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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Jak nevyhotet a fict stresu navzdy sbohem

Mym posldnim je pomahat lidem v naro¢nych
zivotnich situacich. U¢im je, jak ziskat silu

a motivaci pro reseni svych problémi, oprostit

se od toho, co je tiZilo, a posunout se dal.

Bavi mé vytvaret prostor pro nové moznosti

a nachdzet pravé cesty na jejich zivotnim rozcesti.

Prohldseni: Tento materidl je informa¢nim produktem. Jakékoliv $ifeni nebo poskytovani tfetim

osobdm bez souhlasu autorky je zakdzdno a jako poruseni autorského zdkona mutze byt stihdno.
StaZenim tohoto materidlu ddvate najevo, Ze jakékoliv pouZiti informaci z néj i tspéchy

¢i netspéchy z toho plynouci jsou pouze ve Vasich rukou a autorka za né nenese Zadnou
zodpovédnost. Dékuji za pochopeni.
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Magr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Ulvod

Jsem velmi vdéénd za vas zdjem o muj e-book, diky némuz
se naucite nékolik technik pro pohodovéjsi a naplnénéjsi
zivot. Zbavite se bfemen, kterd vdm zbyte¢né berou
energii a optimismus.

Nasim spole¢nym cilem je, aby z vaseho Zivota zmizelo vse,

co vas trdpi, sniZuje vasi energii a ovliviiuje vas zdravotni

stav i naladu. Zamérime se na préci s télem i mysli, prijeti
a zjednodusovani.

Jak jsem se stala zdravé sebevédomou, vyrovnanou, klidnou Zenou, kterou jen tak néjaka
zména nebo problém nerozhdzi?
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Takhle uz ne!

Jsou chvile, kdy si v Zivoté fekneme: ,, Tak takhle uz ne®, ,,Za to mi to nestoji“
Toto je pribéh o jedné z nich.

Od svych 16 let jsem si prdla pracovat jako poradkyné

v Gstavnim zarizeni. KdyZ jsem do vysnéné préce kone¢né
nastoupila, méla jsem badje¢nou nadrizenou, ktera mi byla
vzorem. Rikejme ji tfeba Eva. Byla empatickd, vst¥icnd,
naslouchajici, objektivni, predvidajici a vzdy ochotnd poradit.
Chtéla jsem byt jako ona. Profesiondl s velkym srdcem.
Clovék na svém misté& pro viechny, ktef{ si nevi se svym
zivotem rady. Pomdhat jim, aby se zase dokdzali vratit zpét

do bézného zivota.
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Magr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Eva byla tZasnd. Usmévava, podporujici, materska,
plna zdravi a sil, s milou rodinou a mnoha zdjmy. Kdykoliv
jsem cokoliv potfebovala, byla tu. Pro mne i pro ostatni.

Dokazala zklidnit agresivniho ¢lovéka, kterého privedli
muZzi, Ze je napadl a nevi si s nim rady. M{j obdiv neznal
mezi. Tolik jsem si prala byt jako ona.

7 €€

Pevné jsem se drzela pravidel, kterd mi dali moji rodice. ,Udélej vse, o co té kdo pozada®.
Nakonec jsem tedy délala mnoho véci - od vyménovani barvy do tiskdren v jinych

kanceldrich aZ po vyrizovani véci za jiné. Plnila jsem vse, co jsem méla.

Casem se zménil zdkon, a proto jsem nastoupila na vysokou $kolu. Byla jsem perfekcionistka,
a tak to pro mé bylo velice naro¢né. Studovala jsem vSak rddné bez vybirdni volna

a dovolenych. Zakoncila jsem bakalarské studium ¢ervenym diplomem a poté uspésné
dokondila i studium magisterské.
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Jak nevyhotet a za&it si Zivot uZivat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Béhem pétiletého studia jsem vidéla, jak Eva prestdva stihat svou praci. Byla jsem rada,
ze ji koneéné mohu s né¢im pomoci. Pfichdzely dalsi a dalsi projekty a ona ¢im dal vice
nestihala. Ostatni na ni spoléhali, Ze vSe udéld nejlépe. Stdle tak resila tisice véci,
které mohla udélat jen ona. Jezdila doml v noci a préci si vozila s sebou v ohromném

¢erném kufriku.

Prisel rozchod a ndsledné rozvod s manzelem. Neméla

na néj kvtli své vytizenosti ¢as. Se dvéma détmi na vysoké
skole ji rostly vydaje. Pribyly dalsi projekty a ona jela dal.
Snazila jsem se ji pomdhat, byt ji oporou a vZdy dostupna
na telefonu. Postupem &asu zatala Eva zapominat. Casto mi
proto volala i veCer domu. Byla ¢im dal unavené;jsi

a vyCerpanéjsi. V préci uz nezvladala tolik, kolik chtéla.
Délala chyby.

PrestoZe mi byla vzorem, zacala jsem citit, Ze to takhle nechci. Nechci takhle Zit.
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Magr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

P¥ibéh pokraluje...

Eva i pres rostouci Gnavu pokracovala ve svém pracovnim trysku ddl. J4 se snaZila
pomadhat, jak jsem mohla. Délala jsem mnoho ¢innosti navic. Kolegové za mnou ¢im d4l
Castéji chodili s prosbou o pomoc. Bylo potfeba stdle vic kontaktu s klienty.

B&hem studia na VS jsem pochopila, Ze vzorec ,musim byt
vzdy ve vSem perfektni® mé pomalu, ale jisté nié¢i. Neustdle
jsem se ucila, bdla se, co na mé v testu nebo u zkousky cekd,
zda se budou mé semindrni prdce libit. Byla jsem tak
nervozni, Ze jsem délala zbyte¢né chyby. ProzZivala jsem
totdlni hrtzu z toho, co bude dal, bez radosti z dobrych

vysledkt. Pribyvalo mi starosti v praci i ve skole.

Béhem celych péti let mého studia na vysoké skole si nechala prestupovat svoje hranice,
nejen Eva, ale i ja. Naklddaly jsme si stdle vic, pracovaly do vecera v praci a pak jesté doma.
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Magr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Stdle jsem si brala vice tkol. Po prijezdu z prace jsem se az do noci uéila do skoly. I ja jsem
byla ¢im dal vycerpanéjsi. ZvysSoval se mi krevni tlak. Zacala jsem usinat pri rizeni auta.
Méla jsem migrény. Méné jsem se soustredila a nebyla tolik vykonnd. Eva chradla a mizela
ndm pred o¢ima. Byla prihlednd jako papir. Totdlné vycerpana.

Do dvou let Eva onemocnéla. Ve zlehéovala

a nechtéla si dojit k 1ékari. Tocila se ji hlava. Trpéla
takovymi bolestmi zaludku, Ze nemohla poradné jist.
Diagnoza? Rakovina.

Nyni je doma. Vdééna za kazdy den se svou rodinou.
MozZnost vyléceni je ale miziva.

Byla jsem toho vSeho primym svédkem, pfesto jsem ve svém tempu nepolevila. Ke své praci
jsem dostala navic i praci Evy. Co mé nakonec probralo ke zméné?
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Myj zdravotni stav. Nalez. Cekdni na vysledky, zda nebudu mit stejnou diagnézu.
V tu chvili jsem védéla, Ze takhle to dal nejde. Jestli vSe dopadne dobre, bude to pro mé
nova Sance na zivot a musim ji vyuzit. Muze byt posledni...

Uvédomila jsem si, Ze i néco, co nds bavi, mtZe vést k nebezpec¢nému vycerpani. Resila
jsem otdzku, zda si dokazu udrzZet své hranice? Laska k praci versus rodina?

Jak daleko musi tyto pribéhy zajit,
abychom si uvédomili, Ze jsme na cesté
do pekla? Tam, kam vdzné nechceme?
Co se musi stat, abychom rekli STOP?
Musime dojit aZ na okraj propasti

a podivat se dol1, nebo musime padnout
az na dno?

Jak daleko musi nase pribéhy zajit?
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Na rozcesti

Tento pribéh byl hodné vyhroceny a désivy. Bohuzel redlny. Nemusite na tom byt zrovna
takto, abyste si uvédomili, Ze to, jak momentdlné Zijete, prekracuje vase hranice a uz to
takhle nechcete.

Pokud jste si zakoupili tento e-book, vite,
Ze potrebujete zménu. Stojite na rozcesti

a je na Case se poradné rozhlédnout, jaké mate

moznosti. Zda chcete pokracovat ve ,smradku,

ale teplicku®, ktery vés sice unavuje, drti a nici,
ale znate ho moc dobre. Nebo vykrocite jinudy.
Na svou pravou cestu.

Kudy se vpdate?
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Jak si pfedstavujete sviij ideadlni Zivot!

Napiste si na tuto stranku:

Co sami dokdZete zménit.

Jak tato zména ovlivni vds i vase blizké.
Jak se budete citit.

Kolik budete mit volného ¢asu.

https://vokounova-krepcikova.cz
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Kdy je to stres a kdy uz vyhoteni!

Co je stres a jak ho prozivame!

Stres vznika na zakladé stresoru, podnétt vedoucich ke stresu. Ty mohou byt:
e vnitrni - citime nespokojenost sami se sebou 7&?

nebo s ostatnimi lidmi ¢i s prostredim, ve kterém Zijeme % 2 ; % / §
’\

« vnéjsi - jakysi tlak okoli na nds vykon, chovéni apod.

Stresem muZe byt napr. nedostatek ¢asu, nadmérnd touha
po dokonalém splnéni pozadavkd, soustfedéni se na urcitou
¢innost, ndro¢ny ukol, ne¢ekand zména, konflikt, mnoho
probléml najednou, nedostatek informaci, nemoc apod.
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Pri¢iny vzniku stresu:

pusobeni vnitrniho stavu fyzického (kdy nds ovliviiuje nemoc,
néjaka bolest ¢i omezeni), psychického (aktudlni
nebo dlouhodobé vyladéni, labilita ¢i stabilita osobnosti,
perfekcionismus, neschopnost rict NE...)

pusobeni vnéjsiho stavu nebo situace, ve které se nachdzime
(zdzeml, finan¢ni situace, ndroky okoli, situace v rodiné
nebo zaméstndni apod.).

Stresova situace muze byt kratkodobd (rozbité auto, netispéch u zkousky, zmeskdni vlaku
apod.), nebo dlouhodoba az chronickd (nemoc, ztrdta zaméstndni, problémy s bydlenim,
nemoznost spldceni paj¢ky, pracovni pretiZzeni, nevyhovujici pracovni prostredi, aj.).

Po proziti silné traumatizujici uddlosti (napf. autonehoda, prepadeni, oloupeni) maze dojit
ke vzniku tzv. posttraumatického stresového syndromu, coz je trvaly Gizkostny stav,
kdy mtZe dochdzet k poruchdm spanku, nepfimérenym reakcim na urcité situace

a znovuprozivani uddlosti ve vzpominkdch.
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Pokud je stres kratkodoby a v primérené malé mire, muze nas vykon zvysit.
JestliZe je ale dlouhodoby, opakujici se a intenzivni, nds vykon se sniZuje.

Podstatnym ¢initelem pfi zvlddadni stresu je rodina a pratelé. Kdyz jsou oporou, pomahaji
ndm zvlddat stres daleko lépe. Pokud maji naopak prilis vysoké ndaroky a zahrnuji nds
mnoha pozadavky, situace se stdva ndro¢néjsi.

V zaméstnani se stres projevuje tim, Ze vykony
neodpovidaji poZadavktim, mizi energie, nadhled,
flexibilita i kreativita. Kvalita vykonané prace
neni takovd, co drive. Zvysuje se pocet chyb.
Problémy se objevuji i v dodrzovani termind.
Zvysuje se poCet nemocnosti, Urazq,

ale i fluktuace a riznych konflikt na pracovisti.

Stres v zaméstndni mize mit vliv na osobni Zivot a naopak. Po préci pospichdme dom,
kde nds ¢ekaji dalsi tkoly a povinnosti. Casto pak prehnané pldnujeme svij volny ¢as
a nemyslime na odpocinek. Jsme nervédzni a unaveni, pfendsime to na ostatni ¢leny rodiny.
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Jak nas stres ovliviiuje!

V reakci na stres télo vylucuje vice adrenalinu a kortizolu do krve. Ndsledkem mutze byt
zvy$end unava a pocit vycerpdni. Dochdzi k nejriznéjsim fyzickym zméndm (nap¥. oslabeni
imunity, chronickd Ginava, nespavost, nechutenstvi, nebo naopak nezvladatelné chuté,
potiZe s travenim, vysoky krevni tlak, migrény apod.).

Pravidelnost a intenzita stresu ovliviiuje i moZnost navratu téla zpét do klidu a stavu
vyrovnanosti. Dlouhodobé setrvani ve stresu mtze vést ke vzniku frustrace, syndromu
vyhorfeni nebo deprese.

Dtsledky silné ovlivnuji chovani, a to v nasich
reakcich a pocitech. Objevuje se pesimismus,
neschopnost koncentrace, negativismus, podeziravost,

podrazdénost, nestdlost, pocity nudy nebo strachu,

uzkostnost, sniZzeni motivace.
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Madme sklon k nepozornosti (nap¥. pfi rizeni auta), s nimz souvisi riziko zvysené
nehodovosti. Zhorsuje se kvalita nasi préce, snazime se vyhnout ikoltum a odpovédnosti.
Mohou se objevit vymluvy, podvddéni, lhani. Vliv stresu na emoce je zna¢ny. Dochdzi

k prudkym a vyraznym zméndm ndlad (od radosti k smutku a naopak), neschopnosti
projevii empatie a nadmérnym pocitim vycerpanosti.

Déle vznikaji zmény v dennim Zivotnim stylu
a rytmu - dlouhé noc¢ni bdéni a pozdni
vstdvani (¢asto s pocitem velké inavy hned

po ranu), problémy s usindnim a zaspdvéni

po probuzeni apod., ztrdta chuti k jidlu

nebo naopak prejiddni. Ddle mtzZe vzniknout

i sklon k zneuzivani ndvykovych latek jako je
nikotin a alkohol.
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Magr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Syndrom vyhoteni

V posledni dobé se objevuje ¢im dal ¢astéji. Primdrni pricinou maZe byt strach ze ztraty
zaméstnani, financéniho vydélku, kvality Zivota, kdy jedinec zlistdva na pracovnim misté,
které je nevyhovujici. Castym d@ivodem je také po&dtedni obrovské nadseni a touha vie
zménit k lepSimu a pozdéjsi uvédomeéni, Ze tento cil je neuskutecnitelny, a zklamdni

z precenéni vlastnich sil. Napnuti veskerych psychickych i fyzickych sil k naplnéni této
predstavy vede k vyCerpdni a ustrnuti v tomto stavu, kdy ndsledné dochdzi k demotivaci.

Je dusledkem plisobeni stresu nebo chronické emocni
zatéze. Priznakll md tento syndrom mnoho, na za¢atku
byvaji médlo znatelné. Nejcastéji se jednd o télesné

i psychické priznaky jako u stresu, ale rozsirené

a prohloubené. Casté&ji se spojuje s vysokym pracovnim
nasazenim, mnohdy pri kontaktu s lidmi a jejich osudy

a pripadneé s jejich nizkou motivaci k praci.
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Jak nevyhotet a zaé&it si Zivot uZivat Mgr. Miroslava Vokounova Krepiikova

Syndrom vyhoreni se ov§em nemusi tykat pouze pracovni oblasti. Objevuje se i pri vysoké
zatézi v osobnim zZivoté - pri péci o dlouhodobé nemocného ¢lena rodiny, neshoddch mezi

partnery, ztraté partnera nebo nadmeérné préci na spole¢ném projektu.

V soucasné velice uspéchané a pretechnizované dobé neni den,
kdybychom nebyli zahlceni informacemi, tkoly, ¢innostmi a nas
mozek nebyl presycen. To se projevuje napt. selhdvdnim pameéti

v béznych situacich (ndkupy, schtizky aj.). V rodiné, zaméstndni

nebo pri studiu na nds doléhaji poZadavky spole¢nosti na nase socidlni
role. Kazdy jich mdme nékolik a nékdy je velice tézké skloubit vse
dohromady.

fi s
g

Obzvlasté v dobach ekonomické krize vede strach o ztratu socidlnich jistot k setrvavani
v demotivujici rutiné, sndseni nevhodného ptsobeni, negativniho vlivu na zdravi

nebo psychiku. Rutina jedince ubiji, nema chut chodit do zaméstndni, kdyz se sejde se
zndmymi ve spole¢nosti, stydi se za to, Ze nema co vypravét, a citi se byt ménécenny.
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Velkému riziku jsou vystaveny pomahajici profese (napr. vychovatelé, pedagogové,
socidlni pracovnici, zdravotnici, policisté, hasi¢i apod.) a ty, kde se pracuje s lidmi. Jsou to
praveé tito pracovnici, ktefi se denné setkavaji s lidskymi osudy a snaZi se je néjakym

il

zpusobem pozitivné ovlivnit, podpofit a popf. i zachranit.

Ne vZdy se setkaji s iictou a podporou. Mnohdy jsou napaddni
a obvinovani z neuspéchu, za které nemohou. Jejich pomoc
byva preceniovdna. Ocekdva se, Ze dokdzi zménit nezménitelné.
Sleduji je média, kterd poukazuji na jakoukoliv jejich chybu
nebo zavéhdni. Castou pti¢inou byvaji vysoké ndroky a nutnost
bezchybného vykonu. Ambice zaméstnance pak ¢asto nardzi
na uplné jinou realitu. Musi pouZivat své city a empaticky
naslouchat klientiim, podporovat je a pomdhat jim.

Dalsi rizikovou skupinou jsou ti, ktefi se velmi angazuji ve svém zaméstnani,
avSak nedostdvaji zpétnou vazbu. Mlze jit také o perfekcionisty, ktefi denné musi
s nékym komunikovat.
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Jak nevyhotet a za&it si Zivot uZivat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Maji velké idedly a nevyhovujici pracovni kolektiv, citi se byt osaméli, jsou pod tlakem
mnoha prileZitosti, ale i workoholiky. K Zivotnim situacim pristupuji tak, Ze se snazi byt
dokonalymi, silnymi, vykonnymi, prosté perfektnimi pro celé své okoli a maji na sebe
nesplnitelné pozadavky.

Syndrom vyhoreni mtZe vzniknout

v dusledku dlouhodobého aZ chronického
stresu spojeného s vy€erpanim. Ddle

pri zvySovani poctu stresovych situaci

a sniZovdani vyuzivani obrannych
mechanismu. Ale i pfi dlouhodobém
vykonavani jednotvarné ¢innosti,

a to v zaméstnani, v péc¢i o domdcnost a déti,

pri nezaméstnanosti a prozivani opakovanych

neuspéchu.
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Magr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Fyzické priznaky jsou: rychld unavitelnost, nevolnost,
zmatenost, buseni srdce, zaZivaci obtiZe, nadmérna
potreba spanku nebo naopak nespavost, dychaci obtize,
pocit nadmérného tepla nebo chladu, bolesti koncetin,

hlavy, Zaludku, zad aj.

Psychické priznaky: nadmérnd emocionalita nebo naopak pocit prazdnoty, agresivita,

zachvaty zlosti nebo silny pocit smutku doprovdzeny ¢astym pldc¢em, silnd podrazdénost
a jeji verbalizovani v riiznych atacich vicéi okoli, Gzkostlivost a deprese, negativni pfistup
k sobé samému, okoli, budoucnosti, pocity bezmoci, nedostateéného uzndni okoli, iniky
do fantazii, ¢asté zapomindni, nizka koncentrace, vyhybdni se povinnostem nebo nechut
k ¢innostem, vykondvdni mnoha ¢innosti najednou nebo problém se k néjaké ¢innosti
donutit.

Socidlni priznaky: zvyseny pocet konflikt v rodiné nebo mezi prateli, omezovani kontakta

s lidmi v soukromém Zivoté, ale i na pracovisti, lhostejnost k plnéni zadanych tkoli,
nedostate¢nd priprava a angazovanost.
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Jak nevyhotet a zaé&it si Zivot uZivat Mgr. Miroslava Vokounova Krepiikova

Poslednim stddiem syndromu vyhoreni je vycerpani, apatie, demotivace, inava. Jedinec
se netucastni konverzace, vyhyba se kontaktu s lidmi, upfednostiiuje samotu a klid. Mizi
jeho motivace, iniciativa, kreativita a nad$eni pro nové ¢innosti a pracovni tkoly. Neplni
si své povinnosti v rodiné, nenapliiuje o¢ekdvani ostatnich. Reaguje podrdzdéné,
vyvolava konflikty.

Objevuji se vysSe zminéné zdravotni symptomy. V zaméstndni
zGstava vSak i naddle, protoZe nevidi jinou moznost. Je zde
finanéni potreba nebo smluvni zavdzanost. V. domadcnosti
vykonava jen ty nejnutné;jsi ¢innosti, ¢asto pouze udrzuje
stdvajici stav. MiZe vzniknout i depresivni stav, ztrata smyslu
zivota, uniky do fantazie, cynismus, hostilita.

Nasli jste se v tom? Pojdme to zménit!
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Jak nevyhotet a za&it si Zivot uZivat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Co vam na vasi soutasné situaci vadi!
apiste, co vas nejvic stresuje:

.0.0.0.0.0.0.0.0.

Barevné zaskrtejte, co v tuto chvili miZete zmenit, a dejte se do toho.
Pote vpberte dalsi bod a zmérite ho.
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Jak nevyhotet a zadit si zivot uzfvat Mgr. Miroslava Vokounova Krepé&ikova

Jak se zbavit akutniho stresu

Minutky, kdyZz nemdte moc €asu

I, Pustte si oblibenou pisni¢ku a zatancujte si. MliZete skdkat, zpivat. I bez hudby
lze pomoci poskokl uvolnit celé télo - nechte ruce viset podél téla a uvolnéte hlavu.

2, Posadte se a kruzte rameny a hlavou. Zvednéte ruce nad hlavu a protrepte je.

3, Zavrete o¢i a soustredte se na sviij dech, vydechujte tinavu a nadechujte energii.
Zamérte pozornost pravé na toto vydavani a prijiméni.

4/ Vase té&lo i mysl probere i rychld sprcha. Pfedstavujte si ptfi ni, jak z vds skrze vodu
odtékd anava pry¢.

S Jedete-li sami autem, z plnych plic si zakri¢te a dostarnte ze sebe ven veskeré napéti.
Zvuky nebo slova nijak necenzurujte. Doma vsak zbytec¢né nedéste sousedy.

https://vokounova-krepcikova.cz 24



https://vokounova-krepcikova.cz/
https://vokounova-krepcikova.cz/

6 , Na dlouhodobéjsi vztek a pocit bezmoci skvéle funguje buseni polstarem o postel.

Dostanete ze sebe negativni energii a bude se vdm nddherné usinat na naklepanych
oblaécich.

Relaxaéni techniky gﬁ ‘%3‘ ? }

Prace s dechem

Zakladem je uvolnéni a soustredéni se na pravidelny klidny dech ve vybrané vyhovujici
pozici. Pri praci s dechem zamérujeme svou pozornost pouze na dech a pocity v téle. To vede
k uklidnéni, snizeni krevniho tlaku a zvyseni soustredéni. MaZete ji vyuZivat kdykoliv

2T «\Q‘

)( N“

s

béhem dne, kdyZ pocitite, Ze jste v napéti a prestavate situaci zvladat.

Cviceni: Zavrete oci. Klidné a pomalu se nadechujte nosem
a vydechujte Usty. Svou mysl zamérfte na dychdni. Soustredte

se na to, jak s kazdym nddechem do téla prichdzi energie, sila, 4

odvaha..vSe, co prdvé v danou chvili potfebujete. S vydechem

N

naopak odchdzi Gnava, strach, sevienost, vztek, bezmoc..vSe,

co jiZz nepotrebujete.
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Relaxace

Podstatou této metody je uvolnéni téla i mysli prostfednictvim predstav. Vysledkem je
relaxace a doplnéni energie. Dilezitd je pravidelnost. Diky ni je vysledek daleko kvalitnéjsi
a dlouhodoby. Jde také o to naucit se vnimat své télo a pracovat s nim.

Cviceni: PoloZte se na podlozku. Vnimejte tihu svého téla, teplo/chlad, dech i srde¢ni tep.
Postupné se zamérte na ruzné ¢asti téla (nohy, trup, bricho, ruce, hlavu). Uvédomte si teplo,
které jimi postupné prochdzi, pocit tihy a uvolnéni, jak veskeré napéti mizi z téla pry¢.

Napéti a uvolnéni téla

Tato relaxace se zaméruje na pocit napéti a uvolnéni. Jde o postupné soustredéni se
na jednotlivé ¢4sti téla, navozeni maximalniho napéti v nich a poté uvolnéni. Jde o kratky
trénink trvajici nékolik vtefin. Vliv ma predevsim na imunitni systém.

Cvi¢eni: Posadte se a zamérte se na mistov téle, kde pravé ted citite nejvétsi napéti.

Na vterinu toto napéti zvyste a pak zcelauvolnéte. Opakujte, dokud nebude toto misto zcela
uvolnéné. Takto si proskenujte celé télo. Pokazdé si uvédomte pocit napétii to, jak je vam
dobfte v ndsledném uvolnéni.
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Vizualizace

Jde o vytvoreni predstavy, ktera navozuje prijemny a uvolnujici stav ve chvili napéti.
Predstavy se mohou tykat néjaké vzpominky na proZitou uddlost, na prostredi ¢i néjaky
pocit, nebo 1ze nechat prostor pouze fantazii. Ve chvili stresu se tato predstava navodi

a proZije, diky ¢emuz dojde k uvolnéni. Lze si vizualizovat i zddrné vytsténi urcité situace,
kterou pravé prozivame. Lze vyuZit napt. pri ¢ekdni na vysledek nebo pfi nervozité

pred vystoupenim.

Cviceni: Predstavte si, jak situace, ve které se
pravé nachazite, zdarné dopadla. Jak se citite
v bezpedi, ostatni vam blahopreji a vse je

v naprostém poradku.

Cviceni: Ve chvili, kdy se citite neprijemné,

si predstavte, Ze jste na svém oblibeném misté.
Citite se bdje¢né a plni energie. Vratte se sem vzdy, kdyz potfebujete dobit energii
nebo se citite v nepohodé.
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Afirmace

Afirmace vyuziva vnitfni re¢, kterou k sobé samym promlouvame. Je to vlastné urcity druh
sugesce, sebepotvrzeni o déji, stavu, vlastnich schopnostech. Vnitini prozivdni s uréitym
slovnim doprovodem vede k pozitivnimu mysleni a odstranéni negativni energie, napéti

a uzkosti. Navozuje pocity vnitfni pohody, tlevy, klid, soustfedénost, sebevédomi.
Pozitivni mys$lenky se zaméruji na zmény emociondlni, zmény v chovani, socidlnich
kontaktech, osobnostni vyladéni, fyzické a psychické funkce, sebedtivéru, prijeti a motivaci.

v & v
¥

Pred tvorbou afirmaci je treba si uvédomit vlastni cil.
Ceho chceme diky nim dosdhnout. Afirmace lze pouZivat
vicekrat, vzdy v situacich, ve kterych citite zvySené napéti
nebo nejistotu. Podstatné je dané vété vérit a zvnitrnovat
ji, dokud nebude prijata jako pravdivy fakt.

Véta, kterou budete pouzivat, vdm musi byt vlastni.
Vytvorte ji tak, jak se sami béZné vyjadrujete.
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Jak nevyhotet a zaé&it si Zivot uZivat

Cviceni:
Mate-li problém s usindnim, véta bude znit: ,Usindm snadno a rpchle, muj spanek je dlouhyp
a klidnp.“ Tuto vétu si zopakujte nékolikrat pred spanim.

V pripadé trémy pred zkouskou nebo prezentaci, bude véta znit napt.: ,Umim se skvéle
vpjadrovat a jsem dokonale pripravenp/a.”

Casto stac¢i véta: ,To dokdzu, mdm na to.“

https://vokounova-krepcikova.cz 20
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Sebeuvédomeéni

Co pro vds znamend sebe-védomi, sebe-uvédoméni? Je to vase vlastni predstava o vas.
O tom, kdo jste, co vas bavi a zajimd, co umite, ¢im se zabyvate. Neni to o tom, co vdm
rikaji druzi, Ze jste nebo nejste, ale co opravdu citite.

V klidu se posadte a zavrete si o¢i. Jak se pravé ted citite ve svém téle? Uvédomte si
stabilitu svych nohou a pevnou podlozku pod nimi. Soustfedte se na své vnittni ticho

a polozte si otdzku: ,Kdo jsem ja?"

Zaposlouchejte se do svého vnitrniho hlasu, ktery vam odpovi, a zapiste si své poznatky:
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Kdo jsem!

Jmenuji se: Umim:
Narodil/a jsem se:
Bydlim:

Vzdélani:

Bavi mé:
Zaméstndni:
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Tohle vSechno jste vy. A co dal? Zamyslete se nad tim, co viechno jste v Zivoté dokazalli.
Od sebemensich véci (uvareni uzasného jidla, které chutnalo celé rodiné, opraveni
automobilu, péstovani zeleniny...) aZ po ty velké jako vystudovani skoly ¢i tspéchy

v zaméstndni. Nechte si na to dostatek ¢asu, piste a pribézné se k tomu vracejte

a doplnujte:

V Zivoté jsem dokazal/a:

https://vokounova-krepcikova.cz 32



https://vokounova-krepcikova.cz/
https://vokounova-krepcikova.cz/

Jak nevyhotet a zaé&it si Zivot uZivat

P¥ekonal/a jsem tyto své strachy:

Zvladl/a jsem tyto ndro&né situace:
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Vidite? Uz jste toho v Zivoté dokdzali spoustu! A urcité je toho jesté mnohem vic.
Klidné pouZijte vétsi arch papiru.

Pokazdé, kdyz vas prepadnou pochyby, jestli zvlddnete néjakou ndroénou situaci,
vzpomente si na tento seznam. Jak jste GZasni a co jiz mdte za sebou. Treba $lo o daleko
ndro¢néjsi véci nez to, co vas ¢ekd nyni. VyuZijte své zkusSenosti a ovérené postupy.
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Moje hodnoty

Predstavte si stupnici od 1do 5.
Co mdte ve svém zZivoté na prvnim misté a co na dalsich prednich pozicich?

L
2,
3/
4y

5
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Nyni popremyslejte, kolik svého ¢asu

a energie svym nejvyssim hodnotdm
vénujete. Pokuste se rozdélit tento kruh
mezi vase hodnoty tak, aby kazdy dil
zhruba odpovidal prostoru, jaky jim

ve svém zivoté doopravdy dopravate.

Kdyz se na kruh nyni podivate,

jste s aktudlnim rozdélenim spokojeni?
Nechcete prostor a ¢as, ktery svym
hodnotam v Zivoté ddvdte,
preorganizovat?

https://vokounova-krepcikova.cz 3 6



https://vokounova-krepcikova.cz/
https://vokounova-krepcikova.cz/

Jak nevyhotet a zaé&it si Zivot uZivat

Hranice a jejich asertivni udrzeni

UZ zndte cviceni, jak ze svého téla i mysli dostat pry¢ napéti a ,vycistit si hlavu®. Uvédomili
jste sivlastni hodnotu, kdo jste, vSe, co umite a co jste dokdzali. Dale také, kolik ¢asu
vénujete tomu, co je pro Vds v zZivoté dulezité.

Nyni se zaméfime na hranice. Co si pod tim pojmem
predstavit? Hranice uréuji prostor, do kterého jiz
nechcete, aby vam druzi vstupovali. Je to vas osobni
prostor. Jsou rozdilné pro blizké a pro cizi lidi.

Napft. v preplnéné tramvaji vdm nebude tolik vadit,

ze se na vas ,lepi“ kamardd, prilisnou blizkost nékoho
nezndmého vSak mutzZete vnimat jako velice nepfijemnou.
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Hranice nejsou jen o prostoru téla a umeéni fici: ,Necitim se dobre, kdypz stojis tak blizko

meé“. Jsou predevsim o tom, jak si nastavit meze v ruznych soucastech naseho zZivota.

Jak si lze udrzet hranice? Zapremyslejte o tom, jak, kdy a v kterych situacich ubliZzujete sami
sobé tim, Ze nechdvate ostatni prekraéovat své hranice.

Citim se spatné, kdyz:
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Vyzkousejte v nékteré z vyse popsanych uddlosti jednat asertivné. Zkuste to pro zacatek
v situacich, na kterych vam tolik nezalezi. Zkuste rici NE napt. kolegyni v préci,
kterd po vas stdle chce, abyste ji varili kdvu. Je to jednoduché. Uvidite. Zkouseijte to.

Asertivni chovani

A co je to ,kouzelné® asertivni chovani?

Takové jedndni, které nikoho neposkozuje a zachovava tctu ¢lovéka.
Je to komunikacéni dovednost, diky které dokdzeme zastavit
manipulativni chovdni druhého, agresivitu a neopravnénou kritiku
vicéi ndm. Jde o prijeti zdravého stylu sebeprosazovani, které neni

na ukor druhého. Asertivni ¢lovék respektuje ndzor a Zivot druhych,
dokdaze oteviené hovofrit o svych pocitech, prijimat chyby vlastni
i cizi, prebira za své chovani zodpovédnost a prijimd jeho dasledky.
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Jde o pochopeni motivii chovani ostatnich lidi, aniZ bychom se citil urazeni, Ze se ndam

v urcitou chvili nevychdzi vstric, a Ze nelze ostatni hodnotit pouze porovndvanim s vlastni
osobou. Rovnéz také o uméni prijimat kritiku nebo pochvalu od ostatnich. Chovat se
taktné, dokdzat predejit konfliktu, vyjadfovat se srozumitelné a primérené dané situaci.
Dokazat priznat, Ze né¢emu nerozumime nebo ndm na dané véci nezdlezi. Odmitnout zddost
o pomoc bez pocitu viny. Prijimat to, za co jsme zodpovédni, i to, co ovlivnit nemGzZeme.

Jak asertivné komunikovat:

Jasné a jednoznac¢né rikejte svij pozadavek,
v klidu a bez natlaku.

Nap¥. ,Prosim o reklamaci proslého jogurtu.”
,2Dékuji, ale vasi nabidku nevyuZiji.”

Reknéte si o pomoc bez strachu z odmitnuti.

Napfr. ,Mohl bys vyridit ten telefondt za mne?*
,2Mohl by sis prosim se mnou vyménit sménu v praci?
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Naucte se rikat NE bez pocitu viny. Nemusite hledat davody a vysvétlovat, pro¢ to tak je.
Napt. ,Ne, dékuji, vds vyrobek si nekoupim®
,INe, promin, dnes nemdm c¢as ti pomdhat.”

Pri vyjedndvani naslouchejte druhému a respektujte jeho pozadavky,
ale mélo by dojit k vzajemné dohodé.
Napfr. ,Ano, chdpu, Ze dnes nemadte ¢as na schtizku, \/

ale ja potrebuji danou véc vyresit v nejblizsim terminu,
a to nejpozdéji zitra rano. Je mozné se tedy domluvit na brzy rano?*
I | ‘
Voo v o, ° ° ’ v ’ 7 ’
Prijméte kritiku, pokud je opravnénd, souhlaste s ni \
Ve ° oo \
a priznejte svoji chybu.
Popiste své emoce, jak situaci prozivate.
Napft. ,Omlouvdm se, prehlédla jsem to. Pristé si vse zkontroluji

vickrat. Mrzi mé to.”
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Pri neopravnéné kritice, mtzete sdélit nazor kritika vlastnimi slovy.
Napr. , Ty snad chodi$ namalovand neustdle.“ JAno, rdda o sebe pecuji.”

Samozrejmé miZete kritiku prejit i bez komentare.

Pokud se objevi neprijemnad situace a nelze ji resit jinak, lze pouZit tzv. systém poskrabané
gramofonové desky. Jde o smérovani hovoru k dané véci, nevyboc¢ovdani a nerozptylovani
se emociondlnimi pocity.

Podobna je technika otevienych dveri, kdy asertivni jedinec
vyslovuje pochopeni k argumentiim druhé strany, avsak hovor
sméruje ke svému cili. K neopravnéné kritice argumentuje,
nedovadi vsak komunikaci ke krajnostem, nejednd afektované.

Asertivitu lze vyuzivat ve vSech oblastech Zivota, kdyZz pomineme
vytvareni psychické podpory druhému, kdy je treba byt velmi
empaticky a zaméreny pouze na néj. Tento styl Zivota vdm pomuze
zvysit sebevédomi, neprebirat neopravnénou kritiku ani problémy
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ostatnich na sebe. Je prinosem nejen pro vas, ale i pro ostatni, protoZe se dokdzete
konstruktivné na vSem domluvit, aniz by byl kdokoliv v nevyhodé. V zaméstndni m4
toto chovani velmi dobry vliv na vykon a spolupraci s kolegy, napomdhd soustredit
se na vlastni ¢innost a snizovat chyby vzniklé rozptylovanim a zahlcenim informacemi,
které nejsou k vykonu viibec tfeba.

Reknéte NE tomu, co jiz nechcete a nevyhovuje vam. Ucte se
to postupné a za¢néte tim, na ¢em vam zase az tolik nezdlezi.
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CvicCeni: Napiste si, s kym mdte problém byt asertivni. Pro¢?
Zamyslete se nad tim vice do hloubky a uvédomte si, jak méte vii¢i dané osobé nastavené
svoje hranice. Jak vyjadfujete sva prani a potreby?

Kdyzjedndms........................ , mam problém:
Kdyzjedndms........................ , mam problém:
KdyZjedndms........................ , mam problém:
Kdyzjedndms........................ , mam problém:
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Na akutni stres jinak

Jednou v préci jsem byla natolik unavend, Ze uz jsem nevédéla, co s tim budu délat. Zacal se
mi zvySovat krevni tlak a trpéla jsem migrénami. Kolegyné rikala, Ze zna kapicky, které ji

moc pomahaji. Nasla jsem si je na internetu a rekla si, Ze je vyzkousim. Takovy Gcinek jsem
vlubec necekala.

Citila jsem se jako znovuzrozend. Tolik energie a chuti do nové
prédce jsem uz dlouho neméla. Nasdvala jsem vSechny dostupné
informace a za rok si udélala vycvik. Stal za to. Umim
namichat esence na miru a je GZasné vidét, jak i¢inné jsou

a pomahaji.

Bachovy kvétové esence se zaméruji na podporu vitality,
ziskani objektivniho ndhledu na situaci, harmonizovani téla

a mysli.

https://vokounova-krepcikova.cz 45


https://vokounova-krepcikova.cz/
https://vokounova-krepcikova.cz/

Jak nevyhotet a zaé&it si Zivot uZivat

Pomdhaji zpracovat strachy, pochyby, nezdjem, osamélost, precitlivélost, smutek

a prehnanou starostlivost.

Kdo z nds by nechtél mit zpracovany napt. strach
ze zkousek, mit sebevédomi mluvit pred vice lidmi,
dokdzat sdilet své pocity s ostatnimi, nebo se zbavit
touhy byt perfektni?

Pokud byste méli zdjem dozvédét se o Bachovych
esencich cokoli dalsiho, nevdhejte mne
kontaktovat na: krepcikovam@seznam.cz .

Vice informaci naleznete také na:

https://vokounova-krepcikova.cz/
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BONUS: Pfivorite si k aromaterapii

Co vlastné znamend dnes tolik skloniované slovo aromaterapie? Jde o vyuzivani smyslu
¢ichu k navozeni télesného uvolnéni, nebo naopak zvyseni aktivity.

Doprejte svému télu i své mysli tlevu pomoci masaze, koupele, viiné v rozprasovaci,
nebo aromalampé. Lze také nakapat par kapek na kapesnicek, zdpésti, limec ¢i polstar
a vdechovat dle potreby.

Je to velmi jednoduché a rychlé. V zaméstndni muzete
vdechovat vini z kapesni¢ku nebo aromalampy.

Pri prichodu domt se mtzZete vykoupat a doprat svému
télu masaz. Vizualizujte si, jak se s vodou odplavuje vse,
co jiz nepotrebujete. Pfi masazi myslete na to, co si chcete

doprat nebo k sobé privolat.
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Jak vybrat esencidlni olej!

Vewv/

Nejdtlezitéjsim pravidlem pri vybéru je, aby vdm dany olej vonél a byl kvalitni.

Povzbuzujici: Pro uvolnéni, pohodu, veselou nédladu:
e citrus o levandule
« pomerancé « mandarinka
o grapefruit  ylang ylang
o cedr o neroli
« eukalyptus e jasmin
o hrebicek o kadidlo
« kardamon « myrha
« skorice « bergamot
o citronovd trdva (lemongrass) « santalové dfevo
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Zave
aver
Dékuji vam, Ze jste pre¢tenim tohoto e-booku udélali néco pro sebe. Ted staci “jen” zadit

jednotlivé kroky realizovat v kazdodennim Zivoté ;-)

Naucili jste se:

1, krdtké a rychlé relaxace na odstranéni akutniho stresu
2, relaxace na podporu uvolnéni téla i mysli
3, uvédomit si, kdo jste a jaké jsou vase priority

4, udrzet si asertivné hranice

Ocerite se za to, Ze jste zvladli situaci délat jinak,

a zkousejte to délat ¢astéji a Casté&ji. Udélejte si ¢as pro sebe,

i kdyby na kratickou chvili, zarelaxujte si a doplnte tak energii,
kterou tolik v Zivoté potrebujete.

A nenechte se zneuzivat.
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Sledujte moje stranky https://vokounova-krepcikova.cz/, +

kde pravidelné pribyvaji nové ¢ldnky na riznd témata.

Pokud byste potrebovali s né¢im poradit nebo se na cokoliv _ ¢
zeptat, napiSte mi na e-mail: krepcikovam@seznam.cz. |

Budu rada i za vasi zpétnou vazbu,
jak se vam muj e-book libil

a ¢im konkrétné vas obohatil.
Napiste mi i své vlastni postupy

a techniky, které vam funguji.
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O mne

Jsem vystudovanad specidlni pedagozka a socidlni pracovnice. Mym posldnim je pomdhat
lidem v ndro¢nych Zivotnich situacich. Od roku 2021 se jako reditelka Nada¢niho fondu
Propolis 33 podilim na pozitivni zméné spole¢nosti v oblastech $kolstvi, zdravotnictvi,
socidlnich véci, lidskych prav a ekologie.

Préci s lidmi v oblasti poradenstvi se zabyvam jiz vice neZ Sestndct let. Vénuji se
aromaterapii, terapii pomoci Bachovych esenci, ONT a RUS metodé, reiki, meditacim
a vedeni Zenskych kruh a ritudl@. Asistuji na vycviku zaméreném na préci se zivly.

Jsem intuitivni a empatickd. Vyslechnu vas a podpofim pri jakémkoliv problému. Mdm
mnoho ndpadi a variant moznosti reseni, které pomahdm vybrat tak, aby vyhovovaly vdam
i vasemu konkrétnimu pribéhu. Provedu vés vytvorenim objektivniho ndhledu na vasi
situaci a ndslednou zménou postoje z obéti na tvirce vlastniho Zivota. Podporuji sebeldsku
a sebeuvédomeéni, uvolnéni a touhu po naplnéni vlastniho Zivota.
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