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   Mgr. Irena HOUDKOVÁ 
    Business / Executive / Life Coach s certifikací ICF (ACC) 

 

 

 

 

Lektor měkkých dovedností vyššího a TOP 
managementu 
Firemnímu vzdělávání se věnuji od r. 2001, od 
r. 2017 koučuji metodou Brain-based coaching, 
která využívá nejnovější poznatky z oblasti 
neurovědy o fungování mozku. Zaměřuji se 
především na oblast komunikace, efektivity  
a produktivity, motivace, řešení konfliktů, 
stresu, využití lidského potenciálu. S klienty 
řeším nastavení priorit, syndrom vyhoření  
i rovnováhu mezi pracovním a osobním 
životem.  

Kurzy zaměřené na osobní rozvoj:  

- individuální Business / Executive / Life 
  koučink 
- Efektivní leadership   
- Koučování pro manažery 
- Stress a Time management  
- Work - Life - Balance 
- Syndrom vyhoření a jeho prevence 
- Techniky Mindfulness 
 
Najdete mne zde: 
 

 

        BBC- Brain-Based coaching - absolvováno u jedničky na českém trhu v Neurokoučinku - Dr. 

Vladimíra Tuky        Inspirace z NLP a využití v koučovací praxi (Coaching Systems)        Mindset 

Coaching - Mindset Academy         Intenzivní kurz KOUČ s akreditací MŠMT        Pravidelný 

mentoring koučů - NeuroLeadership s.r.o.        Supervize koučinku        Intervizní skupina koučů 

z celé ČR        členka EMCC - European Mentoring and Coaching Council  
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E-book je Vaše první pomoc při stresu, vyčerpání, špatném spaní, životní rozladěnosti  

a počínajícím syndromu vyhoření. Obsahuje ukázky z knihy, u které právě dopisuji 

poslední stránky a ladím dříve napsané kapitoly. Na další, ještě mnohem „drsnější“ 

zbraně pro boj se ZÁKEŘŇÁKEM, jak syndromu vyhoření říkám, si počkejte do podzimu 

2021, kdy kniha vyjde.  

Tato kniha Vám pomůže dosáhnout vnitřní pohody, dovede Vás k zamyšlení nad 

otázkami, které si sami nekladete, nabídne Vám jiné pohledy. Díky koučovacím 

otázkám máte možnost najít svá řešení pro Vaši konkrétní situaci a pro Vaši osobu.  

Vy jste expert na svůj život.  

Univerzální rady fungují jen do určité míry - než narazí na bariéry, předsudky  

a stereotypy v naší hlavě. V tématech, ve kterých hraje enormní roli myšlenkové 

nastavení, životní zkušenosti, hodnoty i výchova, mají minimální efekt.  

E-book berte jako bufet. Nabídka je pestrá. Co si z ní vyberete a do jaké hloubky 

při řešení Vašich témat půjdete, to je zcela ve Vašich rukách.  

Odhoďte Vaše očekávání, předpojatost i domněnky a pusťte se do toho, ať si   

z e-booku vezmete maximum. 

  

Plíživý ZÁKEŘŇÁK  
Nejdříve si ho všimnou Vaši blízcí, pak nejbližší přátelé, změna neujde ani Vašim 

podřízeným či spolupracovníkům. Ve chvíli, kdy si jeho přítomnost uvědomíte Vy sami, 

je už většinou pozdě. Určitě si myslíte, že Vás se to rozhodně netýká, a kdyby náhodou 

jo, samozřejmě byste to na sobě poznali. Opak je pravdou. Ve většině případů vyhoření 

začíná dosti nenápadně… 

Trefný je zde příměr k žábě. Když se žába dostane do horké vody, ihned se snaží vyskočit. 

Pokud však vodu s žábou budete zahřívat déle a teplotu zvyšovat postupně, žabka si 

nebezpečí vůbec neuvědomí a bude si vesele plavat dál až do svého konce. Ani ji 

nenapadne, že by se měla zachránit. 

Většina mých klientů příznaky vyhoření připisovala stresu, únavě, nedostatku spánku, 

přepracování. Zpravidla nad nimi jen mávli rukou a jeli dále ve svém šíleném nasazení  

a tempu. Chvilkovou ztrátou smyslu bytí, nechutí k práci nebo pocitem smutku přece 

občas trpí každý, ne? Nejspíš pro ně bylo i pohodlnější se tím vůbec nezabývat.  

A voda se ohřívala dále… 
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Nebuďte žába, nenechte se uvařit za živa!  

Zpozorněte, jestliže makáte na své kariéře následujícím způsobem: 

Práce, práce a zas práce… 

Pracujete minimálně 12 hodin denně, ideálně i déle, ale především po večerech  

a o víkendu. Rozhodně vše vyřizujete Vy sami, protože delegování je pro slabochy, a to 

Vy samozřejmě nejste. Říct někomu NE? Nepřipadá v úvahu. Vy přece zvládnete vždycky 

všechno. Šup, šup, sem s další prací, sem s dalšími projekty a dotazy. Já to dám!  

Stále on-line. Člověk nikdy neví… 

Svůj mobil i email kontrolujete maximálně s odstupem 15 minut. Mohlo by Vám utéct 

něco podstatného. No a samozřejmě na vše ihned odpovídáte, jak se sluší a patří. Mobil 

máte vždy a všude při sobě. Co kdyby…  

Spánek? 4 hodiny jsou až, až! 

Spánkem rozhodně neztrácíte svůj drahocenný čas. Využíváte ho mnohem efektivněji. 

4 - 5 hodin je naprosto dostačujících. Ideální je, když do poslední chvíle, tedy než totálně 

vyčerpaní padnete do postele nebo usnete na gauči u televize, vyřešíte co nejvíce emailů, 

případně ještě napíšete sms s úkoly a dotazy svým kolegům a podřízeným. Je jasné, že 

jim svým proaktivním způsobem děláte radost. Chcete pro ně být dobrým vzorem. 

Cigárko uklidní, káva dobije! 

Obdobně jako se spánkem je to i s jídlem - jedno denně stačí. Předně to pozdně večerní 

dodá tělu potřebnou energii. Navíc máte tu báječnou možnost, si z ledničky vzít cokoliv 

chcete, a hlavně v jakémkoliv množství. Přes den se házíte do pohody 5 - 6 či více šálky 

kávy. No a Vaši roztěkanou mysl zklidníte cigárkem. 
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Dovolená? Zbytečnost… 

Pokud už Vás rodina dotlačí jednou ročně na nějakou dovolenou, nikdy nezapomenete 

přibalit PC. Dále veškeré potřebné materiály pro práci a vyřízení důležitých pracovních 

záležitostí, které by nezvládl nikdo jiný v práci vyřešit. Jste přece nenahraditelný.  

Volný čas?  

Pakliže mimo práci máte i nějaký ten „volný“ čas, pořádně si ho zaplníte. Především 

schůzkami a večeří s obchodními partnery u kapky tvrdého alkoholu. Čas jsou peníze  

a času není nikdy na zbyt. Ze svého života jste úspěšně vyškrtli opravdové přátele, 

protože Ti Vás o něj jen zbytečně připravovali. Co sport či jiný koníček? Bez toho člověk 

také v pohodě může žít. No a kolik ho věnujete vlastní rodině, to také dobře zvažujete. 

Přeci jen - nemáte ho na rozdávání, že? Zní Vám to povědomě a takto zhuštěně pěkně 

drsně? Voda se vaří… Ale Vy ještě vyskočit můžete! 

 

Josef Novák - 46 let, ženatý, 2 děti, manažer logistiky, automotive  
 

Josef Novák je fiktivní osoba, která v sobě spojuje reálné vlastnosti a zkušenosti 

klientů, kteří se mnou syndrom vyhoření řešili. Jeho příběh Vám nastíní, jakým 

způsobem se tento problém dá účinně řešit.  
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Pátek: Odbouchávám snad tisící email a konečně balím. Odpíchnu si. Loučím se 

poloautomaticky s nočním hlídačem. Mám za sebou další dvanáctku. Alespoň je večer 

v kanclu klid a nikdo mě furt neotravuje a neleze za mnou s naprosto dementníma 

dotazama, s předem jasnou odpovědí i řešením. To by mne zajímalo, podle čeho 

proboha ta naše personalistka tyhle experty vybírala?! 

Na parkovišti na mě čeká můj nablejskanej Pašík. Aspoň na někoho je spoleh. Puštěné 

rádio, které vnímám sotva na půl ucha, najednou upoutalo mou pozornost. Zbystřil 

jsem. Je pátek. A do prčic. To znamená, že mě zase čeká náročný víkend s rodinnými 

aktivitami a povinnou návštěvou u mé milované tchýně.  

Sakra, sakra, sakra. Ještě bych dneska potřeboval makat, ale musím se trochu věnovat 

ženě a vyslechnout si úžasné historky z té jejich slepičárny. Ještě že jí stačí, že tu a tam 

přikývnu. Tak to bych si zatím mohl v hlavě projít přípravu na meetingy na příští týden. 

Ať neztrácím čas.  

Ani nevím, jak jsem zaparkoval. Sotva otevřu dveře baráku a skrze zaťaté zuby procedím 

pozdrav, už to vypukne. Monika s Petrem se zase do krve hádaj, a žena na mne ihned 

začíná hrnout, co vše důležitého se jí dneska stalo. Nemůžou bejt všichni aspoň chvíli 

zticha a dát mi pokoj? Copak nevidí, kolik toho v práci mám navaleno? Vždyť takhle 

makám pro ně. Pro jejich školný na výběrových školách, značkové kabelky  

a přemrštěně drahého kadeřníka. Stejně nikdy nepoznám, že u něj Jana byla. Taky mi to 

vždycky slušně vyčte. To jí nestačí, že to cvakám? Ach jo… 

V noci:  Je to tu zase. Noc co noc stejný rituál. Převaluju se, civím do stropu. Proč jenom 

nemůžu normálně usnout? Vždyť jsem tak unavený. Spal bych snad i ve stoje. Jasný, 

musím ještě detailně promyslet ten report. Vlastně bych se zítra ještě měl podívat na 

aktualizovaný layout skladu. Poslal mi ho ten Roman vlastně? Doufám, že to zase 

nepodělal. Musím to po něm raději zkontrolovat. Fakt je lepší si všechno udělat sám. 

Ostatní to tak akorát odfláknou a nasekaj tam chyby. Pak vypadám jako blbec já.  Kdyby 

všichni hákovali aspoň tak z půlky co já… 

A opět moje klasická 4. hodina ranní. Zase čumákuju do tmy. Teď už si prášek na spaní 

nevezmu. To bych byl přes den nepoužitelnej. Já si snad půjdu udělat horký mlíko. Pravý 

bok. Levý bok. Nic. Ok, tak když už jsem vzhůru, využiju toho. Všechno si to pořádně 

promyslím a rozplánuju. Vstávám, házím poznámky do kompu, který mi hlásí další 

nepřečtené emaily. To mi nedaj pokoj ani o víkendu?! Odpovídám. Hotovo. Zpátky do 

postele. Teď už doufám konečně usnu… 
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Cože, to už je 10 hodin? Cítím se, jako bych snad ani nezamhouřil oko. Dejte mi kafe  

a nechte mě bejt. To věčný štěbetání už mi leze na nervy. Jo, jo, vím to, dneska jedem  

na oběd k tchýni. Hurá.  

Normální pracovní den: Další příšernej den přede mnou. Samej meeting. Jeden za 

druhým. Když tam nebudu, zas mi něco uteče, nebo se bude řešit něco z mého oddělení, 

tak kdyby se do nás někdo navážel…  

Se snad všichni podělali, ne? Jak si můžou dovolit o tomhle rozhodovat bez předchozí 

porady se mnou?! Tenhle nagelovanej panáček v růžový košili už mi fakt leze krkem. 

Mladý ucho, skořápku na zadku, a ještě mě tu bude poučovat. A to před všema! Co si to 

vůbec dovoluje? Určitě mu jde o mou židli! Já tuhle firmu znám jak svý boty. On je tu 

možná tak rok, dva? Já ti ukážu, chlapečku! Od tebe teda žádnou kritiku neberu. Od tebe 

teda fakt ne. Víš o tom tak akorát...  

Vyřizuju telefony. Projíždím emaily. Ještě že tyhle věci zvládám dělat najednou. Ušetří 

mi to hromadu času. Mejluju, telefonuju, občas vyběhnu do vedlejších kanceláří pro 

nějakou informaci. Ve dveřích stojí Michal, moje pravá ruka, a tahá mě na oběd. Vždyť 

to vidíš, ne? Teď opravdu nemůžu, přijdu později. Frčím dále. Emaily, telefonáty, výběhy 

do sousedních kanceláří, následně kontrola ve skladu.  
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Na stole na mě čeká oběd. Ten Michal je fakt kámoš. Ježíši, vždyť já mu ještě slíbil, že si 

s ním projdu tu finální verzi 8-D reportu. Láduju se studeným něčím, do toho ještě zobu 

další emaily. Šílenej den. Koukám na hodiny, 16.15. To snad není možný! Propadám 

panice. Ještě jsem ani nevyřídil všechny podělaný emaily, natož abych se dostal ke 

svejm dnešním úkolům. Musím klukům z volejbalu to pivo odpískat. Tohle přeci musí 

pochopit. Každej si nemůže vysedávat jen tak u pivka a ztrácet čas. Tohle musím 

dodělat, je to fakt důležitý. ((poznámka autora: jinými slovy - kamarádi tedy tak důležití 

nejsou)). 

 

„Povinná“ večeře s auditory: Audit je za náma. Máme zelenou. Ale příště se musím 

trochu líp připravit na dotazy ohledně skladování a dodržování FIFA. No a dodáky 

musím po mých lidech ještě jednou sjet. Mohl jsem teda trochu líp odprezentovat 

zákaznický reklamace. U týhle části jsem se vyjadřoval jako negramot. Neměl jsem 

dostatek informací, musel jsem vařit z vody. Přeci si nemůžu dovolit říct, že tyhle 

informace nemám, že to nevím, ale zjistím. Vypadal bych pak jako neschopnej idiot.  

No a teď nás čeká další super formální posezení ve Stejkárně. To zas bude vopruz. Pořád 

stejný témata dokola. Navíc v cizím jazyce. U toho se musím tvářit pobaveně  

a angažovaně a ještě si pamatovat, co mi kdo říká, abych udržel hovor, když začne 

váznout.  
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Kdybych jen na tyhle opičárny nemusel chodit. Nesnáším to. Chápu, že se o auditory 

musíme řádně starat a za zelenou „poděkovat!“, a držet s nima basu v pití a rundách, 

které na náš účet neustále objednávaj… K tomu večerní obžerství. Návrat domů 

v ranních hodinách a zítra v plném nasazení řešit problémy ostatních a rovnat chyby 

té bandy ulejváků.  

Úsměv. Koukaj na tebe. Jasně vždyť je vše bombastický, užívám si to tu s váma. Kecy, 

kecy, kecy. Už mě nebaví tahat další a další témata k rozhovoru. Jsou stejně ožralí pod 

obraz. Všechny tyhle večery jsou jen přetvářka. „Levná“ fraška. Radši bych spal. Už chci 

domů. Ale musím tu s nima vydržet, dokud to neutnou. Musím.  

Jak Josefa popisují podřízení a kolegové?  

Pepa byl dříve moc fajn chlap. Naše oddělení jednou týdně chodilo na volejbal a pak  

na pivo. Byla s ním sranda. Byl to takový náš věčný bavič a hecař. Dokázal náš tým  

i oddělení perfektně namotivovat a tak nějak jsme díky němu drželi všichni při sobě. 

V práci vždycky všem pomáhal a vycházel vstříc. Ale posledních zhruba 5-6 let, co ho 

povýšili, se dost změnil. Je věčně špatně naloženej, jako by denně vstával zadkem. Už 

jsme si říkali, jestli nemá nějaký problémy doma.  

Pomoc sice stále všem nabízí, ale my se mu v podstatě raději vyhýbáme. Dostat se s ním 

do křížku je o kejhák. Na poradách řve, ponižuje nás, dře z nás kůži a všechno tisíckrát 

do nejmenšího detailu kontroluje. Naše výkony bere jako naprostou samozřejmost. 

Něco jako: „Díky, dobrá práce“, nezná. Má vždycky pravdu a nepřipustí diskuzi. Navíc po 

něm teď s kolegy retušujeme dost chyb, které dělá. Hodně věcí zapomíná, pracuje 

hrozně chaoticky a v jeho zadáních úkolů jsme často úplně ztraceni. Porady jsou 

prakticky k ničemu, protože jakmile se kdokoliv dotkne jeho rozhodnutí, třeba jen 

okrajově, vybuchne jak sopka. Ztrácí nad sebou kontrolu. On se možná za 5 minut 

vybublá, ale nám ostatním zkazí celý den. Vlastně se tam nikdy nic nevyřeší  

a nedotáhne. Krejeme mu záda ze starý loajality, ale nervy máme každý taky jen jedny.  

Aktuálně: Doma zase bylo dusno, to je teď snad už na denním pořádku. Jana mě 

podezírá, že jí zahejbám. Je to prý úplně jasný. Chodím pozdě domů, věčně visím na 

telefonu, a nic s ní nemám. Jak na tuhle kravinu přišla? Já dřu jak blázen, abych je 

všechny zabezpečil, a ještě se to obrátí proti mně. Kdy bych asi tak zvládnul zařadit 

jinou babu do harmonogramu?  Jana si prostě nenechá vysvětlit, že mám moc práce. Prý 

už to takhle dál nejde. Ať si najdu nějakého psychologa, že tohle není normální. 

Psychologa? Nejsem přeci magor! Co bych asi tak u psychologa dělal a jak by mi mohl 

pomoct? Dala mi nůž na krk. Pokud nezačnu někam ihned chodit, chce rozvod.  
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Další dny jsou šílené, Jana mlčí jako pěna, přehlíží mě. Asi to tentokrát myslí vážně. Ale 

já je mám přece rád. Vždyť tohle všechno dělám hlavně pro ně.  Brouzdám po netu  

a koukám na nějaký ty cvokaře. Pročítám pár článků a diskuzí. Píše se tu i o koučinku. 

To bych snad ještě zkousnul. Cvokaře ale fakt ne! 

Proběhnu weby několika koučů. Tohle by asi ještě šlo, byť mi to přijde jako pěkně drahá 

blbost. Potřebuju uklidnit Janu, že někam chodím. Mně stejně tohle všechno nic nedá. 

Co může nějakej kouč vědět o tom, co já dělám nebo jak to chodí v naší firmě. Kecat si 

do ničeho nenechám. K chlapovi bych asi nešel. Tak radši ženská.  

Domlouvám si setkání se dvěma z nich a uvidím. Jana hnedka kapku roztaje. Snad jí to 

pomůže hodit se do pohody… 

Obě koučky na mne působily profesionálně. Nijak netlačily na pilu, jen mi vysvětlily, jak 

to vlastně v koučinku chodí. Co jsem pochopil, mají trochu jiné směry i vzdělání. Moc 

otázek jsem na ně neměl, protože si pořád myslím, že nemám žádný extra problém. 

Nakonec jsem se rozhodl pro Irenu Houdkovou. Předně asi kvůli tomu, že má hodně 

referencí od chlapů. No a taky mi přišlo zajímavý to, co říkala o fungování mozku. Jak 

nás v podstatě omezuje. 

O 3 týdny později: Dneska mě čeká první vostrý koučink. Ještě před sezením jsem dostal 

emailem přípravný dotazník. Vyplnil jsem ho, ale bylo to náročný. O spoustě věcí jsem 

nikdy nepřemýšlel a pořádně nevěděl, co mám odpovědět. Ale když to musí být...  

Vybrané odpovědi Josefa z přípravného dotazníku  úvodního setkání. 

Štve mě: lidská blbost a neschopnost, lenost, nedodržení slova/termínů atd. 

Co mě motivuje: úspěch v práci, uznání, peníze, dosažení stanovených cílů 

Silné stránky: vydržím pracovat pod enormním tlakem, flexibilita, preciznost, zodpovědnost 

Slabé stránky: neumím nikoho odmítnout a tím komplikuju život sám sobě. Vznětlivost -  

občas vybouchnu doma i v práci kvůli maličkostem 

Otázky, na které Josef v dotazníku neodpověděl: 

Jak by měl Váš život vypadat za 10 let? V čem by se změnil Váš současný život, kdybyste 

měl všeho dostatek - peněz, času, dobré fyzické i psychické zdraví? Co byste v životě dělal, 

kdyby neexistovala žádná omezení a nebral jsem ohledy na druhé? Kdy jste se cítil 

nejšťastnější a proč? 

Zachycené výroky Josefa během prvního koučinku: 

Chtěl bych se zase těšit do práce jako dřív. 
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Udělám si všechno nejlépe sám. Snažím se vždy vyhovět.  

Nechci nikoho zklamat. 

Jsem na kvalitu své práce sice hrdý, ale vždycky to přece jde ještě líp. 

Zajímám se ve firmě o hodně věcí a u každé chci být osobně.  

S klukama z volejbalu už si nemám co říct a nemůžu si dovolit jen tak marnit čas u pivka. 

 

Zápisky klíčových klientových prohlášení a následné dotazy od koučky, jejichž cílem je ukázat 

klientovi jasně jeho realitu, odhalit myšlenkové stereotypy a běžné vzorce chování vůči sobě  

i ostatním. Najít vnitřní brzdy, které Josefovi brání žít spokojený život. Poukázat na jiné 

možnosti pohledu na jeho situaci. 

 
Já všechno vydržím.  
K čemu je Vám to v životě dobré? Čím Vám to škodí? Kde je hranice? 
 
Nemůžu si přece ve své pozici dovolit udělat chybu nebo něco nevědět. 
Kdo Vám to řekl? Kolikrát se to stalo a jaké to mělo důsledky? A co, kdybyste si přeci jen 
občas chybu dovolil? 
 
Se všema mám v práci dobré vztahy, až na pár blbců. 
Můžete prosím definovat, kdo jsou ti blbci? Co je pro ně společné? V čem konkrétně 
vztah nefunguje? 
 
Říkat NE je doma jednodušší, v práci to nejde.  
Jak to víte, že to nejde? Kolikrát jste to zkusil? Co z toho, co Vám při říkání NE funguje 
doma, můžete využít v práci? 
 
Ano, mám kromě práce i soukromý život. 
Před chvílí jste zmiňoval, že pracujete denně 12 hodin a většinou i o víkendu. Kdy tedy 
přesně máte čas na rodinu? Kolik hodin, můžete to prosím vyčíslit? Kolik procent 
z toho jste s rodinou plně přítomen a kolik je Vaše hlava někde jinde? 
 
Vůči šéfovi, kolegům i pracovním úkolům jsem vždy zodpovědný… 
A vůči sobě? Vůči Vaší rodině?  
 

Vždy dodržuji dohodnuté termíny. 
Dodržujete rodinné a privátní termíny se stejnou precizností a zodpovědností jako ty 
pracovní? Říkal jste, že pro svůj tým jste ochoten udělat, co je ve Vašich silách. Rodina 
není Váš tým? 
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Vždycky chci, aby se mnou ostatní byli spokojení. 
Jak moc jste se sebou spokojen Vy na škále 1 - 10. 1 nejméně, 10 nejvíce?  
 
Úkoly deleguji, ale mám vždycky strach, jestli je splní tak, jak potřebuji. Jak bych to udělal já. 

Chci to mít pod kontrolou.  

Procentuálně - kolik věcí z těch, které může řešit někdo jiný, skutečně delegujete? 

Kdybyste jich delegoval o 20 % více, co by Vám to z krátkodobého hlediska přineslo?  

A z dlouhodobého? O co byste naopak přišel? Co se může stát nejhoršího? Kolikrát se 

tyto černé scénáře v minulosti naplnily? Jaká je výsledná bilance? Co s tímto zjištěním 

uděláte? 

 

Shrnutí prvního sezení: 

Jaké hlavní uvědomění si Josef z prvního sezení odnáší?   

Jsem rád nepostradatelný, ale zároveň mě to sžírá. Nestíhám pak svou práci. 

Jeho hlavní pocit na konci sezení: 

Zmatek… 

Co by si vzkázal:  

Neřeš prioritně problémy ostatních, ale svoje vlastní, Pepo.  

Teda, dvou a půl hodinové sezení je za mnou. Uteklo to. Vlastně mi za celou dobu vůbec 

nic neporadila. Říkám to od začátku. Je to celý k ničemu. Dělal jsem další dotazník a ten 

šel tedy sakra na tělo a to ve všech oblastech. Od práce, organizaci času, přes zdraví až po 

vztahy a mou váhu. Ne všechno se mi jí chtělo říkat tak, jak to je. 

Kdybych na ty její dotazy znal odpověď, tak u ní asi nesedím, ne? Nemám chuť se v sobě 

takhle šťourat, ale ta ženská se zdá neústupná. Zarytě mlčí a kouká na mě. Přitom na 

tom úvodním setkání vypadala poměrně sympaticky. Dost věcí, co mi pověděla, znělo 

tedy pěkně drsně. Nemít od Jany nůž na krku, tak už k ní nejspíš nejdu.  

Já a syndrom vyhoření? To je pěkná blbost, vždyť já svoji práci miluju. Jen je všeho teď 

hodně. Já že neumím pořádně delegovat, jsem perfekcionista a ztratil jsem přátele? Co 

to je za hovadiny.  Věci si dělám raději sám, protože to prostě udělám nejlíp. To tak je. 

Ničí pomoc nepotřebuju. Všechno zvládám. Je fakt, že posledních pár let blbě spím,  

a přesně se trefila do všeho, jak to s usínáním i probouzením mám. V tomhle se asi 

vyzná. Co je ale špatnýho na tom, že chci mít všechno vždycky v perfektní kvalitě? Stačí 

přece jenom zatnout zuby a trochu víc makat. Nikdy mě nenapadlo, jak moc je pro mě 

důležitý pocit být respektovaný, nápomocný a zároveň nepostradatelný. A už vůbec ne 

to, jaký tohle má pro mě reálný dopady. Ty jsem si na sezení identifikoval a popsal. 
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Zajímavý. Tady patrně potenciál na změny je. No, dneska jestli z něčeho neusnu, tak to 

bude rozhodně z našeho sezení. Doma mne Jana hned u dveří bombarduje dotazy. 

Joooo, bylo to dobrý, Jani. 

 

Jaký byl podrobný průběh Josefova koučinku a jeho změny v myšlení  
i životním stylu, pády i vzestupy, s čím na cestě ze syndromu vyhoření bojoval 
nejvíce a co předně mu pomohlo, se dočtete v mé knize, která vyjde v září/říjnu 
2021. Bližší informace o jejím vydání i možnostech objednání najdete na webu:  

                                                          https://shop.houdkova-profikouc.cz/   

 

O jedenáct měsíců později: 

Výroky Josefa zachycené koučkou během závěrečného 12. setkání 

Už se do práce docela těším, nenervuju se.  

Nevadí mi chodit do práce. 

Nemám už syndrom: „pitomá neděle, zase bude pondělí“.  

Sorry, je víkend, to je prostě čas pro mě a rodinu.  

Dostával jsem sám sebe pod enormní tlak. 

I já si zasloužím volno. 

Můžu si dovolit luxus „marnit“ čas.  

Už není všechno a všichni přednější než já. 

Většina potíží se dá vyřešit bez přehnaných emocí a stresu. 

Přenosem zodpovědnosti na lidi z týmu se mi uvolnily ruce, mám více času na svou práci, zvedla 

se i produktivita v týmu. 

Člověk musí být trochu sobec, aby mohl dobře fungovat. 

Abych mohl šířit pohodu a stmelit lidi v týmu, musím být prioritně já spokojený. 

Jsem ochoten k ústupkům. Akceptuji, že lidé mají jiný pohled na věc. 

 

Shrnutí závěrečného sezení: 

Jaké hlavní uvědomění si Josef z koučinku odnáší?   

Péče o sebe automaticky znamená i posun v ostatních oblastech života, které s tím na první 

pohled nesouvisí. 

Nejsilnější pocit Josefa z absolvovaného koučinku: 

Uvolnění napětí. Už se zase na něco dokážu těšit, užít si sport, setkání s klukama a tak. 

Co by si vzkázal: Pokračuj v nastaveném režimu. 
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Co Josef vyplnil do závěrečného shrnujícího dotazníku? 

Co pro Vás bylo neobtížnější?  
Být k sobě upřímný a vůbec otevřít se sobě i Vám. Odhalit, jaké vzorce chování a myšlení mi 
předali rodiče a co předávám já svým dětem. Jsem schopen se zaměřit na sebe, moje potřeby, věci 
související pouze s mojí osobou. 
Jaké zjištění pro Vás z koučování bylo nejpodstatnější?  

Že je to vše „jen“ v naší hlavě, limitujeme sami sebe a nevíme o tom. Přitom máme sílu náš mozek 
přesvědčit o změně vzorce. Připustit si, že jsem na sebe i ostatní byl až moc přísný, neuměl jsem 
odpočívat. Odpočinek i spánek jsem považoval za ztrátu času… 
Co především Vám koučování přineslo? 

Stabilitu, zklidnění, profesionální jednání s kýmkoliv i s agresorem. Nebýt vztahovačný. 
Nutnost zamyslet se nad svým přístupem, postojem k různým oblastem života. Začít vidět svět 
i očima toho druhého. Najít odvahu ke změnám. Spím. 
 
Josef má za sebou jedenáct měsíců koučinku. Jak tuto dobu shrnul na závěrečném 

sezení?  

 

Tak teď už jsem na to sám. Bylo to pěkně náročných 11 měsíců. Výsledky mě ale hodně 

překvapily. Opravdu jsem do toho šel s naprosto nulovým očekáváním. Hlavně mne 

tedy dostala ta rychlost, s jakou se všechny změny děly. Je pravda, že mě koučka 

nenechala oddychnout. Na sezeních i mezi nimi.  

Stále mě bombardovala na WhatsAppu dotazy k vývoji mých témat. Občas mě ty její 

dotazy pěkně štvaly, ale ve finále to bylo dobře. Přestože jsem na začátku tvrdil, že mě 

neustálá zastižitelnost neobtěžuje a nepřekáží mi, vyzkoušel jsem si, že pokud nejsem 

k zastižení, vlastně se nic neděje.  

 

Ctím volné víkendy a nenosím si práci domů, nebo opravdu jen výjimečně. V práci 

končím dřív a daří se mi „končit“ většinou i v hlavě. Obrovský benefit, kterých bych si 

s koučinkem v životě nespojil, je kvalitní spánek. V noci prostě spím. Ráno vstávám 

s energií a do práce se celkem těším. Největší změnu vnímám v zavedení režimu  

a nastavení jasných hranic mezi prací a osobním životem.  

 

Uvědomuju si, jak je důležité, se věnovat i svým potřebám a koníčkům. Dlouho jsem 

tohle zanedbával. Smířil jsem se s pocitem, že je člověk v práci postradatelnej, ať si to 

sám nemyslí. Svět se fakt točí dál.  
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Zrealizoval jsem dlouho odkládané lékařské prohlídky, na které nebyl čas.  Dal jsem se 

na první místo, jak by řekla paní Houdková. Děti si teď přijdou častěji popovídat, dříve 

to bylo spíš v modu - nerušte ho, má moc práce. Tak nějak jsem ani nebyl součástí 

rodiny. Obecně je doma podstatně lepší atmosféra. Byť mám vůči svým dětem hodně co 

dohánět. Pro Janu jsem konečně po X letech zase muž a partner. Ušel jsem opravdu kus 

cesty. 

S čím Vám kouč zaručeně poradí, se dozvíte: 
https://www.youtube.com/watch?v=7Ad83nnbgIQ  

 

S kým máte tu čest  
 

Kapka teorie. Podívejme se na zoubek syndromu vyhoření - co to vlastně je a jak se 

projevuje.  

Plíživý, poměrně nenápadný ZÁKEŘŇÁK se do Vašeho života vkrádá postupně po řadu 

měsíců. Někdy dokonce let. Po celou tuto dobu systematicky vysává Vaši energii. Jeho 

misí je Vaše totální vyčerpání - fyzické i psychické.  
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Dříve byly za jeho hlavní oběti považovány výhradně osoby z pomáhajících profesí jako 
pečovatelé, zdravotní sestry a lékaři či lidé s častým kontaktem s jinými lidmi - úředníci 
(už je Vám jasné, proč jsou vždy tak příjemní ), učitelé atd.  

Dnes se však ví, že tento ZÁKEŘŇÁK není vybíravý a rozhodně nepohrdne ani 
vystresovanými manažery, zaměstnanci vykonávajícími monotónní práci, lidmi 
žijícími v dlouhodobě nefunkčním vztahu či vícero vztazích současně. Nevyhne se ani 
maminkám na mateřské, ani osobám dlouhodobě pečujícím o nemocného člena 
rodiny. Pohlaví, vzdělání, pracovní obor i věk jsou mu fuk. A řada z nás mu svým stylem 
života i myšlením jeho práci aktivně a dobrovolně ulehčuje.  

V roce 2019 konečně dostal své formální pojmenování a přesnou definici v manuálech 
WHO - Světové zdravotnické organizace, která ho nově spojuje výlučně s pracovním 
prostředím. 

Dle vyjádření odborníků postihuje podle různých zdrojů každého třetího až pátého 

Čecha. Kolik Čechů je u Vás v kanceláři?  

 

 

 

Jak ho poznáte? 

 

Ovládne Vaše tělo 

- Nejtypičtějšími znaky jeho usilovné práce jsou vybité baterky, vyčerpání. 
- V noci horko těžko zamhouříte oko. Pokud se Vám přeci jen podaří na chvilku usnout, 
ráno se i tak cítíte bez energie. Nejraději byste se do postele zavrtali znovu,  
a to na dloooouhé hodiny. 

- Přejde Vás chuť k jídlu nebo se budete naopak nekontrolovaně přecpávat. 
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- Lehce Vás srazí na kolena každá rýmička, nachlazení, objeví se i vážnější nemoci. 

ZÁKEŘŇÁK efektivně zničí i Vaši imunitu. 

- Vysoký tlak, bolesti na hrudi, potíže se srdcem, náhlé rychlé bušení srdce i problémy 

s dýcháním. 

- Stupňující se bolesti hlavy a zad. 

- Se stoupajícím množstvím vypitých šálků kávy, vykouřených cigaret i konzumace 

alkoholu, si způsobíte zažívací potíže. 

- Tinnitus - tedy šelest/zvonění v uších. 

- Objeví se alergické kožní reakce. 

- Vaším běžným večerním rituálem se stalo polykání prášků na spaní. 

- Na sex nemáte ani pomyšlení, a když už je tedy zase „středa“, tak se musíte hodně 

přemáhat. Bez modré pilulky je to slabota. 

Tělo miluje svého pána, proto Vám dává jasné varovné signály, že něco není OK. Pokud 

je ignorujete, sílu svých signálů graduje a posílá stále závažnější či opakující se 

nemoci, které člověku pěkně znepříjemní život. A co Vám tím chce naznačit?  

Už se zastav a podívej se, jak žiješ. Dělej s tím něco nebo to nedopadne dobře.  

Já tenhle boj bez tvé pomoci nedám. 

Výše uvedené symptomy jsou souhrnem nejběžnějších projevů. Pokud jste některé 

z těchto příznaků u sebe objevili, zbystřete. Je čas se zamyslet nad tím, jak Vám vlastně 

v životě je. Jak se cítíte. Buďte k sobě upřímní.  

 

 

Co udělá s Vaší duší? 

 

- Veškerý Váš zápal je fuč. 

- Nic Vás nebaví, nenaplňuje, z ničeho nemáte potěšení. Ve finální fázi jedete emočně 

na neutrál. 

- Slova jako těším se, mám radost, už nejsou ve Vašem slovníku. 

- Sloveso chci, nahrazujete slovem, musím. 

- Protože ZÁKEŘŇÁK saje a saje, máte pocit vnitřní prázdnoty. 

- Vynechává Vám paměť a těžko se soustředíte. 

- Máte pocit, že selháváte a nikdo Vás neuznává, proto se cítíte bezcenní  

a pochybujete o sobě. 

- Emoce nad Vámi přebírají kontrolu. Vaše nálada se rychle a nepředvídatelně mění - 

vybuchujete kvůli hloupostem, jste podezíraví a vztahovační, permanentně 

naštětění, nemáte daleko ke slovní či dokonce fyzické agresi. 
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- Ovládá Vás úzkost a obavy, ale i smutek a bezmoc. 

- Všechno vidíte hned černě, vnímáte předně to negativní, všichni jsou proti Vám, 

nic a nikdo Vás neuspokojí. 

- Cítíte neustálé vnitřní napětí, chaos a tlak. 

- Omezujete jakýkoliv kontakt s lidmi, a to i s těmi nejbližšími. 

- Máte pocit, že ani oni už nejsou na Vaší straně a na všechno jste sami. 

- ZÁKEŘŇÁK Vám nasadí speciální brýle, díky kterým máte naprosto zkreslené 

pesimistické vnímání reality. Positivní události, kontext, souvislosti atd. Vám zcela 

unikají. 

- Nemáte energii na pořádný odpočinek, natož sport. Znaveně padáte do postele nebo 

usínáte na gauči při pasivním sledování prakticky čehokoliv v televizi. 

- Ve chvíli, kdy jste plně ve spárech ZÁKEŘŇÁKA, přestane Vás bavit i život sám. 

  

Působení ZÁKEŘŇÁKA nevynechá ani pracovní oblast 

- Vaše motivace i angažovanost se ocitla na bodě mrazu. 

- Máte pocit, že nic nestíháte, pracujete bez zájmu, chaoticky a roztěkaně. 

- Jakékoliv dotazy od kolegů Vás nesmírně otravují a nic nechápající klienty byste 

nejraději poslali někam... 

- Při pohledu na zvonící telefon Vám běží v hlavě věty jako - kdo to do prčic (či jinam) 

zase otravuje? Bože, co zas kdo ode mně chce?  

- Máte problém se rozhodovat a najít optimální řešení, a to i v oblastech, kde to dříve 

šlo levou zadní. 

- Nezvládáte svoji práci, kvůli nízké koncentraci raketově stoupá chybovost, vše Vás 

vyhodí z rovnováhy. 

- I přes hromadu přesčasů Vám práce neubývá - spíše naopak.  

- Veškeré aktivity vykonáváte stereotypně na autopilota. Kreativní nápady by Vám jen 

zbytečně ubíraly energii. 

- Díky Vašim náladám, záchvatům zlosti a podezíravosti se rapidně zhoršují Vaše 

vztahy s kolegy, přibývá konfliktů a nedorozumění. Jste stále méně schopni 

spolupráce s ostatními. 

- O další rozvoj a vzdělávání nemáte vůbec zájem. Vždyť kde byste na to vzali čas  

a energii? 

- Nezvládáte své emoce, stále častěji se u Vás objevuje agresivní jednání, výbuchy 

vzteku i bezdůvodný pláč. 

- Zachvacují Vás pocity marnosti, zbytečnosti, rezignace. 
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- Dochází u Vás k jakémusi odlidštění a cynismu. Kolegové jsou kokoti, klienti 

ignoranti a podřízení nesahají po kotníky ani cvičené opici. 

- Víkend se stává příležitostí k zalezení do postele či mnohahodinovému gaučování 

před TV (pokud ho tedy celý nepropracujete). 

- Dovolenou si vybíráte pod nátlakem - už jen pomyšlení, co vše musíte zařídit před 

odjezdem a co dohnat po příjezdu, Vás stresuje. 

- Po dovolené se necítíte odpočatí, vlastně se do práce vůbec netěšíte. Děsíte se toho, 

kolik úkolů se Vám nahromadilo. 

- V důsledku působení ZÁKEŘŇÁKA už děláte jen to nejnutnější, a i do toho se musíte 

nutit. 

- Jste přesvědčení, že už takto budete žít na vždy, že to nejde jinak, převládá pocit 

bezvýchodnosti, smíření se s tímto stavem věcí, rezignace.  

 

Komu a čemu můžete za tento stav poděkovat? 
 

Pokud svému tělu dáváte dlouhodobě zabrat stresem, minimálním odpočinkem, 

častými přesčasy nebo příliš velkými výzvami, určitě Vám to vrátí. Bohužel i s úroky. 

Často (a také zároveň raději) hledáme příčinu v okolním světě, ale mnohdy ji najdeme 
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uvnitř nás. V naší hlavě a myšlenkovém nastavení. Chce to však velkou odvahu si to 

přiznat. 

Co můžete ovlivnit? 

Pokud máte slušně nakročeno k syndromu vyhoření, máte ve svých rukách mnoho 
možností, jak se ze situace dostat. Pokud je však již Vaší realitou, je jen málo 
pravděpodobné, že si z něj dokážete pomoci sami.  

Doporučuji Vám, vedle níže uvedených tipů, rozhodně vyhledat odbornou pomoc, ať již 
ve formě psychoterapeuta, kouče či při pokročilejším stádiu psychologa spolu s 
psychiatrem. S profesionální podporou máte mnohem větší šanci se z toho dostat a 
rychlost návratu do „normálu“ je podstatně kratší. I tak počítejte s intenzivní prací na 
sobě o délce několika měsíců. Zde ve stručnosti, co můžete plně ovlivnit: 

- Pečujte o vztahy v rámci rodiny, setkávejte se s přáteli. Pro pocit štěstí jsou podle 
vědeckých studií na prvním místě dobré mezilidské vztahy.  
- Hýčkejte svůj vztah k sobě, dopřávejte si aktivní i pasivní odpočinek. 
- Pečujte pravidelně o své tělo i duši a dobíjejte mentální baterky. 
- Neignorujte své potřeby, potřeby Vašeho těla, plňte si svá přání. 
- Určete si čas jen pro sebe a své koníčky a stůj co stůj ho dodržujte. 
- Dopřejte si nejméně 7 hodin spánku! Pokud jste přesvědčeni, že patříte k lidem, 
kterým stačí šest či méně hodin, vyvedu Vás z omylu. Dle nejnovějších výzkumů je to 
jen hrstka světové populace. Pravděpodobnost, že k nim patříte i Vy, je mizivá. 
Huntujete si své tělo, přetěžujete srdce, rapidně zhoršujete kognitivní funkce. Navíc si 
extrémně zvyšujete pravděpodobnost vzniku Alzheimera a dalších forem stařecké 
demence. Co je ale nejhorší - zkracujete si délku života, což je již vědecky prokázáno  
v dlouholetých studiích o spánku. 
 
Jak kvalitně spát se dozvíte: 
https://www.youtube.com/watch?v=jba-wN_RErA 

Dbejte na pravidelnou lehkou stravu, nezapomínejte na pauzu na oběd, rozhodně ne  
u PC. Dávejte si do těla pohybem, třeba jen 3x 30 minut týdně svižnější procházkou na 
čerstvém vzduchu - prospějete nejen tělu a Vaší mysli, ale i mozku i jeho výkonnosti. 
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Jak ke vzniku burn-outu sami přispíváte, často i nevědomě 
 
Byť to neradi slyšíme, zdroj syndromu vyhoření je třeba hledat prioritně uvnitř sebe. 
Ne ve vnějším světě.  
- Postrádáte smysl ve svém snažení. 
- Dlouhodobě Vás nebaví práce, ale nemáte odvahu či si nepřipustíte možnost, že 
byste ji mohli změnit. 
- Vyčerpává Vás touha po dokonalosti až perfekcionismus, či potřeba zavděčit se 
všem. Obojí bývá spojeno s nízkým sebevědomím (vědomím sebe samého)  
a  sebehodnotou. 
- Nesetkáváte se pravidelně s přáteli, rodinou, jste déle bez partnera. 
- Prožíváte potíže ostatních jako své vlastní, jste přehnaně empatičtí, chcete spasit 
svět. 
- Jednáte podle myšlenkových stereotypů, které mají mnohdy původ v dětství, 
výchově a převzatých vzorcích myšlení a jednání rodičů. 
- Nadchnete se pro každou novou příležitost a do každé se pustíte. V důsledku toho 
máte potíže s dokončováním rozdělaných projektů. Cítíte se extrémní vyčerpaní  
a dlouhodobě přetížení i roztěkaní. 
- Neumíte pracovat s emocemi. Necháte se jimi ovládat, v horším případě je 
potlačujete. 
- Jste osamělí či v sociální izolaci. 
- Nesplněné naděje, přání, sny. 
- Přehnané nároky na sebe i ostatní a idealistická očekávání, která nekorespondují 
s Vaší realitou.  
 
Jak zatočit s perfekcionismem se dozvíte: 
https://www.youtube.com/watch?v=Z39IV4mMQ2c 
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Za syndromem vyhoření stojí mnohdy myšlenkové stereotypy jako: 

  
- Nemůžu si dovolit udělat chybu. 
- Říct si o pomoc je projev slabošství. 
- Všechno vydržím, musím být silný - musím všechno zvládnout sám - jen ať mě mají 
všichni rádi. 
- To je prostě můj osud, nic s tím nenadělám - hlavně nevyčnívej, přizpůsob se, buď 
zticha, svůj názor si nech pro sebe. 
- Vyjadřovat kritiku či nespokojenost ve vztahu k šéfovi, partnerce/ovi či rodičům je 
nezdvořilé, drzé. 
- Vše musím mít pod kontrolou, jinak se vždycky něco obrátí proti mně. 
- já to umím/udělám nejlépe ze všech. 
- O mojí hodnotě vypovídá kariérní růst, množství vydělávaných peněz, čas strávený  
  v práci. 
- Nesmím nikoho zklamat, jinak mě nebudou mít rádi. 

- Pokud nepracuji alespoň 12 hodin denně, jsem lenoch. 

- Musím vše dělat na 120 %, jinak jsem méněcenný. 

- Hlavně ať je šéf spokojený, udělám vše, i kdybych měl padnout, nesmím ukázat,  

  že toho mám moc a nestíhám.            

- Kluci přece nepláčou, buď chlap! 

- Jde to udělat ještě líp. 

- Bez práce nejsou koláče, nejdřív práce a pak zábava. 

- Já jim dokážu, že jsem někdo. 

- Na tohle nemám, mně se tohle stejně nemůže povést. 

- Lásku si musím zasloužit, hlavně, abych někoho nezatěžoval. 

- Dávat najevo své emoce se přeci nesluší. 

- Raději se neptat, abych ze sebe neudělal blbce.  

- Nemůžu nevědět nebo neumět. 

- Říkat ostatním NE je sobecké, nezdvořilé, bezcitné. 

- Svou práci vykonávám předně pro pochvalu od ostatních - to je má největší motivace 

- Nejvíce toho zvládnu multitaskingem (mozek dle výzkumů multitasking naprosto 

  nezvládá, dokáže vědomě pracovat jen na jedné věci, u které je třeba přemýšlet). 

- Mé JÁ, má hodnotu jen podle výkonu a množství práce, vystudovaných škol, 

certifikátů. 

- Já takhle dřu pro svou rodinu, abych je zajistil (možná by Vás ta rodina také občas 

ráda viděla a je pro ně důležitější s Vámi trávit čas a mít  tátu/mámu/partnera/ku  

v pohodě. Pokud už tedy není pozdě a rodina to s Vámi nevzdala). Případně jste již 

úspěšně svým ratolestem nepředali patologický hodnotový vzor. 
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Našli jste se ve výše uvedeném? Bojovat s mindsety je běh na dlouhou trať, ale vítězství 
nad nimi je naprosto reálné. Většinou se jedná o pouhé převzaté či naučené přístupy, 
pohledy na dané věci a názory. Nejde o fakta. Dají se tudíž poměrně snadno vyvrátit či 
zpochybnit. Položte si tyto otázky: 

- Je to opravdu vždycky tak? Nikdy to nebylo jinak? Jak to víte? Kdo Vám tohle nakukal? 
  Jak to můžete podložit fakty? Jak moc je to Vaše domněnka a jak moc jsou to racionálně 
  měřitelné skutečnosti? 
- A co když to tak není? Jak jinak se na to můžete podívat?  
- Jakým způsobem k tomuto tématu přistupují lidé, kteří Vás štvou? 

Účinným pomocníkem pro identifikaci myšlenkových stereotypů je psaní deníku. 
Většinou se shodné situace opakují s různými lidmi i v odlišném prostředí. 
Zaznamenávejte si dané situace a s nimi Vaše pocity. Popis situace poté vždy shrňte  
do 1 stručné věty o max. 10 slovech.  

Jaké myšlenky Vám v tu chvíli běžely hlavou? Která byla nejsilnější? Jak moc a z jakého 
důvodu jí věříte? Jak jste se cítili? Jak jste reagovali? A jak na danou situaci reagovalo 
Vaše tělo (zrychlený dech, zvýšený tep, pocení, zrudnutí, stažený žaludek…) 
  
Po pár týdnech se k zápiskům vraťte, ale nyní z pohledu faktů. Ne emocí. Reagovali 
byste s odstupem času stejně? Jaká jiná reakce by byla vhodnější? Jak moc byla Vaše 
reakce postavena na faktech a jak moc na Vašich domněnkách a očekáváních? Co 
konkrétně příště uděláte jinak? Jak zaručíte, abyste nesklouzli ke starému vzorci? 

Jak Vás brzdí Váš mozek, se dozvíte:   
https://www.youtube.com/watch?v=jCQzZLbHO3s 

TÝKÁ SE BURN-OUT I MĚ? Pokud chcete mít jasnější představu o tom, jak jste na tom Vy, 
udělejte si test, který Vám zabere cca 10 - 15 minut. 

https://shop.houdkova-profikouc.cz/test/  
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Pokud už máte k burn-outu nakročeno  
či v něm již jste - jak nad ním zvítězit? 

 

Jestliže máte pocit, že se již nacházíte ve spárech ZÁKEŘŇÁKA (syndromu vyhoření)  
a plně jste si to přiznali - velmi Vám gratuluji. Stojíte na pomyslném startu, kdy je možné 
tuto situaci začít řešit. 

Bohužel si mnoho lidí tuto skutečnost ani nepřipustí a omlouvají své změny chování, 
myšlení i zhoršení zdravotního stavu, přílišným množstvím práce, určitým náročným 
obdobím či novou životní/pracovní situací atd. 

O tom, že důvodem těchto změn může být právě syndrom vyhoření, začneme běžně 
přemýšlet až v jeho konečných fázích, a mnohdy jen díky impulzům z okolí - rodině, 
kolegům či přátelům, pokud nám ještě nějací opravdoví přátelé zbyli. 

Jako první věc, byť obecně nerada lidem radím, tentokrát si to nedopustím - určitě 
doporučuji vyhledat pomoc odborníka, a sice dle stádia vyhoření. V počátečních fázích 
Vám pomůže zkušený kouč či psychoterapeut, pokud je ale syndrom již v plném 
rozpuku, apeluji na Vás, abyste odhodili ego či strach nebo pocit selhání, trapnosti  
a navštívili co nejdříve psychologa i psychiatra. Dle mých zkušeností zde mohu říci, že 
bez odborného posouzení a dlouhodobého vedení si sami můžete pomoci jen ve 
výjimečných případech. 

Rozhodně to není lehká cesta a zabere i nemálo času a sebezapření. Je třeba kompletně 
změnit nejen svůj životní styl, ale i Vaše myšlenkové nastavení. Právě tyto faktory Vás 
přivedly tam, kde nyní jste. Je tedy třeba začít v těchto oblastech dělat mnohé jinak, 
nově. Neučiníte- li tak, můžete se dostat do spirály, ve které se budete stále točit dokola 
a klesat stále níže. Na této cestě změny počítejte i s klopýtnutími a nezdary. Je dobré mít 
na mysli, že i to k ní vždy patří.  

Buďte se sebou trpěliví, nepeskujte se za to, že se zpočátku Váš mozek tu a tam vrátí do 
starých vyjetých kolejí. Funguje takto deset, dvacet let. Nemůžete od něj čekat zázraky 
za týden či měsíc.  

Začněte malými kroky, nesnažte se Váš život ze dne na den od základu překopat. 
Z těchto kroků udělejte rituály - zaveďte pravidelnost, režim. Dále je důležité si 
uvědomit, že burn-out vyžaduje komplexní řešení. Není to o několika vždy a pro 
všechny funkčních technikách a návodech, jak z něj ven. Je nezbytné najít příčinu 
vyhoření, zmapovat svůj život a jeho kvalitu jako celku. Plně si uvědomit, jak se ve všech 
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jeho segmentech cítíte a jste spokojeni, jak se Vám tam daří (práce, rodina, partnerský 
vztah, finance, zdraví, volný čas, péče o sebe…).  

Na svůj nynější stav pohlížejte jako na informaci, kterou k Vám vysílá Vaše tělo a mysl. 
Jako vzkaz typu: Člověče, zastav se, takhle to dál nejde. Jsi na špatné cestě. Změň směr. 
Nebo to nedáme.  

Berte tento vzkaz jako příležitost pro změnu. Pro nalezení způsobu života, který Vás 
uspokojuje a činí Vás šťastnými. Zahoďte myšlenku na roli oběti. Byť to bude znít tvrdě, 
ale sebelítostí se z místa příliš nepohnete. 

S čím Vám kouč zaručeně poradí, se dozvíte: 
https://www.youtube.com/watch?v=7Ad83nnbgIQ  

. 

 

 

Co pomohlo mým klientům? 

Popíši zde metody a cesty, kterými se vydali moji klienti. Každému fungovalo něco 
trochu jiného. Vše níže uvedené berte jako bufet - porozhlédněte se, „ochutnejte  
a vyzkoušejte“ a vyberte si to, co Vám vyhovuje. První krok byl však pro všechny 
společný - zjistit, proč vyhořeli. 

Krok č. 1: Příčina vyhoření - její identifikace 

Příčinou vyhoření většinou bývají určité typy opakujících se situací, které Vás extrémně 
vytáčí a u nichž máte pocit, že už tohle prostě dál nejde, že to už nedáváte. Zároveň ale 
nevidíte východisko, nepřipouštíte si možnost, že to může být a jít jinak, že Vy si můžete 
dovolit to změnit. Zpravidla se ale mýlíte.  Ne vše můžete od základu překopat, ale máte 
plně ve svých rukách, jak danou situaci vnímáte a subjektivně prožíváte. Nezřídka je 
však možné změnit z velké části i situaci samotnou.  
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Mnohdy je cena za „opuštění“ dosavadního způsobu života poměrně vysoká a my 

nejsme ochotni ji „zaplatit“.  

Je třeba změnit svůj mindest z nynějšího: TAK TO PROSTĚ JE, NIC S TÍM NENADĚLÁM,  

na ZAČNU PRO TO AKTIVNĚ NĚCO DĚLAT A ZMĚNÍM TO, BYŤ TO „BOLÍ“. 

Pro detailní identifikaci stresoru a jeho působení na Vás si odpovězte na následující 

otázky: 

Co/kdo ve mně nejvíce vyvolává pocit permanentního stresu?  

Rozmyslete si formulaci tak, aby maximálně objektivně a přesně vystihla příčinu stresu 

(kontext, chování, člověka, aktivitu, např: 1. Pocit, že v práci nikdy nemám hotovo kvůli 

emailům, které přibývají snad každou minutu, i neustálým telefonátům, včetně těch 

večerních a víkendových.  2. Kolega, který je nevíce vidět a slyšet, stresuje mne svým 

arogantním a neustálým shazováním mého oddělení na poradách před všemi 

ostatními. 3. Pokud nejsem pozván na důležitou poradu, pak nevím co se přesně děje ve 

výrobě a mohou mi uniknout dost podstatné věcí. 4. Když nemám dostatek informací 

nebo nemám vše řádně pod kontrolou a musím se spoléhat na ostatní. 5. Žena mi 

neustále vyčítá, že jí ani děti doma pořádně nevnímám a nevím, o čem se se mnou baví. 

Očekává, že s ní budu něco podnikat, ale já na to nemám náladu ani energii). 

Napište 6 stresorů a následně je seřaďte sestupně dle intenzity stresu - na 1. místě je 

tedy největší stresor, na 6. nejmenší z nich. 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

 

Jak se stres ve mně projevuje? (např: bušení srdce, rychlý dech, nával zlosti…) 

 

Jak se projevuje směrem ven? (např.: křičím, skáču do řeči, obhajuji se) 

 

Podle čeho poznám, že se opět dostávám na hranu svých možností i energie? 
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U dalších otázek části si udělejte brainstorming a bez jakéhokoliv hodnocení zapisujte 

své myšlenky tak, jak přijdou. Bez ohledu na to, jak moc jsou reálné či ne. Buďte 

kreativní i idealističtí. Získáte tak nápady, které byste jindy ihned odsoudili. Ke každé 

otázce napište alespoň 8 návrhů. 

Co konkrétně v těchto situacích mohu ovlivnit a co je mimo můj vliv? 

 

Co mohu udělat pro snížení stresu tam, kde na to mám vliv? 

 

Co přesně mi pomůže stres snížit v oblastech, které neovlivním či jen minimálně? 

 

Co by bylo radikální a zároveň nejefektivnější řešení? 

 

Kdo mi může „ulevit“? 

 

Jak jinak mohu reagovat, abych sám sebe do stresu nedostal? 

 

Nyní máte v ruce poměrně podrobný přehled stresorů i cest, jak se s nimi vyrovnat. 

Pojďme se podívat na ten nejzávaznější z nich. Obdobně můžete pokračovat s dalšími 

stresory. 

Pročtěte si znovu své předchozí odpovědi. K nejsilnějšímu stresoru si sepište: 
Co mi které řešení přinese? 

 

Jaké nevýhody dané cesty mají? 

 

Co budu muset „obětovat“? 

 

Co díky těmto cestám získám z dlouhodobého hlediska? 
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Co přesně pro mě bude nejtěžší překonat? 

Vyberte si 3 řešení, do kterých máte nyní chuť se pustit a sepište si podrobný plán spolu 
s konkrétními kroky i termíny realizace, nutnými zdroji, které potřebujete. (čas, 
odvaha, finance, sebezapření, chuť zkusit něco nového, vidina dlouhodobého přínosu, 
nutnost zbavit se touhy po perfektním výsledku…) 

Co budu nyní dělat jinak? 

 

Co můj záměr podpoří? 

 

Kdo mi pomůže? 

 

Co/kdo mi může zkřížit plány? 

 

Jaký smysl pro mne bude mít změna v této oblasti? 

 

Proč to chci udělat? 

 

Co díky tomu získám? 

 

Čeho se zbavím? 

 

V čem pak bude můj život jiný oproti stávajícímu? 

 

 

Krok č. 2: Veďte si deník 

Zapisujte si (ideálně denně) své myšlenky a podstatné události dne. Pomůže Vám to 
nejen srovnat si myšlenky, ale i identifikovat opakující se vzorce chování a myšlení. 
Zároveň budete mít černé na bílém, čím se Váš mozek zabývá, jaké strachy Vám 
„servíruje“ a zda se opravdu tyto obavy naplní. Nesporným vedlejším efektem je i to, že 
si uděláte čas sami na sebe a „vypíšete“ se ze všeho negativního. I to přináší úlevu. 
Zajímavé je s odstupem času sledovat, jak se Vaše vnitřní nastavení vyvíjelo. 
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Krok č. 3: Tři fajn věci 

1/  Zapište si denně 3 příjemné věci, které se Vám udály, za které byste se pochválili či 
na které jste hrdí. Najít tři pozitivní věci je pro mnohé lidi nadlidský úkol. O sebechvále 
ani nemluvím. Naučte se je nacházet. Uvidíte, že časem to půjde snadněji. A Váš mozek 
začne pomalu vnímat svět jinak. Danou situaci přehrajte před svým vnitřním zrakem  
a rovněž si situaci prožijte i na emoční úrovni. Usmějte se, pochvalte se, pohlaďte se. 

Zasloužíte si to, jen si to patrně zatím pořádně neuvědomujete. Vše, co dáte na papír má 
pro mozek podstatně větší váhu, než pokud zůstanete jen u myšlenek. Denně máme 
kolem 50 000 - 60 000 myšlenek a 3 positivní se v nich fakt naprosto jednoduše ztratí. 
Zabraňte tomu. Toto cvičení Vám doporučuji dělat těsně před spaním - příjemně se tak 
uvolníte a budete usínat s positivním naladěním.  

2/ Obdobou tohoto cvičení je ranní zápis 3 věcí, na které se daný den těšíte.  
Opět platí - rozhodně najděte 3 události, osoby atd. (i kdyby to byla jen dobrá káva 
v kanclu, či příjemný kolega, se kterým Vám je dobře), byť je to ve fázi vyhoření těžké. 

Vaším úkolem je vědomě importovat mezi černé scénáře Vašeho mozku pozitivní věci. 
On je na ně „od přírody slepý“. Vy ho nyní potřebujete naučit se dívat na svět trochu 
z jiné optiky. 

Garantuji Vám, že pokud vydržíte 6 týdnů pravidelně dělat všechna výše uvedená 
cvičení, uvidíte sami, že svět začnete vnímat přece jen už trochu jinak. 

Jak žít svůj život - jak nebýt hodná holka, hodný kluk se dozvíte: 
https://www.youtube.com/watch?v=mOM5MWRXLN0 

 

 

Krok č. 1 a 4: Cesta k sobě 

Bezesporu nejnáročnější i nejefektivnější část. Doprovází prakticky celý proces této 
transformace. Není to však samostatný krok. Úzce souvisí s naším myšlenkovým 
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nastavením, hodnotovým systémem, schopností odpočívat i uměním dostat pod 
kontrolu myšlenky a emoce. 

Hodnoty 

Abyste byli dlouhodobě spokojení, je důležité, abyste žili v souladu s Vašimi vnitřními 
hodnotami. Zároveň by tyto hodnoty měly zaujímat pevné místo ve všech podstatných 
oblastech Vašeho života. Pomocí následujících cvičení je identifikujete a zároveň 
zjistíte, jak moc je v jednotlivých segmentech Vašeho života zohledňujete 

1. Pročtěte pečlivě seznam hodnot a vypište 18 z nich, které Vy osobně považujete za 
nejdůležitější. Nemazejte si med kolem úst, buďte k sobě upřímní. Nevybírejte ty, které 
byste rádi měli, ale skutečně výrazy, které na Vás „sedí“. Pokud zde nějaké hodnoty 
postrádáte, dopište je na svůj seznam vybraných. 

 

 

 

JISTOTA      BEZPEČÍ       PŘÁTELSTVÍ   
LÁSKA       MOC       SÍLA     
VLIV        PENÍZE      PŘEPYCH   
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PRESTIŽ       ZDRAVÍ        PÉČE O SEBE 
KREATIVITA        SMYSL PRO SPRAVEDLNOST    REŽIM 
PRAVIDLA       ÚSPĚCH       PÉČE O SLABÉ    
TOLERANCE       ZÁBAVA      SPOLEHLIVOST   
SVOBODA         AUTONOMIE       VÝKON   
BOHATSVÍ       SKROMNOST       NEZÁVISLOST   
VÝZVY       ROZMANITOST      STATUS   
TRADICE      VĚRNOST PRAVIDLŮM      PŘIZPŮSOBIVOST 
VOLNOST V MYŠLENÍ A JEDNÁNÍ      ROVNOST ŠANCÍ         STAROSTLIVOST 
OCHRANA ŽIVOTNÍHO PROSTŘEDÍ POŽITEK     DOBRODUŽSTVÍ      
PRÁVA ZVÍŘAT     PRECIZNOST       ETIKA    
NÁROČNOST NA SEBE       SOUCIT        SOUTĚŽIVOST     
ODBORNOST       FINANČNÍ JISTOTA      SEBEKONTROLA     
POSITIVNÍ POHLED NA SVĚT    OVLIVŇOVÁNÍ DRUHÝCH      AUTORITA 
KONTROLA       OTEVŘENOST V KOMUNIKACI   POŘÁDEK    
EMPATIE        STABILITA           ŘÁD     
ROVNOST     PŘÍLEŽITOSTI      OHLEDY NA DRUHÉ    
SMÍCH       HRAVOST      RADOST    
POTĚŠENÍ      OCHRANA DRUHÝCH       MOC    
OVLÁDÁNÍ DRUHÝCH              SPOLEČENSKÉ POSTAVENÍ    UZNÁNÍ    
PROSAZOVÁNÍ SVÉHO NÁZORU   SEBEROZVOJ       OSOBNÍ RŮST 
VZDĚLÁVÁNÍ        NOVÉ SITUACE     KLID  
MONOTÓNNOST     STAROST O MÉ BLÍZKÉ    PEČLIVOST   
PENÍZE      DŮVĚRYHODNOST   TRADICE  
BOHATSTVÍ      INOVATIVNOST      ODVAHA  
ČESTNOST           ROZHODNOST     VÍTĚZSTVÍ 
VYCHUTNÁVAT SI KRÁSY ŽIVOTA     OHLEDUPLNOST       RISKOVÁNÍ  
VĚŘEJNÁ POCHVALA       VÝSLEDKY        VÝKON   
HMOTNÉ VĚCI     SMYSLUPLNOST      SPORT   
FITNESS       PÉČE O SEBE       NEKONFLIKTNOST   
BÝT STŘEDEM POZORNOSTI    SPOLEHLIVOST     DOCHVILNOST   
ANGAŽOVANOST     AKTIVITA      SPONTÁNNOST  
AUTENTICITA     NÁPOMOCNOST       SAMOSTATNOST   
SPIRITUALITA       JASNOST     ORGANIZOVANOST  
IMPULZIVITA      PŘEDVÍDATELSNOST    VYTRVALOST   
ODOLNOST     VÁŽENOST      SERIÓZNOST    
BLÍZKOST       SOUNÁLEŽITOST      POSPOLITOST   
OCENĚNÍ       HODNĚ TOHO ZAŽÍT      ZÁŽITKY 
SBÍRAT  ZKUŠENOSTI     SEBEREALIZACE     VÝKON     
MOC         INTUICE      RACIONALISMUS  
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ZODPOVĚDNOST      VĚDOMOSTI      KVALITA    
KRÁSA       SLÁVA       LÁSKA   
LOAJALITA      ČAS NA SEBE       NADŘAZENOST   
ANGAŽOVANOST      FLEXIBILITA      POZORNOST   
POKROK       PŘIROZENOST      VĚRNOST  
ZVÍDAVOST       OBJEKTIVITA      HUMOR   
VLIV NA JINÉ LIDI, SITUACE  TRANSPARENTNOST     ČESTNOST  
    

Mé hlavní hodnoty jsou: 

1.                                 2.          3. 
 
4.      5.           6. 
 
7.       8.          9. 
 
10.      11.          12. 
 
13.      14.         15.   
 
16.       17.          18. 
 

 

1. Z těchto osmnácti hodnot vyberte 6, které jsou pro Vás nejdůležitější. Následně je 
seřaďte sestupně dle významu.  
1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 

 
2. Napište, které z šesti TOP hodnot se v uvedené oblasti Vašeho života projevují. 

PRÁCE 
RODINA 
PŘÁTELÉ 
VOLNÝ ČAS 
ZDRAVÍ 
JÁ 
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3. Které klíčové hodnoty v daných oblastech opomíjíte?  
PRÁCE 
RODINA 
PŘÁTELÉ 
VOLNY ČAS 
ZDRAVÍ 
JÁ 

 
4. Jak můžete konkrétně tyto opomíjené klíčové hodnoty využít více? 

PRÁCE 
RODINA 
PŘÁTELÉ 
VOLNÝ ČAS 
ZDRAVÍ 
JÁ 

 
5. Jak zajistíte, abyste je využívali intenzivněji dlouhodobě? 

PRÁCE 
RODINA 
PŘÁTELÉ 
VOLNÝ ČAS 
ZDRAVÍ 
JÁ 

 
6. Co přesně budete muset překonat? Co bude nejobtížnější? 
 

 
7. Jak vypadá Váš život v uvedených oblastech, když častěji využíváte či více jednáte 

podle svých hodnot? 
PRÁCE 

RODINA 

PŘÁTELÉ 

VOLNÝ ČAS 

ZDRAVÍ 

JÁ 
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8. Jaké je Vaše hlavní uvědomění na základě tohoto cvičení? 
 
 

9. Uveďte 1 nejpodstatnější věc, která nyní bude jinak. 
 

 

Krok č. 5: Dýchejte, dýchejte, dýchejte… 

Prakticky všem mým klientům přijde na začátku koučování hodně divné, že je učím 
různé dechové a jiné techniky, díky kterým dostanou nejen svou mysl, ale i emoce, 
řádně pod kontrolu. Některé kapku podezřívám, že se do cvičení pouští předně kvůli 
mně. Když to tedy koučka říká…  

Postupem času si ale zhruba 90 % koučovaných klientů najde ke cvičení cestu a cca  
70 % z nich cvičení praktikuje přirozeně v běžném životě i po našem koučinku. Např. 
před důležitou schůzkou, prezentací, ale třeba i po vyhroceném výstupu pubertálního 
potomka, zápasem v tenise či před usnutím.  

Pokud práci s dechem a myslí dáte šanci a budete ji pravidelně trénovat, garantuji Vám, 
že sami poměrně brzy pocítíte výsledky. Doporučuji alespoň 3 - 4 x týdně 3 minutky. To 
není zas tolik, ne?  

Efekt byste podle mých zkušeností měli vnímat po pravidelné praxi cca za 6 týdnů. 
Najednou Vás prostě řada věcí nerozhodí, další jednoduše akceptujete, na vyhrocené 
situace reagujete s větším klidem a tak nějak z Vás opadne pocit neustálého tlaku. Jste 
emočně stabilnější a celkově klidnější, uvolněnější a více si začínáte vychutnávat 
přítomný okamžik i život obecně. 

Účinek zvýšeného příjmu kyslíku, klidného dýchání spojeného s počítáním dob ve své 
mysli, prokazatelně positivně ovlivňuje nejen emoční stav, ale i Vaše tělo, např. zlepšuje 
buněčnou výživu, zpomaluje srdeční tep a oslabuje reakce na negativně vnímané 
podněty v amygdale - té části mozku, kde „sídlí“ i strach a stres. Jádro mozku v podobě 
mandle, které je zodpovědné za naše emoce, jejich prožívání. Mimo to se také stará  
o ukládání informací, spojených s prožitky a emocemi, do naší paměti. 

Pro začátek si najděte místo, kde se cítíte příjemně a zde cvičení pravidelně provádějte. 
Až budete „profík v dýchání“, zvládnete je provést skutečně kdykoliv a kdekoliv - 
v kanceláři, v autě na parkovišti nebo v šatně, kde se připravujete na tenisový turnaj 

Pro všechna níže vyjmenovaná cvičení platí: 
- Věnujte se jim alespoň 2 - 3 minuty a postupně čas prodlužujte - pokud tedy chcete  
a cítíte se na to. Ale není to vůbec nutné. 



36 
 

 - Zavřete vždy oči - skrze zrak do mozku proudí nejvíce informací a v tuto chvíli je tedy 
největším „rušičem a odvaděčem pozornosti“. 
Podstatně ulehčíte Vašemu mozku. Ten se Vám odvděčí lepší koncentrací na dané 
cvičení. 
- Nastavte si na mobilu upozornění po 2 - 3 minutách, ať nemusíte zbytečně zatěžovat 
mozek tím, jak dlouho už dýcháte nebo ještě máte dýchat či již nedýcháte „přes čas“. 
- Cca každou 1,5 až 2 sekund Vám mozek vyšle novou myšlenku. Všimněte si jí a nechte 
ji být. Nechte ji proplout a vůbec jí nevěnujte svou pozornost, jen se vraťte zpět k dechu 
a počítání. Tato část je ze začátku asi nejobtížnější. To, že Vám občas utečou myšlenky, 
je normální. Mějte se sebou trpělivost. 
- Hlídejte si, aby dech šel co nejníže do břicha. To se musí pěkně nadouvat. Klidně si na 
něj pro kontrolu položte ruku. Dále vnímejte svůj hrudník, aby se při nádechu nejen 
zvedal, ale i rozšiřoval do stran, ať využijete maximum kapacity Vašich plic. Dech by měl 
být klidný. S každým cyklem se trošku zpomaluje. 
- Výdech musí být vždy delší než nádech. 
- Všechna dechová cvičení, která obsahují část, při které se zadrží dech, extrémně zvyšují 
Vaši pozornost. Zjednodušeně řečeno - v  těle stav bez dechu vyvolá alarm. Tělo bije na 
poplach, jde o život - a tím sakra rychle zbystříte. 
 
1. Dech do čtverce 

Asi nejznámější a nejjednodušší cvičení. Všechny jeho části jsou na 4 doby, tedy 
nádech, zadržení dechu, výdech, zadržení dechu a takto pokračujete stále dokola. 

2. 3/6 
Na 3 doby nádech, 6 výdech. 
Až v pohodě udýcháte tento rytmus, můžete přejít na kombinaci 4/8: 
Nádech na 4 doby, výdech o délce 8 dob. 

3. 3/4/5 
Provádějte na 3 doby nádech, na 4 zadržte, na 5 dob vydechněte. 

4. 4/7-11 
Pro zdatné dýchavce doporučuji cvičení 4711, jehož autorem je Prof. Dr. med. 
Thomas Horst Loew, který vede oddělení psychosomatiky a psychoterapie na 
Univerzitní klinice v Regensburku. Účinek jeho metody je prokázán mnoha 
studiemi. 

Na 4 doby nadechujte, na 7 vydechujete a cyklus opakujete 11 minut. Dostanete se do 
stavu připomínajícího meditaci. 
Pravidelné používání dechových a jiných relaxačních technik Vám přinese k 
Možností je nepřeberně. Ráda Vás na mém Youtube kanálu provedu řízenými 

meditacemi pro začátečníky. Pro zájemce o další techniky doporučuji prostudovat 

např.: 

Jacobsnova progresivní svalová relaxace  
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Wim Hofova metoda 

Schultzův autogenní tréning 

Pokud jste si na sebe vzali čas, dali si prioritu a zrealizovali alespoň polovinu 

uvedených cvičení, věřím, že již nyní sami cítíte nesmírnou úlevu, nejen na duši, ale  

i na těle.  

 

 

 

Rozšíření tohoto e-booku vyjde na podzim 2021 v knižní podobě. 

Pro další impulzy k zamyšlení, tipy a zajímavosti se mnou zůstaňte v kontaktu na: 

www.houdkova-profikouc.cz 

https://www.linkedin.com/in/irena-houdkova/ 

 
 

K odběru tipů, které se osvědčily mým klientům, se přihlaste na: 

https://www.youtube.com/channel/UCjRNkgauGYJO-gQuFQ-n-Xg 

 

 

 

 

Vaše vlastní zkušenosti, postřehy a doporučení k mému e-booku  

se mnou nasdílejte na: 

info@houdkova-profikouc.cz 
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Přeji Vám na Vaší cestě životem mnoho štěstí,  

energie a vytrvalosti k překonávání překážek i zdolávání výzev,  

stejně jako dostatek upřímnosti a sebelásky. 

Irena Houdková 

koučka, sparingpartner, parťák, pomocná ruka 

 

 

 

 

 

 

 

 

MANDALY  

Za odměnu a pro ještě větší relax pro Vás mám 4 antistresové obrázky. Dejte si dobrý čajík či 

kafčo, zapalte svíčku a zapněte difuzér s příjemným éterickým olejem (např. bergamot, santal, 

ylang-ylang, mandarinka, bazalka aj.). Udělejte si čas na sebe, odhoďte všechny starosti  

a soustřeďte se na každý tah. Užijte si to.  
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Zdroje: 

Knihy: 
Radkin Honzák, Jak žít a vyhnout se syndromu vyhoření, 3. vydání, nakladatelství Vyšehrad 2018 
Radkin Honzák, Aleš Cibulka, Agáta Pilátová, Vyhořet může každý, 1. vydání, nakladatelství Vyšehrad 2019 
Iva Moravcová, Zářit a nevyhořet, 1. vydání, nakladatelství Pragma 2019 
 

Videa (YouTube): 
Cyril Höschl - Naučená bezmocnost a syndrom vyhoření (NUDZ, ÚMKP 9. 2. 2020) 
Pjér la Šé'z / Syndrom vyhoření - nevědomé příčiny 
Videointerview - Syndrom vyhoření - PhDr. Šárka Dynáková, Ph. D. A 
Jarmila Klímová 1. díl: Zdrojem a jádrem syndromu vyhoření je ztráta smyslu bytí 
Jarmila Klímová 2. díl: Strach a pocit viny jsou nejmocnějšími zbraněmi 
Olga Šípková o syndromu vyhoření: Bála jsem se vnějšího světa 
Depression und Burnout | Sehen statt Hören     
Leben mit der Dunkelheit - Volkskrankheit Depression | SWR Nachtcafé 
Burnout als Chance - Dokumentation von NZZ Format(2005) 
Burnout-Hilfe: Was wirklich hinter Burnout steckt und wie Sie chronischen Stress vermeiden (Bonelli) 
Stressfolgeerkrankungen und Psychische Überlastungsreaktionen [HD] 
Burnout - Der Immer-Erreichbare | Doku 
Planet Wissen - Mit Depressionen leben 
 

Web: 
https://survey.valuescentre.com/survey.html?id=s1TAEQUStmz8hTHkcUL__h4E3lIuZOgB0EGag0Ki1CIOvC

8MbC5eSA  

http://nadacesirius.cz/kviz/syndrom-vyhoreni/ 

https://www.mindgarden.com/117-maslach-burnout-inventory-mbi 

https://www.aok.de/pk/rps/inhalt/selbsttest-balance/ 

http://findyourvalues.de/personlichkeitstest/ 

https://www.studentenwerk-oldenburg.de/de/beratung/psychologischer-beratungsservice/themen-und-

materialien/dokumente-zum-download/349-selbsttest-innere-antreiber/file.html 

https://einguterplan.de/werte/ 

https://www.ichraum.de/wp-content/uploads/universelle_werte.pdf 

https://www.vernuenftig-leben.de/lebens-test/ 

 
Grafika: Linda Mráčková, www.grafika-lin.cz, grafikalin@seznam.cz,  

Zřeknutí se odpovědnosti  

Informace uvedené v e-booku Zase v pohodě, koučky Ireny Houdkové, je založena na praktických 
zkušenostech a znalostech, včetně dosaženého vzdělání a doplňující fakta jsou čerpána z výše uvedených 
zdrojů. Přestože zpracování informací byla věnována maximální pozornost, Irena Houdková nepřebírá 
odpovědnost za jejich úplnost nebo přesnost či chybnou interpretaci a nenese žádnou odpovědnost za 
škodu jakéhokoli druhu či povahy, způsobenou použitím uvedených informací. 


