Z AUTOPILOTA V TLAKU — DO LEHKOSTI

Védecky pruvodce stresem, tlakem
a odolnosti (s praxi na kazdy den)

www.janaferanovakoucink.cz



Mozna mas pocit, ze posledni mesice jen hasis pozary.
Schuzky, e-maily, o¢ekavani druhych, a k tomu tvoje vlastni
naroky. VecCer padnes a rikas si: ,Jenom prezivam.“

Dobra zprava? Stres neni nepritel. Je to energie tela a mysli,
kterou muzes presmerovat. Véda tomu fika allostaza — nase
schopnost pruzné se prizpusobit zatézi. Kdyz se ale
adaptujeme bez odpocCinku, vznika allostaticka zatéz (to
,opotrebeni“ organismu), které v case podkopava zdravi i
naladu.
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Cil tohoto e-booku: dat ti kratke, silné nastroje pro telo, mysl
| prostredi, aby ses umela vracet z tlaku do lehkosti a smeru
— kazdy den, ne jednou za rok.



Co se ve stresu opravdu déje...

Stres je ve skutecnosti chytry nastroj prirody. Kdyz se
ocitnes v ohrozeni, telo okamzite prepne do poplachoveho
rezimu. Hormonalni systém vysle signal, srdce zacne bit
rychleji, dech se zkrati, svaly se napnou. Tvuj mozek dostane
extra davku pozornosti a soustredi se na to, co by ti mohlo
pomoci prezit.

Je to perfektne vymyslené. Pokud by te na ulici ohrozovalo
auto, tenhle system ti zachrani zivot — uskocis driv, nez
stihnes premyslet. Vedci tomu rikaji ,,fight or flight“ reakce -
bojuj, nebo utec. V kratkém sprintu je to zazrak.

Jenze... dnesni stresory nejsou tygr v krovi ani utocnik v noci.
Dnes nas stresuje Séfuv e-mail, uCet za elektrinu, dité, které

nechce spat, nebo nerealisticka oCekavani nasi vliastni hlavy.
Problem je, ze telo reaguje uplne stejne — jako by slo o zivot.

Pokud tohle nouzové nastaveni bezi den za dnem, tyden za
tydnem, telo i mysl za to zacnou platit vysokou dan. Veda
tomu rika allostaticka zatéz — kumulované opotrebeni
organismu, ktere vznika, kdyz stresovy systém nema sanci
vypnout.



Jak to poznas v praxi?

e Jsiunavena, i kdyz spis.

e Jsi podrazdéna kvuli malickostem.

e Casto té boli hlava, Zaludek, nebo se ti stdhne krk.
e [munita se oslabuje, jsi nachylnejsi k nachlazeni.

e Psychika ztraci odolnost — maly problém pusobi jako
hrozba.

Jinymi slovy: tvé telo bezi maraton na sprintovy rezim. A to
proste nejde dlouhodobe zvladnout. -
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energie. To, jestli te znici, nebo posili, zalezi na tom, jak ho
chapes, prozivas a zpracovavas.

e Pokud ho vnimas jen jako hrozbu, telo pridava dalsi
vrstvu poplachu.

e Pokud ho dokazes preramovat jako signal energie -
y,tohle je dulezité, proto se télo mobilizuje® - stres se
stava palivem.

Véda dokazuje, Zze pravé mindset vuci stresu méni nejen to,
jak se citis, ale i to, jak reaguje tvoje telo (napr. krevni tlak
nebo vykon v narocnych ukolech).

Dobra zprava: smer udavas ty
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Tvoje paky na stres

Mas vic moznosti, jak krivku stahnout dold, kdyz citis, ze
jedes na maximum:

e Mindset - vedome si pripomen:. , Stres = energie pro
néco dulezitého.”

e Dychani - dech je dalkové ovladani tvého nervoveho
systému. Jeden hluboky vydech dokaze poslat telu
zpravu: ,,Nejsme v ohrozeni.”

e Prace s vyznamem - misto ,musim® se zeptej ,,procC to
vlastne delam?“ (smysl dava silu).

e Mikro-pauzy - i minuta vedomeho klidu (protazeni,
zavreni oCi, dech) snizuje hladinu stresovych hormonu.
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Mindset, ktery preklapi stres ve vykon (a klid)

Mozna sis vSimla, ze dva lidé v podobné situaci reaguji uplne
jinak. Jeden se pod tlakem hrouti, druhy vypada, jako by
stres pouzival jako palivo. Rozdil neni v tom, ze by ten druhy
mel méné problému nebo pevnéjsi nervy. Rozdil je v
nastaveni mysli vuci stresu.

Vyzkumy psycholozky Alie Crum (Stanford Mind & Body Lab)
ukazuji, ze to, jaky vyznam stresu prisoudime, meni nejen nas
pocit, ale i to, co se deje v tele: krevni tlak, vykon, imunitu.
Pokud verime, ze stres je zhoubny, telo pridava dalsi vrstvu
tisne. Pokud ho chapeme jako uziteCnou energii, telo reaguje
jinak — tlak klesa rychleji a vyuzivame stres jako zdro.

A tohle neni ,pozitivni mysleni“ ve smyslu ruzovych bryli. Je
to vedoma volba ramce.




Priklad ze zivota

Predstav si, Zze té Ceka dulezita prezentace. Uz rano citis
sviravy zaludek a busici srdce. Autopilot ti okamzite nabizi

starou interpretaci:
e Jsem nervozni, urcité to zkazim.“
Telo reaguje vic strachem, ruce se poti, hlava se zamlzi.

Ted zkus novy ramec:
o ,Tohle je energie meho tela, ktere se pripravuje na vykon.

Srdce pumpuje, aby mi dalo vic kysliku. To, ze citim
napeti, znamena, ze mi na tom zalezi.”

Paradoxne se citis klidnejsi, protoze stres prestava byt
hrozbou a stava se tvym spojencem.
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Cviceni: Preramuj vzkaz téla (2 minuty)

1.Zavri oCi a vzpomen si na posledni situaci, kdy jsi citila tlak
(schizka, zkouska, hadka).

2.Vybav si fyzické pocity — srdce, dech, zaludek, napéeti v
ramenou.

3.Zeptej se sama sebe:

o Jaky vzkaz mitim telo posila?

e K cemu mitaenergie muze pomoct?“

4.Prepis si stary vzkaz na novy.

Priklad zapisu:
e Stary vzkaz tela: ,Mam knedlik v zaludku - urcite to
nedam.”
e Novy vzkaz téla: ,,MuUj Zaludek mi fika, ze to je dulezité.
Tohle napeti me ma probudit, abych byla pripravena.

Reflexe
Napis si do seSitu 3 véty, které si muzes fict pristeé:
e ,Tohle neni hrozba, tohle je energie.”
e MUjstres = mujzajem.
e Kdyz citim tlak, znamena to, ze delam neco, na cem zalezi.”

Tohle drobné preramovani neni magie. Je to neurologicka
realita - mozek dostava novy kontext a telo reaguje jinak. A Cim

casteji to udelas, tim vic se z ,,stres me niCi“ stane ,,stres me
podporuje




Rychlé vypnuti poplachu (90 sekund az 5 minut)

Kdyz telo spusti poplach, prvni, co se zmeni, je dech. Zacnes
dychat rychleji a melceji, srdce busi, ramena se napnou. Je
to skvela vybava pro utek pred tygrem. Jenze kdyz ten ,,tygr”
je tvuj e-mail, rozbita tiskarna nebo placici dité, tohle
nastaveni te spis vycCerpava.

Proto se vyplati znat dechoveé techniky, které funguji jako
tlaCitko RESET pro nervovy system. A veda potvrzuje, ze |

kratke dychani — minutu, dve — dokaze rychle stahnout stres
dolu.

,Cyklické povzdechnuti“ — dychani, které vyhrava
Studie na Stanfordu (2022) ukazala, ze 5 minut denne ,,cyclic
sighing® (fyziologicky povzdech) vedlo k vetsimu zlepsSeni
nalady a snizeni uzkosti nez jine dychaci techniky, a dokonce |
oproti klasicke mindfulness meditaci. To z nej dela nastroj,
ktery ma velkou silu — a pritom je tak jednoduchy.
Jak na to (1-5 minut):

e Nadech nosem

e Kratky dovdech navic (jako kdybys chtéla jeste trochu

doplnit plice)

e Dlouhy, pomaly vydech usty
Opakuj plynule. Béhem par cyklld si vSimnes, Ze se ramena
uvolnuji, dech se zpomaluje a hlava se Cisti.



HRV biofeedback - trénuj nervovy systém jako sval
DalSi silna metoda je HRV dychani (Heart Rate Variability).
HRV znamena variabilita srdecni frekvence — zjednodusene
to, jak pruzné reaguje tvij nervovy systém. Cim vyssi
variabilita, tim lepSi schopnost zvladat stres.

Vyzkumy ukazuji, ze pravidelné dychani vtempu 5-6 dechu
za minutu (nadech a vydech kolem 5-6 sekund) vyrazne
zlepSuje odolnost proti stresu a snizuje uzkost. Je to jako
posilovna - jen misto svalu trénujes svlj nervovy systém.

Jak na to (5 minut denné):

e Nadech 5 sekund

e \Vydech 5 sekund (muzes zkusit i 4/6, nadech 4s, vydech
6s)

 \/nimej oblast kolem srdce, jakoby dech proudil primo
tam

e Sleduj, jak se postupne cele telo sladi do pomalejsiho
rytmu

Priklad z praxe

Jsi doma po narocném dni. Deti se hadaji, ty citis, jak se ti
zveda tlak. Misto toho, abys vybuchla, sednes si na gauc,
zavres oCi a 5 minut dychas 5/5. S kazdym vydechem se ti
srdce zklidnuje, hlava je jasnejsi — a reagujes uplne jinak, nez
bys reagovala na autopilota.




Cviceni: Muj dechovy reset

e \/yber sijednu situaci, kdy se ti nejCasteji spousti stres
(prace, rodina, verejné vystoupeni).

e Rozhodni se: pouziju cyklické povzdechnuti (rychla prvni
pomoc), nebo HRV dychani (trénink odolnosti)?

e /apis si:

e Kdy to vyzkousim: ...
e Jak se citim pred: ...
e Jak se citim po: ...

Pamatuj: Dech je dalkove ovladani tvého nervoveho systemu.
Ne vzdy dokazes zménit okolnosti, ale vzdycky muzes zménit,
jak na ne tvé telo reaguje.



Mysl: regulace emoci, ktera funguje v terénu

Stres se neodehrava jen v tele, ale hlavne v hlave. To, co te
opravdu vycerpava, casto neni samotna situace, ale pribeh,
ktery si o ni vypravis.

e Dité kriCi » ,, Jsem hrozna mama, nezvladam to.“

e Deadline se blizi » ,,Jsem neschopna, nikdy to nedam.”

e Partner mlci » ,Uz me nema rad.”
VsSimni si, ze ve vSech trech pripadech jde o interpretaci — ne
o holy fakt. A pravé to muzes zmeénit.

a) Kognitivni preformulovani (reappraisal)

Kognitivni preformulovani neni popirani reality ani
nalepovani ,pozitivnich samolepek®. Je to schopnost dat
udalosti novy vyznam, ktery te posili misto toho, aby te
srazil.

Vyzkumy psychologa Jamese Grosse ukazuji, ze reappraisal
je jednou z nejucinnegjsich strategii regulace emoci. Ti, kdo ho
pouzivaji, maji nizsi fyziologickou reakci na stres, vyssi
vykonnost a méne vyhoreni.




Priklad z praxe — deadline

Petra ma odevzdat zpravu do 24 hodin. Srdce ji busi, hlava
jede: ,Nikdy to nestihnu, urcite to zkazim.“ To je autopilotni
Interpretace, ktera jen zvysuje tlak.

Zastavi se a prepise vyznam: ,, To, ze citim stres, znamena, ze
mi na tom zalezi. Stres je energie. Moje otazka je: co je tech
20 % prace, ktere posune 80 % vysledku?“

Najednou misto chaosu prichazi fokus. Petra se pusti do
nejdulezitéjsi ¢asti a zvladne ji v€as — bez paralyzujici paniky.

Priklad z praxe — narocny rozhovor

Marek ceka na setkani s kolegou, se kterym ma konflikt. Stary
ramec: ,Urcite to skoncCi hadkou. Zase me prejede.”

Novy ramec: ,Ten stres znamena, ze chci, aby tohle bylo
dulezité. Smysl, ktery chci hdjit, je respekt a jasna
komunikace. To je muj cil.“

Marek pak v rozhovoru mluvi méne utocne a vic vecne,
protoze se soustredi na smysl, ne na strach.




Cviceni: Moje reappraisal mapa

Vybav si posledni stresovou situaci.
e Zapis si holy fakt: Co se opravdu stalo?

e Napis stary vyznam, ktery sis o tom vypravela.

e Najdi novy vyznam, ktery ti da silu a smer.

Priklad zapisu:
e Fakt: Partner odesel z mistnosti.
e Stary vyznam: ,Uz me nema rad.”
e Novy vyznam: ,Potfebuje €as na zklidnéni. Ja taky muzu
udelat krok zpet a dat tomu prostor.”




Sebesoucit — vykon pro maraton

Mozna si rikas: ,Ale kdyz budu k sobe laskava, nebudu lina?*
Omyl. Sebesoucit (self-compassion) neni sebelitost ani
vymluva. Je to schopnost zachazet sama se sebou stejne
jako s blizkym pritelem, ktery neco nezvladl.

Vyzkumy Kristin Neff a Christophera Germera (program
MSC) ukazuji, ze trenink sebesoucitu snizuje stres, uzkost,
depresi a zvysuje odolnost i motivaci. Mechanismus?
Prestanes se bit za chyby a misto utoku na sebe zapinas
rezim uceni a rustu.

Priklad z praxe

Lucie udelala chybu v praci.

Autopilotni reakce: ,,Jsem neschopna, zas jsem vsechno
pokazila.“ — nasleduje uzkost a nekonecné prehravani
selhani.

Sebesoucitna reakce:
1.,Tohle je tezke.” (vSima si bolesti)
2.,Nejsem sama — kazdy nekdy chybuje.” (lidskost)
3.,,Co ted potrebuji, abych byla k sobe laskava a ucinna?“
(akce — napr. napsat omluvny mail a pak se projit).

Lucie diky tomu chybu neopakuje, protoze misto studu
zapne uceni.



Cviceni: Self-compassion break (60 sekund)

Vsimnuti: ,Tohle je tezke.”
e Spojeni: ,Nejsem sama. Vsichni nekdy prozivame selhani.”
e Akce:, Co ted potrebuji?®“ - (odpocCinek, povzbuzeni, maly
krok k naprave).

Napis si konkrétne, co to je:
o ,Potrebuju na chvili vypnout e-maily.“
e Potrebuju se nadechnout a pak napsat jasnou odpoved.”
e ,Potrebuju zavolat kamaradce a rict to nahlas.”




Prostredi: hraj na hristi, které ti pomaha

Mozna mas pocit, ze stres je jen o tobe — o tvych
myslenkach, emocich, tele. Ale vis co? Obrovskou roli hraje i
prostredi, ve kterém fungujes. Pokud tvuj den vypada tak, ze
sedis 5 hodin bez prestavky u monitoru, pak se snazis dohnat
ztratu a vecCer padnes do postele — neni to jen ,,slaba vule“.
Je to prostredi, které te tlaci do vyCerpani.

Dobra zprava? Prostfedi muzes hacknout, aby ti hralo do
karet. A nemusi to byt velké zmeny - stacCi maleé ritualy, ktere
delaji obrovsky rozdil.

Mikro-pauzy: malé zastavky, velky efekt

VetsSina lidi si mysli, ze odpocCinek znamena az vecCer, nebo az
o dovolene. Ale veda ukazuje opak: kratke pauzy behem dne
(3—5 minut kazdych 60-90 min) obnovuji tvou energii
rychleji nez jedna dlouha prestavka.

Priklad

e Jana ma cely den porady. Kdyz jede v kuse, odpoledne uz
jen sedi a prikyvuje — vycCerpana.

e Ale kdyz si kazdou hodinu dovoli 3 minuty vedome pauzy
(protahne se, nadechne, projde se k oknu), veCer ma
porad energii na rodinu.

ProC? Protoze mozek funguje v cyklech pozornosti. Kdyz mu
das mini reset, jede dal ostreji. Kdyz ho pretahnes, pada
vykon dolu.
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Cviceni: Moje mikro-pauzy

Napis si, jak dlouho obvykle vydrzis pracovat v kuse, nez
ztracis soustredeni.

Vyber si jednu jednoduchou mikro-pauzu, kterou budes delat
(napr. 3 hluboke vydechy, protazeni, kratka prochazka).
Zapis si konkrétne:
e Napriklad: ,Kazdou celou hodinu vstanu a projdu se k
oknu.”
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,Kdyz—-pak* plan (WOOP) - tajna zbran pod
tlakem

Dalsi hack, ktery funguje, se jmenuje WOOP - Wish,
Outcome, Obstacle, Plan (prani, vysledek, prekazka, plan).
Vyzkumy Gabriele Oettingen ukazuji, ze WOOP vyrazne
Zvysuje pravdepodobnost, ze opravdu udelas to, co sis
predsevzala — a to prave ve stresu.

Priklad: Klidna porada
e Prani: ,Chci, aby dnesni porada probehla v klidu.
e \/ysledek: ,0Odchazim s jasnym dalsim krokem.“
e Prekazka: ,Debata se rozjede do emoci a odbihani.
e Plan: ,Kdyz uvidim, ze diskuze plave, pak reknu:
‘Zastavme se — co je ted rozhodnuti Cislo 1?7¢

Diky tomu nejsi obet chaosu, ale mas pripraveny konkretni
tah, ktery ti dava pocit jistoty.



Cviceni: Muj WOOP plan (2 min)

e Prani: ... (Co chci, aby vyslo?)

e \/ysledek: ... (Jak poznam, ze se to povedlo?)

e Prekazka: ... (Co mé obvykle srazi?)

e Plan: Kdyz nastane prekazka, pak... (muj konkrétni krok).




Tydenni protokol: Malé kroky, velke vysledky

Mozna sis uz nekdy rekla: ,Zitra zacnu od nuly. Novy ja, novy
zivot.“ A pak te po dvou dnech semlel beézny provoz a ty ses
citila provinile, ze ,nemas disciplinu®.

Pravda je ale jina: zmena neni sprint. Zmena je maraton. A
maraton se bezi po krocich.

Proto tady neni zadny extremni plan, ale realny a udrzitelny
protokol. Takovy, ktery zvladnes i s praci, rodinou a chaosem
vsednich dni. Malé kroky, ktere dohromady davaji velky
posun.

Kazdy den: 10 minut pro tvlj nervovy systém

Rano, nez otevres e-maily, nebo vecer pred spanim. Najdi si
5 minut na ,,cyclic sighing“ — to je to dychani se dvema
nadechy a dlouhym vydechem. Predstav si, ze splachnes z
tela vCerejsi napeti.

Pak pridej 5 minut HRV dychani (nadech a vydech po 5
vterinach, srdce jako metronom). Je to jako posilovna, jen
misto svalu trénujes svuj nervovy systém. A ¢im vic trénujes,
tim méne te vyhodi z rovnovahy kazdodenni chaos.



Tydenni protokol: Malé kroky, velke vysledky

Kazdy den: Prepis jednu situaci
NemusiS hned menit cely zivot. Staci jedna situace denne,
kde pouzijes kognitivni preramovani.

Priklad: Kolega ti posle strohy mail.

Tvuj autopilot: ,,Asi je naStvany, udélala jsem chybu.

Novy ramec: ,Mozna jen spechal. Co je smysl, ktery chci
vneést do odpovedi? Jasnost a spoluprace.”

A vis co? | kdyby to byla jen tahle jedna zmena za den, uz se
ucis reagovat z mista sily, ne z autopilota.

Kazdy den: Sebesoucit pri selhani

Priznejme si to: kazdy den prijde néco, co se nepovede. A
misto abys na sebe nalozila dalsi kamen viny, dej si self-
compassion break — minutu laskavosti k sobe.

Priklad: Zapomenes na skolni ukol ditete.

Autopilot: ,,Jsem hrozna matka.

Novy pristup: ,Tohle je tezke. Nejsem v tom sama. Co ted
potrebuji, abych byla k sobe laskava a ucinna? Zavolat
ucCitelce a omluvit se. Hotovo.”

Citis ten rozdil? Nechas chybu za sebou a mas silu jit dal.



Tydenni protokol: Malé kroky, velke vysledky

Dvakrat tydné: Reflexe
Vyhrad si 15 minut — klidne s hrnkem Caje vecCer na gauci.
Zapis si.

e Co me tento tyden spustilo?

e Jak jsem to preramovala?

e Cofungovalo?
Priklad: Zjistis, ze te spousti momenty, kdy te nekdo prerusi.
A zacnes hledat, jak tuhle situaci zvladnout lip. Reflexe =
radar, ktery te vede.

Jednou tydné: WOOP pro novy tyden
Na zacCatku tydne si udelej mini ritual. Sepis si jednu vyzvu,
ktera te Ceka, a projdi ji metodou WOOP.

Priklad: ,Chci, aby patecni porada byla produktivni.®
Vysledek: ,0dchazim s jasnymi ukoly.“ Prekazka: ,Zase se to
zvrhne v chaos.” Plan: ,,Kdyz debata ujede, pak reknu:
Zastavme se — co je nase rozhodnuti Cislo 17

WOOP je tvuj dopredu pfipraveny tah. UZ té nic neprekvapi.

Proc to funguje?
Protoze misto snahy o dokonalost pracujes s realitou.



Tvuj protokol, tvlj novy standard

Mozna ted citis nadseni — ,,Jo, tohle dava smysl, tohle bych
chtela zkusit.“ A mozna i trochu strachu - ,,Dokazu to
udrzet?“ To je normalni. Kazda zmena boli. Ale ver mi, tve
télo a mysl se pfizpusobi.

A pokud citis, ze na to nechces byt sama, prave tady
nastupuju ja.

Jako koucka té mUzu provést tim, aby se tenhle protokol
nestal jen hezkym papirem, ale zivou soucasti tveho zivota.
Pomuzu ti udrzet disciplinu i laskavost k sobég, najit vlastni
rytmus a poskladat kroky presne podle tve reality.

Jestli chces, aby tvuj tyden konecné fungoval tak, ze té

netlaci k zemi, ale nese te vpred, objednej si se mnou
kouCovaci sezeni. Ten prvni krok mas v ruce prave ted.

www.janaferanovakoucink.cz
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