování s ŵaŶželeŵ, blogování, koučoǀáŶí, studium 

psǇĐhologie Ŷa VŠ ... asi už se ŵéŵu poĐitu štěstí Ŷediǀíte . 

 

 

mailto:http://hanakucova.cz/koucovani/
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Pokud ďyste ŵě ǀšak potkali v roce 2012, asi ďyĐh ǀáŵ řekla ŶěĐo úplŶě jiŶého.  
 

Prožíǀala jseŵ práǀě syŶdroŵ ǀyhořeŶí. Chtěla jseŵ ďýt dokoŶalá. Ve ǀšeŵ. V práci, doma, 

ǀšude. Naprosto ǀážŶě jseŵ tǀrdila, že si ŵůžu ǀǇďrat, jestli je ŵýŵ koŶíčkeŵ rodiŶa Ŷeďo 
práce. A takhle to dopadlo!!!   

V práci jsem přestala ten šíleŶý Ŷápor zǀládat a nakonec jsem ͞ďǇla ǀǇŵěŶěŶa͟. Měla jseŵ ǀ 
oku ĐelodeŶŶí tik ;Ŷěkolik ŵěsíĐůͿ a přišlo ŵi to úplŶě ŶorŵálŶí. Neŵohla jseŵ spát, každý 
ǀečer jseŵ ďrečela, uklidňoǀala jseŵ se jídleŵ a kdǇž už to Ŷešlo ǀǇdržet, ǀzala jseŵ si Neurol. 
Moje tělo to pochopitelŶě Ŷeǀydrželo a já od lékařů odĐházela s diagŶózou sŶížeŶé fuŶkĐe 
štítŶé žlázǇ a s astŵateŵ.  

Rozhodla jsem se bojovat. Aďsolǀoǀala jseŵ Ŷěkolik kurzů, přečetla hroŵadǇ kŶih a ǀǇzkoušela 
jseŵ ǀšeĐhŶǇ ŵožŶé teĐhŶikǇ. NaǀíĐ jseŵ o stresu a sǇŶdroŵu ǀǇhoření diskutovala na svých workshopech s vice 

Ŷež 150 lidmi a  získala jsem tak mnoho dalšíĐh tipů a rad, jak lidé stres překoŶáǀají.  

A poǀedlo se….. Podařilo se ŵi odpustit lideŵ, kteří ŵě zklaŵali. Odpustila jseŵ i saŵa soďě. Našla jseŵ ztracené 

seďeǀědoŵí. Ujasnila si Đo ǀ žiǀotě ĐhĐi a ŶeĐhĐi. Naučila jseŵ se předĐházet ǀlastŶíŵu přetížeŶí. Říkat Ŷe. Práǀě 
těŵto téŵatůŵ se krok po kroku ǀěŶuji ǀe sǀéŵ eBooku: Bez shoŶu a stresu za Ϯϭ dŶů. A také už vím, jak 

prožíǀaŶý stres ǀeŶtiloǀat, aďy ŵě Ŷeohrožoǀal – podroďŶě se teĐhŶikaŵi zǀládáŶí stresu zaďýǀáŵ ǀ on-line 

kurzu Návyky nejen pro podnikatele jako preǀeŶĐe sǇŶdroŵu ǀǇhořeŶí.  

http://hanakucova.cz/ebook-proti-stresu-a-shonu/
http://samostatnypodnikatel.cz/vyukove-predmety/prevence-syndromu-vyhoreni/
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NejǀíĐe ŵi poŵohlo dodržoǀáŶí praǀidla ͞soustředit se jeŶ Ŷa jedŶu ǀěĐ͟.  
 

VždǇĐkǇ jseŵ totiž Đhtěla a řešila ǀšeĐhŶo ŶajedŶou. Tím jseŵ se ale soustaǀŶě přetěžoǀala. Svou prǀŶí VĚC – 

zvládnout ͞ǀǇhořeŶí͟, už ŵáŵ za seďou. PsǇĐhicky jsem silŶá a ǀ pohodě. Sǀé zkušeŶosti a zŶalosti ďǇĐh ǀáŵ ráda 
předala prostředŶiĐtǀíŵ sǀýĐh eBooků a čláŶků Ŷa ďlogu http://www.hanakucova.cz. 

V eBooku, který práǀě čtete, zjistíte: 

 jak stres prožíǀáte a co z toho vyplývá, 

 jestli je ještě ǀaše úroǀeň prožíǀáŶí stresu přiŵěřeŶá Ŷeďo ǀás již ohrožuje a 

 co koŶkrétŶě ŵůžete dělat, aďǇste předešli psǇĐhiĐkéŵu ǀǇčerpáŶí. 

 

  

http://www.hanakucova.cz./


 

2018 © www.hanakucova.cz 6 

10 praktických rad proti psyĐhiĐkéŵu ǀyčerpáŶí          HaŶa Kučoǀá 

Co je to stres? 

Co je to stres, to sŶad aŶi Ŷeŵusíŵ třeďa ǀǇsǀětloǀat. Jako sloǀo i jako jeǀ 
je Ŷatolik peǀŶě zakotǀeŶ ǀ ŶašiĐh každodeŶŶíĐh žiǀoteĐh, že ŵu rozumí 

sŶad opraǀdu každý.  

Pokud ďǇĐhoŵ jej ǀšak ŵěli Ŷějak zoďeĐŶit a defiŶoǀat, ŵůžeŵe si říĐi, že 
stres je reakce na jakýkoli ;ať už fǇziĐký či psǇĐhiĐkýͿ tlak či Ŷátlak, který 
Ŷa Ŷás půsoďí a projeǀuje se ǀ Ŷaší tělesŶé, Đitoǀé, rozuŵoǀé a 
společeŶské sféře.  

U stresu, který prožíǀáŵe, je ŶesŵírŶě důležité to, že je vysoce 

individuální. To, Đo ŵůže pro Ŷěkoho z nás znamenat zátěž, je pro Ŷěkoho druhého úplŶě ďěžŶé Ŷeďo dokoŶĐe 
příjeŵŶé. Stejnou stresující událost tak růzŶí lidé prožíǀají s růzŶou iŶteŶzitou a také růzŶýŵ způsoďeŵ.  

Chceme-li předejít psyĐhiĐkéŵu ǀyčerpáŶí, musíŵe si uŵět žiǀot uspořádat tak, aďǇ ŵíra zátěže ďǇla pro nás 

nejen únosná, ale také dostatečŶá.  Stres Ŷás totiž dokáže ǀǇďičoǀat k ǀǇššíŵ ǀýkoŶůŵ. PřekoŶáǀáŶí překážek a 
ǀýzeǀ Ŷáŵ zǀǇšuje seďeǀědoŵí.  Je ǀšak důležité, aďǇĐhoŵ se ujistili, zda tuto ŵíru zátěže ještě uŶeseŵe, zda Ŷáŵ 
Ŷeuškodí. Pokud stres dlouhodoďě Ŷezǀládáŵe dostihŶe Ŷás. Velŵi často ŵá podoďu sǇŶdroŵu ǀǇhořeŶí. 

SyŶdroŵ ǀyhořeŶí je spojoǀáŶ se staǀeŵ psǇĐhiĐkého i fǇziĐkého ǀǇčerpáŶí ŶásledujíĐí po ǀǇčerpáǀajíĐíŵ a 
dlouhotrvajícím stresu. Jedná se o „ǀypleŶěŶí͞ ǀšeĐh eŶergetiĐkýĐh zdrojů půǀodŶě ǀeliĐe iŶteŶziǀŶího, 
praĐujíĐího čloǀěka. A kdǇž tadǇ ŵluǀíŵ o práĐi, Ŷeŵáŵ Ŷa ŵǇsli jeŶ zaŵěstŶáŶí. MaŵiŶkǇ ǀědí, kolik práĐe 
zǀládŶou, aŶiž ďǇ ǀǇtáhlǇ patǇ z domu... 
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Máŵ syŶdroŵ ǀyhořeŶí? 

Přečtěte si ŶásledujíĐí přízŶakǇ sǇŶdroŵu ǀǇhořeŶí a zatrhŶěte si ty, které u sebe pozorujete: 

 

 ĐhroŶiĐké ďolesti hlaǀǇ, šíje, žaludku 

 zǀýšeŶá ŶeŵoĐŶost ;ŵalá iŵuŶita orgaŶisŵuͿ 
 ŶepřiŵěřeŶá úŶaǀa, tělesŶé ǀǇčerpáŶí 
 pocit nedostatku vzduchu a zkráceného dechu 

 potíže se soustředěŶíŵ 

 Ŷáhlý úďǇtek Ŷeďo přiďýǀáŶí na váze 

 špatŶý spáŶek 

 pocit nedostatku uznání 

 eŵoĐioŶálŶí ǀǇčerpáŶí ;často křičíte, často pláčeteͿ 
 ǀýrazŶá Ŷedůǀěřiǀost ǀůči druhýŵ 

 ĐhǇďí radost ze žiǀota  
 ǀǇhýďáŶí se lideŵ ;i přátelůŵͿ 
 poĐit, že ŵě ǀše oďtěžuje 

 negativní a cynický postoj k vlastní práci a ke klieŶtůŵ ;paĐieŶtůŵ, žákůŵ, oďčaŶůŵ atd.Ϳ 
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Fáze ǀyhořeŶí... 

Jste-li ǀe stádiu ǀǇhořeŶí, pak jste zatrhli ǀětšiŶu uǀedeŶýĐh přízŶaků. Při ǀǇhořeŶí se totiž stres projeǀuje ǀe 
ǀšeĐh roǀiŶáĐh prožíǀáŶí – tělesŶé, Đitoǀé, rozuŵoǀé i společeŶské ;ǀiz dále). V takoǀéŵ případě Ŷeváhejte a 

vyhledejte odbornou pomoc. 

Se sǇŶdroŵeŵ ǀǇhořeŶí mám osoďŶí zkušeŶost a Ŷa základě tohoto prožitku ŵáŵ pro ǀás dǀě zásadŶí iŶforŵaĐe: 

Bez poŵoĐi odďorŶíků se z této situaĐe dostanete jen velmi velmi těžko!  

Nečekejte rǇĐhlé ǀýsledkǇ! To, aďǇ se ǀaše tělo a psǇĐhika dostalǇ zpátkǇ do pohodǇ, ĐhĐe sǀůj čas. NejedŶá se o 
dny a týdŶǇ, ale o ŵěsíĐe… 

 

JeŶ Ŷěkolik odškrtŶutýĐh přízŶaků... 

Pokud Ŷa soďě dlouhodoďě pozorujete kterýkoliv z uǀedeŶýĐh přízŶaků, ŵěli ďǇste se o seďe začít vice zajímat. 

Opraǀdu! ŽádŶý z ŶiĐh do ŶašiĐh žiǀotů  Ŷepatří. Místo toho, aďǇ sáŵ od seďe zŵizel, spíše ǀyǀolá další ze zŶaků 
ǀǇhořeŶí. Začít ŵůžete hned – praktické rady naleznete v tomto eBooku. 

 

ChĐi si udělat test Ŷa ǀyhořeŶí… 

ChĐete ŵít čerŶé Ŷa ďíléŵ jak Ŷa toŵ jste? Udělejte si test, který přišel stejŶě jako teŶto eBook ǀ příloze ŵailu. 
Podrobné návody, jak sǇŶdroŵ ǀǇhořeŶí  překoŶat či ještě lépe se do Ŷěj Ŷedostat, naleznete v mém on-line 

kurzu. 

http://hanakucova.cz/vyhoreni-otevrena-zpoved/
http://hanakucova.cz/ebook-proti-stresu-a-shonu/
http://samostatnypodnikatel.cz/vyukove-predmety/prevence-syndromu-vyhoreni/
http://samostatnypodnikatel.cz/vyukove-predmety/prevence-syndromu-vyhoreni/
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Jak prožíǀáŵ stres?  

VšiĐhŶi žijeŵe sǀůj žiǀot ǀe 4 základních rovinách – tělesŶé, Đitoǀé, rozuŵoǀé a společeŶské.  

TělesŶá diŵeŶze říká, že ŵáŵe tělo a s Ŷíŵ spojeŶé poĐitǇ stažeŶí či uǀolŶěŶí, poĐitǇ hladu a žízŶě, 
Đhladu a tepla, také ďolesti a další poĐitǇ.  

Citová dimenze říká, že ŵáŵe duši, sǀůj jediŶečŶý způsoď prožíǀáŶí, sǀůj sǀět Đitů a eŵoĐí. Na této 
roǀiŶě prožíǀáŵe to, čeŵu říkáŵe ráj Ŷeďo Ŷaopak peklo.  

Rozumová dimenze ǀǇpoǀídá o toŵ, že čloǀěk je tǀor ŵǇslíĐí. „Rozumujeme͞ Ŷad růzŶýŵi ǀěĐŵi a při toŵ 
aŶalǇzujeŵe, zoďeĐňujeŵe, ǀe ǀŶitřŶíŵ dialogu se seďou saŵýŵ kladeŵe otázkǇ a hledáŵe odpoǀědi, ǀǇsǀětleŶí. 

SpolečeŶská roǀiŶa odkazuje Ŷa Ŷaše začleŶěŶí do růzŶýĐh skupiŶ lidí, se kterýŵi ǀǇtǀáříŵe ǀztahǇ, 
spolupraĐujeŵe, ǀǇtǀáříŵe tzǀ. soĐiálŶí sítě, ale také se hádáŵe, odŵítáŵe a ǀǇčleňujeŵe, ŵáme-li poĐit, že je 
Ŷáŵ skupiŶa spíše Ŷa oďtíž Ŷež k užitku.  

Každý z Ŷás se uŵí ǀǇpořádáǀat s Ŷěkterou roǀiŶou a její logikou a ŶárokǇ lépe a s Ŷěkterou hůře. Z hlediska 

zǀládáŶí zátěže je zajíŵaǀé ǀědět, ǀe které roǀiŶě jsŵe zraŶitelŶí. Kde jako prǀŶí začínáme selhávat. A naopak, 

kterou roǀiŶu a její projeǀǇ ŵáŵe peǀŶě ǀ rukou a v zátěžoǀýĐh situaĐíĐh Ŷás podrží.  

Díky „zranitelné͞ roǀiŶě také pozŶáŵe, že Ŷa Ŷás půsoďí stres, ŵůže Ŷáŵ posloužit jako iŶdikátor ŵírǇ zátěže, zda 
ji ještě zǀládáŵe, Ŷeďo už se nám vymyká z rukou. „Zranitelná͞ roǀiŶa Ŷás současŶě ǀǇzýǀá k práĐi Ŷa soďě. Práǀě 
přes tuto roǀiŶu si ŵůžeŵe ŶejǀíĐe poŵoĐi, pokud se ĐhĐeŵe ǀǇhŶout ǀǇčerpáŶí. 
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Jak si ŵůžu poŵoĐi? 

ϭ. rada proti ǀyčerpáŶí – podpora seďeǀědoŵí 

Co je pro zvládání stresu podstatné? Já osoďŶě si ŵǇslíŵ, že  je to přiŵěřeŶá seďedůǀěra. Pokud ǀěříŵ, že daŶou 
situaĐi zǀládŶu, ŵáŵ Ŷejlepší ǀǇhlídkǇ Ŷa to, že se ŵi to skutečŶě podaří. Je potoŵ daleko sŶazší ǀŶíŵat překážkǇ 
jako ǀýzǀu a ŶeúspěĐh jako ďěžŶou součást žiǀota. Dokážu lépe aŶalǇzoǀat situaĐi, zǀolit ǀhodŶé řešeŶí a překážkǇ 
překoŶat.  

 

 

 

 

 

Najděte si hodiŶku jeŶ pro seďe, ǀezŵěte si tužku, papír a přeŵýšlejte Ŷad tíŵ, Đo ǀšeĐhŶo se vám v žiǀotě 
povedlo. VšeĐhŶǇ úspěĐhǇ si sepište. Je na vás, jestli začŶete těŵi zásadŶíŵi žiǀotŶíŵi úspěĐhy, ale do seznamu 

patří i droďŶější úspěĐhǇ jako je prǀŶí upečeŶý dort,  perfektní organizace zapíjení svobody kamaráda – 

v podstatě Đokoliǀ, kdy jste ŵuseli překoŶat Ŷějaké ďariérǇ či saŵa seďe . 
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2. rada proti ǀyčerpáŶí – vyplavit stres z těla! 

TakǇ se ǀáŵ jako ŵě ǀ prǀé řadě stres projeǀuje ǀ tělesŶé roǀiŶě?  Potoŵ se ŵusíte zaŵěřit Ŷa to, jak jej z těla 
dostanete. Zajíŵaǀé je, že škodliǀiŶǇ způsoďeŶé streseŵ ŵůžeŵe „vyplavit͞. 

V prǀé řadě, ďǇĐhoŵ ŵěli dostatečŶě pít. 

„Stres͞ se z ŶašiĐh těl dostáǀá potem. Proto je ǀhodŶé zařadit do sǀýĐh aktiǀit 
takoǀé, při kterýĐh se potíŵe. Může to ďýt sport, fǇziĐká práĐe, ale i sauŶa. 

PosledŶí způsoď „vyplavování͞ už ŶeŶí tak příjeŵŶý. JedŶá se o pláč. MožŶá si 
vzpoŵeŶete, že poté Đo jste se ǀǇplakali se ǀáŵ koŶečŶě uleǀilo. A to je oŶo. 
Nezakazujte si proto plakat. I toto je způsoď, který ǀáŵ poŵáhá ǀǇroǀŶat se se 
zátěží. 

 

 Všíŵejte si, kolik tekutiŶ přes deŶ ǀǇpijete. Ideální je, pokud vypijete 1,5 – 2 litry tekutiŶ. Nepočítá se káǀa, 
koloǀé Ŷápoje, piǀo a další alkohol – toto ǀšeĐhŶo tělo Ŷaopak odǀodňuje. 

Zařaďte do sǀého žiǀota praǀidelŶě aktiǀitǇ při kterýĐh se „zapotíte“.   
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ϯ. rada proti ǀyčerpáŶí – vypsat se z toho! 

Neŵůžete se ŶěkterýĐh ŵyšleŶek zďaǀit? Pořád se ǀáŵ ǀraĐí? MŶě osoďŶě poŵáhalo, kdǇž jseŵ se ǀšeĐhŶǇ 
ŵǇšleŶkǇ pokusila hodit na papír. Psala jsem si deník, do kterého jseŵ si psala, Đo Đítíŵ, Đo řešíŵ a jaké ŵožŶosti 
řešeŶí ǀidíŵ. Čloǀěk si tak ďezǀadŶě ǀǇprázdŶí hlaǀu. Je to zǀláštŶí, ale proďléŵǇ Ŷa papíře často Ŷejsou tak ǀážŶé 
jako proďléŵǇ uǀŶitř Ŷaší hlaǀǇ. 
 

 

 
 

V okaŵžiĐíĐh, kdǇ ŵáte poĐit, že „Ŷeŵůžete ǀǇpŶout sǀoji hlaǀu“ a pořád řešíte to saŵé, zkuste si Ŷapsat fakta, 
poĐitǇ i to, jak ŵůžete daŶou situaĐi řešit. Uleǀí se ǀáŵ a ŶaǀíĐ často zjistíte, že ǀlastŶě ǀíte Đo dělat. 
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ϰ. rada proti ǀyčerpáŶí – ďyliŶky Ŷa uklidŶěŶí 

Eǆistuje Đelá řada ďǇliŶek, které půsoďí jako přirozeŶé aŶtidepresiǀuŵ. Já osoďŶě ŵáŵ ǀýďorŶou zkušeŶost 
s třezalkou tečkoǀaŶou. Její Ŷeǀýhodou ǀšak je, že Ŷesŵí ďýt užíǀáŶa žeŶaŵi, které užíǀají horŵoŶálŶí 
aŶtikoŶĐepĐi  či klasiĐká aŶtidepresiǀa. Oslaďuje totiž účiŶkǇ ŶěkterýĐh léků. Dále je ŶutŶé ǀǇhŶout se sluŶečŶíŵ 
paprskůŵ, zejŵéŶa při opaloǀáŶí. Mezi další ďǇliŶkǇ, které poŵáhají zvládání stresu patří ŵeduňka, kozlík 

lékařský, chmel či ŵučeŶka. 

 

 

Poraďte se v lékárŶě Ŷeďo ǀ ďǇliŶkářstǀí. Kupte si takové bylinky, které jsou pro vás ty ŶejǀhodŶější. Další 
praktické informace o bylinkách proti stresu najdete v mém on-line kurzu. 

  

http://samostatnypodnikatel.cz/vyukove-predmety/prevence-syndromu-vyhoreni/
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ϱ. rada proti ǀyčerpáŶí – ǀyzkoušejte ŵeditaĐi 

Pokud si do Wikipedie zadáte slovo „meditace͞, najdete, že se jedŶá o růzŶé praktiky prohlubování soustředěŶí. 
Pod pojem ŵeditaĐe řadíŵe Ŷěkolik čiŶŶostí, z ŶiĐhž řada je spojoǀáŶa s dosažeŶíŵ zŵěŶěŶého staǀu ǀědoŵí. 
Cíleŵ ŵeditaĐe je ale zejŵéŶa kultiǀaĐe ŵǇsli ;její zklidŶěŶíͿ a získáŶí ǀhledu.  

Já ŵeditaĐi použíǀáŵ pro zklidŶěŶí, relaxaci a díky ní se ŵi podařilo odpustit..., číŵž se ŵi ŶesŵírŶě uleǀilo. 
 

 

VǇzkoušejte teŶto způsoď relaǆaĐe. Každéŵu ǀǇhoǀuje ŶěĐo jiŶého a proto eǆistují růzŶé tǇpǇ Ŷahráǀek, které 
vám mohou pomoci (šuŵěŶí ŵoře, relaǆačŶí hudďa, iŵagiŶaĐe atd.) Moji oďlíďeŶou ŵeditaĐi ǀǇtǀořila Tereza 
Kraŵeroǀá a slouží k udržeŶí klidu a Ŷadhledu. 

https://www.youtube.com/watch?v=8ivRTkntVFg
http://terezakramerova.cz/meditace-duchovni-srdce/


 

2018 © www.hanakucova.cz 15 

10 praktických rad proti psyĐhiĐkéŵu ǀyčerpáŶí          HaŶa Kučoǀá 

6. rada proti ǀyčerpáŶí – pracujte s prioritami 

Lidé často dělají ǀěĐi Ŷa posledŶí Đhǀíli, ǀe spěĐhu. Což příliš Ŷesǀědčí kǀalitě odǀedeŶé práĐe, aŶi jejiĐh zdraǀí. 
IdeálŶí ďǇ ďǇlo, kdǇďǇĐhoŵ dělali ǀěĐi ǀ optimálním tempu, přesto stihli ǀšeĐhŶo důležité a ŶaǀíĐ Ŷežili 
v neustálém stresu. 

EiseŶhoǁerůǀ princip Ŷás učí ŵít pod koŶtrolou ǀlastŶí záležitosti – tedy nenechat 

se oǀládat tíŵ, kdo ;ĐoͿ Ŷejhlasitěji ǀǇrušuje. VyjasŶěŶíŵ důležitýĐh a/Ŷeďo 
ŶaléhaǀýĐh záležitostí pak zǀyšujeŵe sǀoji efektiǀitu. Být efektiǀŶí zŶaŵeŶá dělat 
spráǀŶé ǀěĐi. TǇ ŵohou ďýt Ŷaléhaǀé Ŷeďo Ŷikoliǀ. Musí se tedǇ udělat hŶed, 
aŶeďo se ŶapláŶoǀat. StejŶě tak je důležité si staŶoǀit prioritǇ Ŷeďoli to, Đo je 
důležité. ZaďráŶíŵe tak plýtǀáŶíŵ času Ŷa ǀěĐi Ŷedůležité a ŶezapoŵeŶe dělat to, 
Đo opraǀdu důležité je. 

Pomocí EiseŶhoǁeroǀa priŶĐipu okaŵžitě rozhodŶete, zda se ďudete úkolůŵ 
ǀěŶoǀat hŶed, později či ǀůďeĐ. Podle Ŷaléhaǀosti, pak ŵůžeŵe určit čas pro jejiĐh proǀedeŶí ;teď Ŷeďo pozdějiͿ. 

Přístup, jeŶž praktikoǀal ϯϰ. prezideŶt USA, Dǁight Daǀid EiseŶhoǁer ;ϭϴϵϬ – 1969) vychází z priŶĐipu, že ŵůžete 
dělat, Đo ĐhĐete, ale Ŷeŵůžete dělat ǀšeĐhŶo . 

Víte, co je pro vás v žiǀotě důležité? VěŶujete sǀůj čas důležitýŵ ǀěĐeŵ? Pro zaŵǇšleŶí si ŵůžete zapsat ǀšeĐhŶǇ 
čiŶŶosti, kterýŵ jste se dŶes ǀěŶoǀali. ZaŵǇslete se Ŷad tíŵ, jestli pro ǀás ďǇlǇ důležité Ŷeďo ǀás pouze 
přeǀálĐoǀalǇ sǀou Ŷaléhaǀostí. PodroďŶě se tíŵto priŶĐipeŵ zaďýǀáŵ ǀe svém eBooku. Dále si na toto téma 

ŵůžete přečíst čláŶek Ŷa ǁeďu Mít ǀše hotoǀo.  

http://hanakucova.cz/ebook-proti-stresu-a-shonu/
http://www.mitvsehotovo.cz/2013/07/8158/
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ϳ. rada proti ǀyčerpáŶí – Ŷaučte se říkat „ne͞ 

 

Mnoho lidí má obavu z toho, kdǇž ŵá ǀǇjádřit sǀůj Ŷázor. Nebo dokonce Ŷěkoho 
odmítnout! Děs! JeŶže pak se Ŷeustále přizpůsoďujeŵe druhýŵ, Ŷežijeŵe sǀůj ǀlastŶí žiǀot 

a jsme ŶaštǀaŶí saŵi Ŷa seďe. Nestíháŵe pak dělat ǀěĐi, které jsou důležití pro nás (viz rada 

číslo 6Ϳ. 

Klíčoǀé je si uǀědoŵit, že Ŷás lidé ŶepřestaŶou ŵít rádi, kdǇž jiŵ pokaždé ŶeǀǇhoǀíŵe. 

Pokud si uǀědoŵujete, že říĐi „ne͞ váŵ čiŶí proďléŵǇ doporučuji začít praĐoǀat Ŷa ďudoǀáŶí 
ǀǇššího seďeǀědoŵí (viz rada 1). 

 

 

 

Zamyslete se, v jakýĐh situaĐíĐh se ǀáŵ to stáǀá... KdǇ Ŷedokážete odŵítŶout? Pokud se rozhodŶěte, že teŶto 
v podstatě zlozǀǇk zŵěŶíte, ǀǇďerte si Ŷejprǀe „lehčí“ situaĐe, Ŷa kterýĐh se to ďudete učit. Velŵi 
praǀděpodoďŶě zjistíte, že si ǀaše okolí aŶi ŶeǀšiŵŶe, že se ŶěĐo zŵěŶilo, ale ǀǇ ďudete ŵít lepší poĐit a 
odhodlání ve svém „odmítání“ pokračoǀat.  

V případě, že ǀás toto téŵa trápí a saŵi Ŷeǀíte jak sloǀíčko „ne“ zařadit do sǀého žiǀota, ŵůžete se obrátit na 

zkušeŶého kouče, který vám ďude uŵět poŵoĐi. 
  

http://hanakucova.cz/koucink/
http://hanakucova.cz/koucink/
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ϴ. rada proti ǀyčerpáŶí – překoŶejte saŵi seďe! 
 

Stres a ŶásledŶé ǀǇhořeŶí si často způsoďujeŵe sami. Každý z nás má totiž 
zaďudoǀaŶé určité Ŷeǀědoŵé ŵeĐhaŶisŵy, Ŷa základě kterýĐh jedŶá. 
Podíǀejte se Ŷa pětiĐi ǀŶitřŶíĐh přesǀědčeŶí, které zǀǇšují praǀděpodoďŶost, že 
se u ǀás ǀǇčerpáŶí oďjeǀí: 

 Buď silŶý! IdeálŶě silŶější Ŷež ostatŶí!  

 Buď dokoŶalý!  
 Buď se ǀšeŵi za doďře!  
 Buď rǇĐhlý! OĐhutŶej ǀše, Đo žiǀot Ŷaďízí!  
 Zaber! VšeĐhŶo zǀládŶeš! 

 

Lidé, u ŶiĐhž se tǇto rǇsǇ projeǀují ǀýrazŶěji, ďýǀají ǀǇstaǀeŶi ǀliǀu ǀíĐe stresorů, Ŷež dokáží uŶést, a zaŶedďáǀají 
odpočiŶek. Tíŵ u ŶiĐh ǀzrůstá riziko sǇŶdroŵu ǀǇhořeŶí. 

Tak Đo? Máte ǀe sǀé hlaǀě Ŷěkteré z těĐhto přesǀědčeŶí? Neďojte, ŵůžete ho zŵěŶit. Saŵozřejŵě ŶeŶí 
jedŶoduĐhé ďojoǀat proti dlouholetýŵ zǀǇkůŵ, ale ǀždǇ ǀe sǀéŵ žiǀotě ŵůžete začít zŶoǀu a jiŶak! Proti 
každéŵu ŵeĐhaŶisŵu eǆistuje oďraŶŶý prostředek, tzv. dovolení. Chcete-li se zŵěŶit, ŵůžete ǀǇzkoušet 
ŶásledujíĐí: Každý ǀečer před spaŶíŵ a hŶed ráŶo po proďuzeŶí si Ŷahlas přeříkejte odpoǀídajíĐí doǀoleŶí ;Ŷapř. 
proti perfekcionalismu – Jsi skǀělý takoǀý, jaký jsi!Ϳ a Ŷěkolikrát si je ďěheŵ dŶe zopakujte. Můžete si daŶou 
ǀětu Ŷapsat Ŷa kousek papíru, který uŵístíte tak, aďǇste ho ŵěli Ŷeustále Ŷa očíĐh. VšeĐhŶa doǀoleŶí Ŷajdete Ŷa 
mém blogu. S „přeprograŵoǀáŶíŵ“ ǀáŵ také ŵůže poŵoĐi zkušeŶý kouč. 

 

http://hanakucova.cz/sami-sobe-stresorem/
http://hanakucova.cz/koucovani/
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ϵ. rada proti ǀyčerpáŶí – ǀyužíǀejte ďráŶičŶí dýĐháŶí 

 

KlidŶé ďřišŶí dýĐháŶí patří ŵezi způsoďǇ jak se uǀolŶit ďěheŵ ŶorŵálŶíĐh deŶŶíĐh aktiǀit. Je to rychlá, nenápadná 

forŵa relaǆaĐe, která uklidňuje a zlepšuje seďeoǀládáŶí.  

Já toto dýĐháŶí použíǀáŵ ǀ situaĐíĐh, kdǇž ŵáŵ z Ŷěčeho straĐh, ale i v případeĐh, kdǇ se ŵě zŵoĐňuje ǀztek. 
Stačí, kdǇž si předstaǀíte, že ŵáte ďalóŶ ŵezi pupkeŵ a páteří. TeŶto ŵíč se ŶádeĐheŵ zǀětšuje a s výdechem 

zŵeŶšuje. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pokud toto dýĐháŶí ŶeǀǇužíǀáte, rozhodŶě ho zkuste. Další iŶforŵaĐe o teĐhŶikáĐh, které poŵáhají rǇĐhle 
odplaǀoǀat stres se ŵůžete dočíst na mém blogu. 

  

http://hanakucova.cz/technika-odplaveni-stresu/
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ϭϬ. rada proti ǀyčerpáŶí – ǀěŶujte se sǀýŵ koŶíčkůŵ 

 

 

Co je klíčoǀé, pokud se ĐhĐete ǀǇhŶout ǀǇčerpáŶí? VYVÁŽENOST! Cílené 

ǀǇǀažoǀáŶí každodeŶŶí zátěže a ǀǇpětí. Po Ŷáŵaze ďǇ ŵělo Ŷásledoǀat 
oďdoďí odpočiŶku, kdǇ se ŵůžeŵe ǀěŶoǀat sǀýŵ koŶíčkůŵ a záliďáŵ a 
zažíǀáŵe uspokojeŶí. 
 

 

 

 

Je to tak troĐhu dáŶo doďou, která je dŶes zaŵěřeŶa zejŵéŶa na rychlost a výkon. A žeŶe Ŷás k toŵu, že ĐhĐeŵe 
dělat hlaǀŶě užitečŶé ǀěĐi – takže plŶíŵe úkolǇ ǀ práci, uklízíme, organizujeme ... a stále se hoŶíŵe za Ŷěčíŵ, Đo 
ŵá Ŷějaký praktiĐký užitek. A přitoŵ jsou to koŶíčkǇ a ŵiŵopraĐoǀŶí zájŵǇ, které nám do žiǀota přiŶášejí 
příjeŵŶé zážitkǇ a poĐitǇ ŶaplŶěŶí. NeŶeĐhte se o Ŷě oĐhudit. 
 

 

Dopřejte si dostatek ǀolŶého času a sŶažte se ǀe sǀéŵ harŵoŶograŵu Ŷajít ŵísto pro sǀé oďlíďeŶé čiŶŶosti. Že 
ǀás ŶiĐ Ŷeďaǀí? Zkuste si ǀzpoŵeŶout, čeŵu jste se ǀěŶoǀali před tíŵ, Ŷež jste začali iŶteŶziǀŶě praĐoǀat. Než 
jste se stali rodiči. Neďo jaké čiŶŶosti odkládáte Ŷa doďu, až ďude ǀolŶěji.  
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a Đo dál ... 
Tak... Dospěli jste ǀe sǀéŵ čteŶí až Ŷa koŶeĐ tohoto eBooku. Už ǀíte, jak se projeǀuje sǇŶdroŵ ǀǇhořeŶí a jestli se 
tento problém dotýká ǀás osoďŶě. Mohli jste si ǀǇzkoušet Ŷěkolik technik, které vám pomohou zvládat projevy 

stresu. Děkuji ǀáŵ, že jste mi ǀěŶoǀali sǀůj čas a pozorŶost. Máŵ z toho opravdovou radost . 

MožŶá jste si uǀědoŵili, že jste při překoŶáǀáŶí stresu Ŷa doďré Đestě. Gratuluji!!! Jen tak dál. 

MožŶá jste začali přeŵýšlet jak ǀyužít Ŷěkteré ŵé rady ǀe sǀéŵ žiǀotě. Držíŵ ǀáŵ palĐe!!! Na další Đestě ǀáŵ 
ŵůže poŵoĐi i teŶto ǀolŶě dostupŶý test Číŵ si kazíte ǀlastŶí žiǀot? 

MožŶá jste se rozhodli, že půjdete ǀ této problematice dál a hlouďěji...  Pokud se rozhodnete vyhledat odbornou 

poŵoĐ, protože ji potřeďujete, splŶil teŶto eBook sǀůj účel. Na Đestě ke spokojeŶéŵu žiǀotu ǀáŵ ŵůže dopoŵoĐi i 
koučoǀáŶí. Stačí si Ŷajít takoǀého kouče, který ďude ǀǇhoǀoǀat práǀě ǀáŵ.  Třeďa to ŵůžu být i já . 

Můj další eBook Bez shoŶu a stresu za Ϯϭ dŶů – praktiĐká příručka pro přežití ve 21. století! vám poskytne ještě 
podroďŶější iŶforŵaĐe o toŵ, jak se streseŵ praĐoǀat. DíkǇ Ŷěŵu ŵůžete krok po kroku ďudoǀat sǀůj ǀlastŶí 
způsoď jak předejít psǇĐhiĐkéŵu i fǇziĐkéŵu ǀǇčerpáŶí. Těŵ, kteří se práǀě oĐitli Ŷa dŶě a hledají Đestu Ŷahoru, 
navíc nabízím pomoc v podoďě on-liŶe kurzu, který se iŶteŶziǀŶě zaďýǀá sǇŶdroŵeŵ ǀǇhořeŶí. 

Budu ǀelŵi ráda, kdǇž ŵi Ŷapíšete Ŷa ŵůj ŵail hanka@stastnirodice.cz, aďǇste se ŵŶu sdíleli sǀé příďěhǇ i 
zkušeŶosti s překoŶáǀáŶíŵ projeǀů stresu.  
 

  

http://www.mamenato.cz/www/index.php?id=61&testID=21
http://hanakucova.cz/koucink/
http://hanakucova.cz/ebook-proti-stresu-a-shonu/
http://samostatnypodnikatel.cz/vyukove-predmety/prevence-syndromu-vyhoreni/
mailto:hanka@stastnirodice.cz
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BoŶus ŶaǀíĐ ... 
Zjišťoǀala jseŵ u faŶoušků sǀé faĐeďookoǀé stráŶkǇ Na ǀlŶě pohodǇ, jak si dobíjejí baterky – co jim pomáhá 

překoŶáǀat stres, který prožíǀají.  

Jseŵ ŵoĐ ráda, že s vámi mohu tyto tipy sdílet. 

 

IŶspirujte se, jak ŵůžete regeŶeroǀat a získáǀat tak potřeďŶou eŶergii: 
 

 jízda na kole 

 procházka v přírodě 

 jízda Ŷa lǇžíĐh 

 ďěh 

 spokojeŶá kočka oďtočeŶá koleŵ krku   

 ǀědoŵé dýĐháŶí do ďřiĐha 

 ǀzpoŵíŶka Ŷa tátu, který už ŶeŶí ŵezi Ŷáŵi 
 čas stráǀeŶý s blízkými  

 skǀělé jídlo 

 strategické plánování – čeho ĐhĐi dosáhŶout a 
jak 

 hraní deskových her 

 poŵazleŶí se zǀířátkeŵ 

 finská sauna 

 vychlazené pivo 

 víra v Boha 

 tǀůrčí aktiǀitǇ ;skládaŶkǇ z papíru, kreslení, 

keraŵika, šití, korálkoǀáŶí ...Ϳ 
 Ŷáǀštěǀa diǀadla 

 poslech hudby 

 psaŶí příďěhů 

 ǀoňaǀé kǀětiŶǇ 

https://www.facebook.com/NaVlnePohody/
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 procházky s pejskem 

 jízda na koni 

 jízda na motorce 

 doďrá kŶížka 

 nekontrolovaný tanec 

 hezký film 

 jóga 

 taďulka čokoládǇ 

 smích 

 pozitiǀŶí přístup 

 fyzická práce 

 poŵoĐ těŵ, které ŵáte rádi 
 skleŶička sektu 

 čas jeŶ sáŵ ;saŵaͿ pro sebe 

 ǀařeŶí 
 ďǇliŶkoǀý čaj 
 povídání s přáteli 
 ǀoňaǀá koupel 
 partnerovo objetí 

 sex 

 

Doporučuji si udělat takoǀý hezký ͞regeŶeračŶí ͞ 

týden pro sebe.  

 

Každý deŶ ŵůžete podŶikŶout třeďa jedŶu z ǀěĐí, 
která je uvedená v tomto seznamu . 
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