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STRES

Distres x Eustres

Kvantifikace (měření)

-biologická data x prožívání

Individualizace (ale i MxF)

Osobnostní zaměření

Situační pozadí
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ANTICIPAČNÍ STRES
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CHRONICKÝ STRES
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STRESORY

• Čas

• Četnost úkolů

• Míra podnětů (krajnosti), dtto pro vztahy 

• Osobní angažovanost (bez rezerv)

• Míra ohrožení (osobnostní a hodnotové ladění)

• Jinakost (postavení, kultura …)

• Chybějící sociální síť (vztahy)

• Zátěžové parametry prostředí

• Smysluplnost
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STRES MUŽŮ X ŽEN

• + náhlý nápor

• akce

• soutěživost (kdo z koho)

• - ohrožení sebeobrazu, 
sebeúcty

• + chronický dlouhodobý stres

• vztah

• proces (užít si to)

• - ohrožená atmosféra, vztahy 
ve skupině

© PhDr. Eva Šírová, Ph.D.



SPECIFICKÉ PODOBY STRESU

• PTSD (stres odložený v čase); též u pečujícího 
nebo pacienta

• Vyhoření (dopad do všech rovin zdraví); 
pomáhající a kontaktní profese; „nadšenci“; 
plíživý rozvoj

• Engagement (zapálenost- dlouhodobý setrvalý a 
pozitivní stav uspokojení –fyz., emoč., kogn. 
komponenta)
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MBCT-L 

CVIČENÍ

NAPLŇUJÍCÍ A VYČERPÁVAJÍCÍ AKTIVITY

Odkaz na audionahrávky MBCT-L:

https://www.oxfordmindfulness.org/learn-mindfulness/resources/

https://vnitrniprostor.cz/audio/ (audio nahrávky meditací v češtině  Šimona Grimmicha)

České nahrávky (autor Honza Burian): 
https://praveted.info/files/Meditace_Prochazeni_tela.mp3 (více provázení, 15,5 minuty) 
https://praveted.info/files/Meditace_Prochazeni_tela_TICHA.mp3 (více ticha, 12 minut)
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SPECIFIKA PRÁCE VE ŠKOLSTVÍ

• Odpovědnost a její ne/dělení (všemocnost x 
bezmoc); klima pracoviště

• Komunikace (ve stresové situaci) – neustále v centru 
pozornosti

• Emoce (jak s nimi bezpečně pracovat u druhého, jak 
u sebe)

• Limity možností (pozitivní x negativní prožívání); 
„trvalá“ role

• Střet rolí (pomáhající x autorita)
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NÁROKY PROFESE

• Neustálé vzdělávání

• Problém změn; přetížení, nejasná hranice práce

• Týmová x hierarchická práce

• Spolupráce x rivalita učitele a studenta, kolegy

• Pocit nedocenění

• Obviňování zvenčí (selhání, bezmoc)
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SALUTORY

• Práce s časem

• Řád - struktura

• Umění odpočinku (včas!)

• Hierarchie úkolů

• Úhel pohledu (vidět „jinýma“ očima)

• Sociální opora, vztahová síť

• Viditelné výsledky činnosti

• Adekvátní životní tempo 

• Podpůrné aktivity (stát na více nohách)

• Smysluplnost!
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VÝCHODISKA – PREVENCE

Vyvážený životní styl (včetně vztahů a 
hodnotové orientace)

„Zkušenostní“ (intuitivní) strategie zvládání

Strukturované postupy zvládání (relaxace…)

Odborná pomoc a spolupráce (nechat si 
pomoci)
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AUTOREGULAČNÍ POSTUPY

• Střídání napětí a uvolnění (progresivní 
relaxace)

• Zaměření na cílový stav klidu (autogenní 
trénink)

• Imaginace (práce s obrazy a představami)

• Pozitivní myšlení

• Meditace (nácvik soustředění)

• Individuálně laděné postupy
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ZVLÁDÁNÍ STRESU JE 
BĚH NA DLOUHOU 

TRAŤ!
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DOTAZNÍKY

Test náchylnosti ke stresu

Zdroj a úroveň stresu
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VYHODNOCENÍ
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ZISKY A ZTRÁTY

Zbytečné zatěžování

Posilování odolnosti

Intenzita prožitku

Dlouhodobé vyčerpání
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Druhy vyčerpání:

fyzické

emocionální

duševní

sociální

BURN OUT SYNDROM
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PŘÍZNAKY VYHOŘENÍ

SUBJEKTIVNÍ:

o velká únava

o snížené sebehodnocení

o kritika vlastních schopností a 
dovedností

o zhoršené soustředění

o podrážděnost

o negativismus a kritika žáků 
(klientů)

o rezignace

OBJEKTIVNÍ:

o snížená celková výkonnost

o zdravotní obtíže
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PREVENCE

INTERNÍ POSTUPY

➢ riskovat přiměřeně

➢ stanovovat si nejen cíle, ale i 
nástroje

➢ nechat se důsledně informovat o 
výsledcích své činnosti

➢ plánovat práci dopředu

➢ úspěch vnímat jako vedlejší produkt 
činnosti, nikoli cíl

➢ naučit se říkat NE

➢ přijmout vlastní nedůležitost

EXTERNÍ POSTUPY

➢ sociální opora

➢ kvalitní tým

➢ další činnosti a aktivity

➢ místo odpočinku
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SPECIFIKA PRÁCE VE ŠKOLSTVÍ

• Odpovědnost a její ne/dělení (všemocnost x 
bezmoc); klima pracoviště

• Komunikace (ve stresové situaci) – neustále v centru 
pozornosti

• Emoce (jak s nimi bezpečně pracovat u druhého, jak 
u sebe)

• Limity možností (pozitivní x negativní prožívání); 
„trvalá“ role

• Střet rolí (pomáhající x autorita)
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NÁROKY PROFESE

• Neustálé vzdělávání

• Problém změn; přetížení, nejasná hranice práce

• Týmová x hierarchická práce

• Spolupráce x rivalita učitele a žáka (rodiny), kolegy

• Pocit nedocenění

• Obviňování zvenčí (selhání, bezmoc)
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PSYCHOHYGIENA

=  duševní hygiena

✓ soubor preventivních opatření proti zvýšenému 
psychickému stresu aneb jak zůstat v životě naživu 
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PSYCHOHYGIENA

• Konkrétní postupy, které minimalizují dopady stresu (terciální
prevence)

• Příprava na obtížnou životní situaci (sekundární p.)

• Průběžná prevence a příprava na stres (primární p.)

• Rozvíjení osobnostních potencialit a možností (širší pojetí)
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