
Zvládání emocí - hněv, smutek a deprese, strach a úzkost 
 

Emoce jsou komplexní psychofyziologické projevy, která mají významnou roli v našem psychickém i interpersonálním 

životě. Umožňují nám prožívat a vnímat svět, lépe ho pochopit a orientovat se v něm. Porozumění a rozpoznání 

prožívaných emocí nám také pomáhá k psychické pohodě a zdraví.  

Emoce jsou evolucí vytvořené reakce na životně důležité situace, které nás chrání před nebezpečím.  Spojeny jsou s 

instinkty, hodnotami, motivaci a učením. Mohou přispět k lepšímu zapamatování učiva, ale velmi silné emoce naopak 

působí rušivě.  
Mezi základní projevy lidského citového života patří nálady, city a 

citové vztahy. City můžeme rozdělit na základní a komplexní.  
Základní neboli primární city jsou vrozené a univerzální, provází 

je typické vzorce chování ve všech kulturách. Patří sem radost, 

strach, smutek, hněv, odpor, překvapení.  
Komplexní neboli vyšší/sociální city vznikají v rámci vztahu k 

sobě samému nebo k druhým lidem. Patří sem pocit bezpečí, 

důvěra, naděje, žárlivost, závist, hanba, pocit viny, pocit křivdy.  

 

 

 
                                                                                                                                                             
 

Obrázek zde: https://managementmania.com/cs/sest-zakladnich-emoci 
 

 

V období dospívání dochází k hlubšímu uvědomování si 

sebe sama a hledání a formování osobní a sociální 

identity. V tomto období se také častěji projevuje zvýšená 

emoční labilita, nejistota, vztek, smutek, nepřátelské 

projevy, ale i touha po sblížení a přijetí. To vše souvisí s 

hormonálními změnami a zvýšenou mírou sebereflexe. 

Je to období citlivé na silné prožitky. Emoce však není 

dobré potlačovat, tlumit ani popírat. Nedostanou-li se 

ven, mohou se obrátit proti nám samým. Je tak potřeba 

hledat způsoby, jak je rozpoznat, umět vhodně vyjádřit a 

v případě negativních emocí neublížit sobě ani druhým.  

Je přirozené prožívat všechny emoce. Naučme se vnímat 

své emoce, rozpoznat spouštěče a signály, co nám emoce 

říká. Ptejme se sami sebe: ,,Co se se mnou teď děje?“ 

,,Co je teď v mém životě to, co nechci?“ 
 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/a.869385989788799/3917328981661136/ 
 

 

Empatie je schopnost vcítit se do druhých a jejich 

prožívání. Přispívá k většímu pocitu štěstí, kvalitnímu 

řešení problémů i zdraví. Při rozvíjení empatie se nejprve 

zaměřme na své vnitřní prožívání a přijměme své emoce. 

Ostatní berme takové, jací jsou, se všemi odlišnosti. 

Zaměřme se na naslouchání druhým a zkusme se občas 

podívat na svět z jiné perspektivy, jejich očima.  
 

 
           

   https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/a.869385989788799/4045168908877142/ 



 
 

Obrázek zde: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/3382401268487246              Obrázek zde: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/a.869385989788799/4067409496653083/ 

 

Hněv 

Hněv s intenzitou od mírné rozladěnosti až po zuřivost, vzniká v situacích, kdy nám nějaká překážka brání v dosažení 

cíle. Může vznikat také následkem každodenních drobných nepříjemností. Záleží na našem temperamentu a charakteru, 

jakým způsobem jej prožíváme a ventilujeme. Zvládání vzteku je dáno také výchovou. Příliš časté výbuchy vzteku 

mohou vést ke zdravotním potížím, například srdečnímu onemocnění nebo poruchám spánku. V pozitivním smyslu se hněv 

může stát zdrojem naší vnitřní motivace.  

Základem pro práci s hněvem je jednak jeho prevence, zejména předcházení nadměrné psychické zátěži, kdy můžeme 

využít zásady duševní hygieny, ale také je vhodné naučit se různým technikám, které nám pomohou hněv zvládnout.  

 

Rozpoznání, vnímání a pojmenování emoce 

Pokusme se naše pocity pojmenovat a slovně popsat, připustit si, že se v nás hněv probouzí. Zjistit jeho příčiny, které 

můžeme ovlivnit, porozumět, co nám hněv spouští a dostat jej pod kontrolu. Může jít také o nějakou naší nenaplněnou 

potřebu.  
Zklidnění 

Vědomě a soustředěné uklidnění a dýchání. Vhodné je naučit se práci s dechem, relaxaci a meditaci. Více o těchto 

technikách v předcházím článku Dechové, relaxační a meditační cvičení.  

Time out 
Dopřejme si čas na oddech. Odejděme ven, vydýchejme se a počítejme do deseti nebo i více.  
Tělesný pohyb 
Tělesný pohyb je možné využít jednak při hněvu, ale také pro jeho prevenci. Můžeme zkusit chůzi, běh, tleskání, 

skoky, vytřepání rukou, házení s míčkem o zeď, jízdu na kole, hudbu (bubnování), různé práce na zahradě, štípání 

dříví, zatloukání hřebíků, lámání klacků a větviček, uklízení, sešlapování petlahví a plechovek, trhání kartonů a novin 

nebo boxování do boxovacího pytle.  

Kreativní vyjádření 

Hněv ze sebe můžeme dostat také vypsáním se, malbou, tancem nebo hudbou.  

Zakřičet si 

Z plna hrdla si zakřičme, v lese, autě nebo třeba do polštáře.  
Naučit se asertivitě 

Asertivita je schopnost vyjádřit své názory, práva, přání a potřeby bez použití agresivity. Znamená naučit se stanovit 

si pevné hranice, otevřené vyjádřit myšlenky, požádat o radu a pomoc, ale taktéž ji umět odmítnout a naučit se říkat 

,,Ne“, když něco nechceme.   
Studená sprcha 

Hledejme i další způsoby, které nám konstruktivně pomáhají hněv vyjádřit a zvládat. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
 

 

 
 

Obrázky zde: https://www.detstvibeznasili.cz/jsem-rodic 

 

Smutek 
Smutek je reakcí na odloučení, ztrátu nebo neúspěch. Jedná se o 

běžnou emoci, která nastává v situacích, kdy již nemá smysl bojovat 

či utíkat. Vytváří prostor, kde zpracováváme vše, co se stalo.  

Smutek může být způsobem, jak se vyrovnat se ztrátou blízkého 

člověka. Důležitým aspektem je zde role času. Jedná se o proces 

truchlení, který má 5 stádií.  

1. Popření, které se projevuje šokem a strnulostí. 

2. Otevřené emoce, kdy se dostavují zejména pocity viny, hněv a 
    agrese, hledání viníka. 

3. Smlouvání, ve kterém probíhá hledání a odpoutávání. 
4. Deprese s pocity zoufalství, smutku, apatie, úzkosti i beznaděje. 5. 

Přijetí, kdy se vyrovnáváme se ztrátou. 

 

Dopřejme si čas a buďme k sobě trpěliví.  
Vyplakání 
Vyplačme se, pokud cítíme, že to potřebujeme.  

Hýčkání 

Pomalá a uklidňující činnost, která pomáhá, například koupel, 

zachumlání se pod deku, dopřání si teplého čaje nebo kakaa. Začíst 

se můžeme do pěkné knihy, pustit si oblíbený seriál, film či hudbu. 
Tělesný pohyb 

Cvičení pomáhá s uvolňováním hormonů štěstí (endorfiny). Můžeme 

se jít projít ven na sluníčko, do přírody, zkusit nenáročnou práci na 

zahradě nebo si zacvičit jógu.  
Kontakt 
Rodina a přátelé nám mohou v těžkých chvílích poskytnout  
potřebnou podporu. Využijme také pozitivní působení zvířat,                Obrázek zde: https://nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-17 
ke kterým se můžeme přitulit.  

Relaxace a meditace                                              
Více o těchto technikách v předcházím článku Dechová, relaxační a meditační cvičení.  



Smutek x Deprese 
Deprese je vážné psychické onemocnění, které vyžaduje léčení. Nedá se ovlivnit vůlí. Jedná se o smutek, který je 

neadekvátní situaci svou délkou a hloubkou. Tíživý smutek zde trvá alespoň dva týdny, dochází ke ztrátě zájmu a 

potěšení z koníčků, snížené schopnosti se radovat až apatii, poruchám spánku a stravování, ztrátě energie, zhoršenému 

soustředění a schopnosti myslet. Mohou se objevit pocity méněcennosti, viny i sebevražedné myšlenky. U 

dospívajících se vyskytují podobné příznaky jako u dospělých, pocity nudy, riskantní a agresivní chování, užívání 

návykových látek. Příčiny deprese jsou různé. Může se jednat o vrozené dispozice, působením podmínek v dětství, 

stresu, aktuální rodinné či pracovní situace, tělesného onemocnění, užívaných léků, ale také vlivem hormonálních 

změn po porodu, dlouhodobého nedostatku slunečního světla, užívání alkoholu, drog a další.  

 

Lidé s depresí mají obecně narušené ,,náladové centrum v mozku“, 

tedy nedostatek neurotransmiterů - serotoninu, dopaminu a 

noradrenalinu. 

Nebojme se požádat o pomoc a vyhledat odborníky. Neléčená 

deprese může trvat měsíce, ale i roky. Jedná se přitom o vážný stav, 

kdy nemůžeme normálně fungovat, a navíc je zde riziko 

sebevražedných myšlenek. Léčba probíhá nejčastěji v kombinaci 

psychoterapie a farmakoterapie. Mezi další léčebné metody patří 

edukace, fototerapie a psychohygiena, zejména nácvik dechových a 

tělesných cvičení. Při těžkém průběhu je nutná také hospitalizace.  

 
 
 

 

Obrázek zde: https://www.facebook.com/nevypustdusi/photos/a.2067498633536727/2092388834381040 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Více: https://www.deprese.com/co-je-deprese/priznaky-deprese/             Obrázek: https://www.facebook.com/nevypustdusi/photos/a.1701151590171435/3009469869339594/ 

 
Orientační test pro dospívající od 14 let a dospělé: https://www.opatruj.se/otestujte-se/test-na-depresi-phq-9 

 

Videa: Světová zdravotnická organizace WHO: https://videacesky.cz/video/cerny-pes-jmenem-deprese 

           Život za zdí: https://www.youtube.com/watch?v=cqPxxxLsjMM 

                                https://www.youtube.com/watch?v=TVXW4EmQd_s&t=10s 

           Odborníci na téma deprese: https://www.deprese.com/category/deprese-a-uzkost/?tag=deprese 
           Nevypusť duši: https://www.youtube.com/watch?v=R3XXza23bpI 

                                    https://www.youtube.com/watch?v=ThchpVNDwiM 

 

Příručky: Praško, J., Buliková, B., Sigmundová, Z.: Depresivní porucha a jak ji překonat. Galén, 2009.  
                https://www.deprese.com/wp-content/uploads/2018/12/Depresivn%C3%AD-porucha.pdf  

                 : Šimek, J.: Co potřebujete vědět o depresi. Galén, 2018.  
                https://www.deprese.com/wp-content/uploads/2018/08/Co-potrebujete-vedet-o-depresi.pdf 
 
Komiks: https://nevypustdusi.cz/2016/01/18/deprese-a-uzkost-the-awkward-yeti/ 

https://www.databazeknih.cz/autori/barbora-bulikova-34449


Sebevražedné myšlenky se mohou v průběhu života vyskytnout u každého z nás a z různých důvodů. Je však důležité 

mít možnost se v těchto chvílích na někoho, kdo nás vyslechne, obrátit. Přehled krizových linek zde: 

https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/ 

 

 
Obrázky: https://nevypustdusi.cz/2021/04/12/prevence-sebevrazd-u-deti-a-mladistvych/?fbclid=IwAR0souPxoUFlAnXTOXpg-o3xDiSDNJJWLcE44Jc1oylaIv0P5dDtTvAyJ-k 

 

 

Strach 
Strach je přirozená reakce na nové a neznámé. Jedná se o emoční a fyziologickou odpověď na konkrétní vnímané, 

skutečné či předpokládané nebezpečí. Může mít různou intenzitu, od mírných obav až k panické hrůze a děsu. Někteří 

lidé si však také pocity strachu užívají a cíleně navozují, například sledováním hororů nebo adrenalinovými sporty.  

Mezi příznaky strachu patří zblednutí, zrychlení dechu, 

napnutí svalů, bušení srdce, zvýšení pocení, chvění těla 

a zvednutí chloupků na těle (husí kůže). Strachy mohou 

být vrozené, například z výšek, tmy, hlasitých zvuků, ale 

i naučené, například z osamělosti, neúspěchu a další. 

Pocity strachu se vyvíjí s věkem a životními 

zkušenostmi. Strach má ochrannou funkci, kdy nás 

mobilizuje a pomáhá k přežití. Bez strachu bychom 

pravděpodobně dlouho nepřežili, ale v současné době 

nám některé naše strachy mohou škodit.   
 

Tréma je psychické vypětí, strach z ponížení a 

neúspěchu, který vzniká v situacích veřejného 

vystupování a hodnocení. 

Fobie je silný nepotlačitelný strach z konkrétních 

předmětů a situací. Mohou vznikat prakticky ze všeho.  

  

Naučme se rozlišovat mezi strachem opodstatněným a 

neopodstatněným, který nás v životě omezuje. 

Vzpomeňme si z dětských let na bobříka odvahy a 

překonávejme strach a tím sebe samého, zvyšme si své 

sebevědomí a radost.  
Rozpoznání, vnímání a pojmenování emoce 
Pokusme se naše pocity pojmenovat a poznat, zdali 

prožíváme strach. Zaměřme se a hledejme, v jakých 

situacích máme strach, čeho se bojíme.  
 

 
 

Obrázek zde: https://uploads-ssl.webflow.com/5d810780550f298b09c00265/5f89096e4506c86f6f6fbed3_Autoregulace%20u%20deti%20doma.pdf  



Více o práci se strachem zde: 
https://psychologove.army.cz/sites/psychologove.army.cz/files/dokumenty/aktualita/2_jak_se_vyrovnat_se_strachem.pdf 

Zvládání stresu 

Zvládání strachu má podobný základ jako zvládání stresu. Více o technikách v předchozím článku Zvládání stresu. 
Motivace k překonání 

Ujasněme si, v čem nás strach omezuje a co vše získáme, když jej překonáme.  
Trénink a sbírání zkušeností 

Začněme pozvolně trénovat překonávání strachu a odměňujme a pochvalme se za každý úspěch i prodělanou 

zkoušku. Postupně můžeme zvyšovat náročnost. Čím častěji se budeme vystavovat dané situaci, tím lépe se ji naučíte 

zvládat.  

Vyhodnocení situace a změna pohledu 

Zhodnoťme, zdali nám opravdu něco hrozí nebo se jedná jen o naše domněnky. Odpovězme si, co nejhoršího se může 

stát (tzv. katastrofický scénář). Jakmile si uvědomíme nepravděpodobnost daného výsledku nebo naopak přijmeme i 

ten nejhorší možný výsledek, není dále z čeho mít obavy. Navíc i ten nejčernější scénář má řešení.  
 

Strach x Úzkost 

Úzkost je složitá kombinace emocí, obsahujících strach, zlé předtuchy, obavy, jejíž příčinu nelze přesně definovat. 

Úzkost je nedílná součást života, souvisí s pudem sebezáchovy a chrání nás před nebezpečím. Doprovází ji mnohé 

tělesné příznaky, například bušení srdce, nevolnost, bolest na hrudi, zkrácené dýchání, závratě, mravenčení, 

zarudnutí, třes, návaly horka, průjem, pocení, sucho v ústech. Intenzita úzkosti může být od lehkého neklidu až po 

stavy paniky.  Panický záchvat úzkosti se může objevit i u zdravého člověka.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 
                   Obrázek zde: https://slideplayer.cz/slide/4876656/                                                     Obrázek zde: Bouček, J. a kol.: Speciální psychiatrie, Tiskservis, 2006. 
     Neurotické (úzkostné poruchy). Praktika. MUDr. Jan Hanka. 3. LF UK, 2012. 
 

Je potřebné vyhledat odbornou pomoc v případě, kdy se úzkostné reakce objevují příliš často, jsou příliš silné, tedy 

nepřiměřené intenzitou a délkou trvání, narušují normální mezilidské, sociální a pracovní chování, rozvíjí se i při 

pouhé myšlence na určitou situaci (tzv. anticipační úzkost) a vedou k nežádoucímu chování (vyhýbání, 

zabezpečování).  
Úzkostné poruchy patří mezi nejčastější psychické poruchy. Je 

pro ně příznačná silná, nepříjemná a opakující se úzkost. 

Podklad úzkostných poruch je různý. Roli zde hraje vliv 

dědičnosti, podmínky v dětství a dospívání, zátěžová situace 

nebo tělesné onemocnění, které samo o sobě může přímo 

úzkosti působit, např. porucha štítné žlázy. Úzkostné poruchy 

bývají často v kombinaci s depresí, užíváním návykových 

látek nebo jinými psychickými poruchami.  
Mezi léčebné metody patří edukace, psychoterapie, zejména 

behaviorálně terapeutické směry a farmakoterapie. Dále 

expozice, nácvik dechových, relaxačních a tělesných cvičení, 

komunikace, zásad psychohygieny. Při těžkém průběhu je 

nutná také hospitalizace. 
Bludný kruh úzkosti:           

                                          

 

 

 

 

 
Obrázek zde: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/3490556867671685 
 

Obrázek zde: https://slideplayer.cz/amp/3656597/  Terapie úzkostných poruch: MUDr. Pavla Stopková, Ph.D.  3. LF UK, Praha.   



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/3777565222304180 

 

 

Aplikace Nepanikař: 
Dostupná je aplikace Nepanikař s moduly 

pro depresi, úzkost/paniku, 

sebepoškozování, myšlenky na sebevraždu, 

sledování nálady, poruchy příjmu potravy a 

kontakty na odbornou pomoc. Odkaz zde: 

https://play.google.com/store/apps/details?i

d=org.dontpanic&hl=cs&gl=US 

 

 

Automatické negativní myšlenky: 
Automatické negativní myšlenky jsou zkreslené a stereotypní myšlenky, které zhoršují úzkost. Jak s nimi pracovat 

je možné shlédnout zde: http://www.psychologove.army.cz/videogalerie  
 

 
Obrázek zde: https://slideplayer.cz/amp/3656597/ 
 
Automatické negativní myšlenky: 
Jsou automatické, zkreslené, stereotypní a rigidní. Zhoršují úzkost. Jak s nimi pracovat je možné shlédnout zde:  
http://www.psychologove.army.cz/videogalerie   
  

 
 
 
 
 
 
 

 
Obrázek zde: http://www.psychologove.army.cz/aktuality/stres-6dil-efektivni-prace-s-negativnimi-myslenkami-ii 



 
Obrázek zde: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/3817964934930875         Obrázek zde: https://www.facebook.com/nevypustdusi/photos/2967153023571279 
 
Orientační test pro dospívající od 14 let a dospělé: https://www.opatruj.se/otestujte-se/test-na-uzkost-gad-7 

 

Videa: Život za zdí: https://www.youtube.com/watch?v=SWSUOyMQ0VA  

                                 https://www.youtube.com/watch?v=CU-MrBFC_iU 

           Nevypusť duši: https://www.youtube.com/watch?v=3L1dxvZoa2o 

                                     https://www.youtube.com/watch?v=hMCH9hCRh9g 

                                     https://nevypustdusi.cz/2021/01/04/o-zivote-s-uzkostnou-poruchou-pribeh-moniky/ 

 

Příručka: Praško, J., Prašková, H., Vašková, K., Vyskočilová, J.: Panická porucha a jak ji zvládat. Galén, 2012. 

                https://www.deprese.com/wp-content/uploads/2018/12/Panick%C3%A1-porucha.pdf 

              : Praško, J. Vyskočilová, J.: Vnucují se vám vzpomínky na děsivou událost? Jak překonat posttraumatickou stresovou    

                poruchu. Maxdorf, 2016.  

                https://www.pfizerpro.cz/sites/default/files/vnucuji_se_vam_vzpominky.pdf 

              : Praško, J.: Jak zvládnout generalizovanou úzkostnou poruchu. Galén, 2012.  
                https://www.deprese.com/wp-content/uploads/2018/12/Generalizovan%C3%A1-uzkostn%C3%A1-porucha.pdf 
              : Praško, J., Prašková, H.: Obscedantně-kompulsivní porucha a jak ji zvládat. Galén, 2008.  
                https://www.deprese.com/wp-content/uploads/2018/12/Obsedantn%C4%9B-kompulzivn%C3%AD-porucha.pdf 
              : Praško, J., Prašková, H., Vyskočilová, J.: Sociální fobie a její léčba. Příručka pro lidi se sociální fobií. Galén, 2012. 

https://www.deprese.com/wp-content/uploads/2018/12/Soci%C3%A1ln%C3%AD-fobie-a-jej%C3%AD-

l%C3%A9%C4%8Dba.pdf 

 

Dechová cvičení při úzkosti: https://www.adicare.cz/jak-se-zbavit-uzkosti-fobii/dechova-cviceni-proti-uzkosti/ 
                                               https://nevypustdusi.cz/2021/01/13/dechova-cviceni/ 
 

Zdroje a další tipy k tématu:  
https://www.opatruj.se/pece-o-sebe/emocni-pece-o-dusevni-zdravi?fbclid=IwAR0brKQCLQiEHmDuYHdeCv69SbZIo618nDlt3s_YCQ5RJdaRcZAFDuQVX0A 

https://nevypustdusi.cz/2019/07/18/o-zivote-s-depresivni-poruchou/ 

https://nevypustdusi.cz/2020/03/18/prvni-pomoc-pri-uzkosti-v-nouzovem-stavu/ 
https://www.dobrapsychiatrie.cz/deprese 
https://euc.cz/clanky-a-novinky/clanky/deprese-priznaky-druhy-a-lecba/ 
https://wave.rozhlas.cz/deprese-prichazi-kdyz-o-sebe-nedbas-a-u-piva-se-z-ni-nevymluvis-rika-kamil-fila-5965649 

https://psychologie.cz/ven-z-cerne-diry/?fbclid=IwAR1kxvIpTuZNyV27ZC3mUM8Qy82lba8eALkgMrTvJrUbuVciikHN8PbQ20o 

https://www.detstvibeznasili.cz/jsem-rodic 
https://wave.rozhlas.cz/mate-v-okoli-nekoho-s-depresi-nesnazte-se-mu-pocity-vymluvit-a-hned-ho-7625296?fbclid=IwAR028NV-aB7-

qStvDMiTFUEz_nMHrAAnK2cqq1YdnfKJLPQ46pJVb7PELrE 

https://plus.rozhlas.cz/depresi-trpi-az-700-tisic-cechu-k-lekari-jde-pouze-zlomek-porad-je-stigma-rika-7170763 
https://anchor.fm/linka-bezpeci/episodes/Sebevraedn-mylenky-u-dt-a-dospvajcch-epu449/a-a3450bh 
https://magazin.aktualne.cz/psycholog-i-muzi-placou-machismu-ubyva-za-vybuchy-vzteku-

cas/r~c380b4d2a37611eb89ccac1f6b220ee8/?fbclid=IwAR3QWz4HzYL_M1SKz66n7QByKw9P7Gj8KGzuL0awCqpShlCfY4dK4PW7Y-s 
https://www.mesicnikzdravi.cz/vztahy/naucte.htm 

https://www.zzmv.cz/uzkost-z-uzkostnych-stavu 
https://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2017/03/03.pdf 
Křivohlavý, J. Jak přežít vztek, zlost a agresi. Grada, 2004. 
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Niezink, L., & Rutsch, E: Empathy Circle:: An instrument to practice empathy, 2013.  
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