
Zvládání stresu 
 

Stres představuje nadměrnou psychickou či fyzickou zátěž. Určitá míra stresu k našemu životu patří a je dokonce 

potřebná. Krátkodobý a v menší míře působící stres nám pomáhá s překonáváním překážek, zvyšuje odolnost vůči 

závažnějšímu stresu, motivaci i výkon (eustres). Avšak častý a dlouhodobě působící stres našemu zdraví škodí a 

vyčerpává nás (distres). Akutní stres trvá minuty až dny, chronický stres týdny až roky. Vlivem dlouhodobého stresu 

se mohou rozvinout různé psychosomatické potíže. Každý z nás je jedinečný, míváme také rozdílné vnímání, 

prožívání a reakce na stres. Žijeme v době s neustálými změnami a rychlým technickým pokrokem. Ve větší či menší 

míře tak stres zůstává součástí našeho života a pro udržení duševní rovnováhy je důležité naučit se s ním pracovat.  

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

           Obrázek zde: Melgosa, J,: Zvládni svůj stres. Advent-Orion, 1997. 
 
 

 

Mezi příznaky stresu patří větší únava, náhlé 

změny nálad, podrážděnost a popudlivost. 

Objevují se potíže s pamětí, nesoustředěnost, 

nerozhodnost, zhoršená kvalita práce a vyhýbání 

se úkolům. Do popředí se dostavují automatické 

negativní myšlenky, katastrofické scénáře a 

nepřiměřené trápení se věcmi. Dochází ke stažení 

se, izolaci a omezení kontaktu s lidmi. 

Dlouhodobý stres také může vyvolat deprese, 

úzkosti a inklinaci k závislostem.  
 
 

 
Obrázek zde: https://www.fitnessgym.cz/magazin/stres-a-pribyvani-na-vaze--jaka-je-v-tom-souvislost/ 

 

 

 

 

Stresová reakce má 3 fáze.  

Během poplachové reakce dochází k produkci adrenalinu a 

noradrenalinu. Zvyšuje se tepová frekvence, svalové napětí 

a síla. Dech se zrychluje, rozšiřují se zornice a více se 

potíme. Zlepšují se rozumové a smyslové schopnosti. 

Vnímání bolesti a obranyschopnost se naopak snižuje. Naše 

tělo se připravuje na útok, útěk nebo ustrnutí.  

Ve fázi vyčerpání, kdy je působení stresoru příliš silné, se 

naše tělo dále nedokáže bránit a dochází k jeho poškození. 

 

 

Obrázek zde: http://fblt.cz/skripta/xi-regulacni-mechanismy-1-endokrinni-regulace/9-stres/ 

 



Život nám přináší řadu stresujících situací a událostí. Holmes a Rahe vytvořili škálu těchto situací dle obtížnosti. 

Jedná se o orientační hodnoty. Součet bodů za poslední rok nás informuje o míře prožité zátěže a riziku rozvoje 

nemocí ze stresu.  
 
 

 

Zdroj zde: https://testandcalc.com/richard/resources/Teaching_Resource_Holmes_and_Rahe_Social.pdf 
 

Zvládání stresu 

Prevence stresu 
Nejlepší možností, jak zvládat stres je jeho 

předcházení, tedy prevence stresu. 

Samozřejmě, ne vždy je to možné, ale pokud to 

lze, pak  k tomuto účelu můžeme využít 

všechny zásady duševní hygieny, tedy kvalitní 

spánek, zdravou stravu, nácvik dechových, 

relaxačních a meditačních technik, přiměřený, 

pravidelný pohyb a aktivní životní styl, 

pozitivní myšlení, správné hospodaření s 

časem, zvládání a vyjádření emocí, udržování 

uspokojivých sociálních vztahů, nácvik 

komunikačních schopností, asertivity a řešení 

konfliktů, stanovení si realistických a 

dosažitelných cílů, pracovní spokojenost, 

vděčnost, humor, volnočasové aktivity, 

mediální detox a další.  
 

Rozpoznání stresorů a signálů těla 

Samotné pojmenování toho „co se nám právě 

děje“ může pomoci ke zmírnění obav. Naučme 

se rozpoznat naše stresory, vnímat varovné 

signály těla a umět stresu předcházet i se s ním 

vypořádat. Zkusme si odpovědět na otázky:  
V jakých situacích jsem ve stresu?  
Které faktory u mne vyvolávají stres (tzv. stresory)?  
Jaké tělesné příznaky nejčastěji mívám, když jsem 

ve stresu?   
Co mi běží hlavou a na co myslím, když jsem ve 

stresu?  
Jak se cítím a jakou mám náladu ve stresu?  
Jak se chovám ve stresu, co je pro mne typické?  

Na závěr si vytvořme akční plán, jak stres 

zvládat. Sepišme si alespoň 20 protistresových 

aktivit a 3 nejdůležitější si zvýrazněme. 
Obrázek pro děti s  50 nápady, jak je možné vypořádat se se stresem 



Děti a rodiče mohou využít Osobní krizový plán a Průvodce mých potřeb.  

 
              Obrázek zde: https://nevypustdusi.cz/infografika/?_gallery=gg-1-163                       Obrázek zde: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/a.1455625597831499/3515719641822074       
 

 

Při akutním stresu 
Ukotvení a uzemnění 
Posadíme se, lehneme si nebo se opřeme. Pokusme se 

soustředit na vše, co máme pod kontrolou, k tomu, co 

děláme.  
 

Dechové cvičení, relaxace, meditace, všímavost 

Více o technikách v předchozím článku Dechová, 

relaxační a meditační cvičení. 
 

Odpoutání pozornosti 

Dělejme cokoli, co nás odvádí od stresujících myšlenek 

a zaměstná. Můžeme zkusit kreativní práci rukou, četbu, 

shlédnutí filmu či seriálu, úklid, poslech hudby, například 

relaxační a mnoho dalšího.  
 

Pohyb a pobyt na slunci 

Projděme se ven na sluníčko, do přírody. Zacvičme si, 

zaskákejme a protáhněme napjaté části těla. 
Obrázek zde: https://nevypustdusi.cz/2021/04/02/jak-se-ukotvit-pri-akutnim-stresu/ 

Afirmace 
Afirmace jsou opakovaně vyslovované myšlenky, které podporují naší energii, motivaci a vyvolávají příjemné pocity. 

Nejvhodnější jsou vytvořené jako pozitivní, krátké, výstižné a pravdivé věty orientované na přítomnost. Například 

,,Já to zvládnu“, ,,Jsem silný/á“.  
A 
Práce s negativními myšlenkami 
Více o efektivní práci s negativními myšlenkami zde: http://psychologove.army.cz/videogalerie . 
 



Pozitivní myšlení 
Více v předchozím článku Pozitivní myšlení.  
 

Antistresové pomůcky 
Pořídit si můžeme různé druhy antistresových pomůcek jak pro děti, tak dospělé. Na výběr máme mačkací míčky s 

bodlinkami či bez, kuličky, kroužky, válečky, masážní hmoty, podložky na nohy nebo například omalovánky. 
 

     
Obrázek zde: https://www.educaplay.cz/antistresove-micky-3-ks/ 

 

Napít se a sníst malou svačinku      

Ke svačince se lze inspirovat také potravinami, které pomáhají snižovat stres, 

například banány, čokoláda, pomeranče, avokádo, zelený čas, losos, špenát, borůvky, 

ale také chřest, oříšky, semínka, luštěniny, ovesné vločky, česnek či mléko.    
 

Obrázek zde: https://i.pinimg.com/originals/dc/97/0c/dc970c6a250c8e7925ef3b206d2c29e9.jpg 
Kontakt s přáteli 
Podporu nám mohou poskytnout naší nejbližší, přátelé a rodina. Zkusme si s nimi popovídat, přeci jen platí, že sdílená 

starost je poloviční starost.  
 

Plánování, cíle a priority 

Sepišme si plán úkolů, které nás čekají a stanovme si jejich časovou náročnost. Nastavme si cíle a priority, které jsou 

nutné a musí být hotové a odložme ty, které počkají. Nepřetěžujme se.  
 

Uvolnění obličeje 

Opláchněme obličej studenou vodou, udělejme si masáž obličeje.  
 

Protistresové masáže  

Namasírujme si napjaté části těla, zejména šíji, trapézy, dlaně a chodidla. 
 

Vizualizace úspěchu 

V případě, že nás stresuje očekávaná událost, můžeme si detailně představit její průběh včetně pozitivního výsledku. 

Představme si skvělý pocit, který nastane po jejím úspěšném zvládnutí.    
 

Domácí trénink 

Obáváme-li se zkoušky nebo veřejného vystoupení, zkusme jej předem doma nacvičit.  
 

Kontakt se zvířaty 

Využijme pozitivní působení zvířat.  
 

Odstup, nadhled a přeladění 

Vypněme mobil, počítače či tablet a běžme si na chvilku oddechnout. Hledejme jiný pohled na těžkosti. 
 

Humor a smích 

Humor a smích podporují uvolňování hormonů ,,štěstí“ (endorfiny) a zlepšují naší pohodu a dobrou náladu. Uměle 

navozený smích vyvolává podobné účinky jako smích přirozený.  
 

Krátká modlitba 
 

Odborná pomoc 
Pokud cítíme, že je toho na nás příliš, využijme dostupnou pomoc. Kontakty na odbornou pomoc zde: 

https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/ .  
 
Zdroje a další tipy k tématu:  
https://nevypustdusi.cz/2021/02/28/osobni-krizovy-plan/ 

https://www.youtube.com/watch?v=QAWmUgfDucs 
https://zapojmevsechny.cz/clanek/detail/stres-jak-se-ho-zbavit-a-nenicit-si-zdravi?activate=0&show=1 

https://www.lekarna.cz/clanek/stres-10-tipu-jak-se-ho-zbavit/ 
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