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PRÁCE SE STRESEM - OBSAH

• CO JE STRES 

• STRES V PRÁCI PORADCE 

• JAK POZNÁM STRESOVOU REAKCI 

• REAKCE NA STRESOVOU ZÁTĚŽ 

• PREVENCE STRESU 

• REGENERACE NENÍ LUXUS 

• A JINÉ … 



CO JE STRES?

fyziologická reakce těla

příprava na „boj nebo útěk“

reakce na ohrožení (reálné nebo vnímané)

Stres není nepřítel – EUSTRES X DISTRES 

Chronický stres je problém



STRES V PRÁCI (ENERGETICKÉHO) PORADCE 

• VLIVY: VNĚJŠÍ X VNITŘNÍ 

• JAKÉ STRESORY VNÍMÁTE? 



JAK POZNÁM, ŽE JSEM VE STRESU? 

• TĚLO MYSL

• CO PRO SEBE MOHU DĚLAT? 

• KRÁTKODOBÉ REAKCE DLOUHODOBÁ ČINNOST 



A CO KDYŽ SE DO STRESU DOSTANE VÍCE 
ZÚČASTNĚNÝCH OSOB? 

• KLIENT JE VE STRESU --- PŘEBÍRÁNÍ STRESU --- VNIKÁ NAPĚTÍ --- KLESÁ DŮVĚRA

• CO CHCEME MÍSTO TOHO? 

• 1. ROZPOZNÁNÍ 

• 2. POJMENOVÁNÍ 

• 3. ADEKVÁTNÍ REAKCE 

• 4. ZVÝŠENÍ DŮVĚRY A DŮVĚRYHODNOSTI PORADCE 



MODEL REAKCE



ZRANITELNOST X ODOLNOST 



TYPICKÉ MYŠLENKY 

• MUSÍM…

• NESMÍM…

• POKUD …

• MUSÍM TO VYŘEŠIT HNED 

• NESMÍM UDĚLAT CHYBU 

• POKUD TO NEUDĚLÁM, JE TO KONEC… 

• …  



TECHNIKA „STOP“

• S – STOP 

• T – TŘI NÁDECHY, VÝDECHY 

• O – OVĚŘENÍ REALITY 

• P – POKRAČOVÁNÍ – VĚDOMÉ 

• NEBO 10 NA 10 ☺



DECHOVÁ CVIČENÍ 

• DECH JAKO STABILIZACE 

• O CO SE MOHU OPŘÍT – CO MÁM K DISPOZICI – KOTVENÍ 

• VYTVÁŘENÍ POZITIVNÍCH VAZEB,  NÁVYKŮ, ZAKOTVENÍ PŘ. NA TĚLE I - I PRODÝCHÁNÍ 



ZJIŠTĚNÍ STRESOVÉ REAKCE KLIENTA 

• CO DĚLAT? CO NEDĚLAT? 



MIKROSTRESORY

• e-maily

• notifikace

• telefon

• nejasné úkoly

• nedokončené věci

Chronický stres nevzniká z velkých věcí. 



PORADCE POD TLAKEM 

• CO DĚLÁM, KDYŽ JSEM POD TLAKEM 

• CO SI CHCI UVĚDOMIT

• CO MI ŘÍKÁ MOJE TĚLO? 

• CO ŘÍKÁ MOJE MYSL? 



REGENERACE NENÍ LUXUS 

• UMÍM ODPOČÍVAT? 

• JAK REGENERUJI MYSL? 

• JAK REGENERUJI TĚLO? 



KLIENT SI NEPAMATUJE ČÍSLA, ALE TO, JAK SE 
VEDLE VÁS CÍTIL. 

KLID JE PROFESIONÁLNÍ KOMPETENCE



OČEKÁVÁNÍ / OBAVY 

• REKAPITULACE 

• MOJE PŘÁNÍ – CO SI CHCI PRO SEBE V KURZU ZÍSKAT (3 X: 1 _______, 2 _______, 3 ______)

• CO SE MI POVEDLO SI Z KURZU ODNÉST 

• NA ČEM BUDU DÁLE PRACOVAT A JAK SE ODMĚNÍM, KDYŽ NA TOM BUDU DÁLE PRACOVAT 

• DALŠÍ MOŽNÉ ROZVOJOVÉ PŘÍLEŽITOSTI – KAM SE CHCI POSUNOUT A V JAKÉM ČASOVÉM 

HORIZONTU



DĚKUJI ZA POZORNOST 
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