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KDO JSEM?

Jmenuju se Denisa Lobovd. Od malicka
miluju uceni. Uz vic nez 15 let rozvijim lidi
kolem sebe. Zac¢alo to douc¢ovanim jazykd a
matematiky. U toho jsem vystudovala dvé
vysoké skoly.

Brzy po Skole jsem vedla tymy lidi a
pracovala s top manazery na projektech s
dopadem na tisice zaméstnancl. Myslela
jsem si, ze dokd&zu vSechno.

Stres byval muj zivotni styl, nevédéla jsem, ze
to jde jinak. Dokud jsem nevyhorela a
nezadélala si na vazné zdravotni problémy...
a to mi tehdy ani nebylo tricet.

Mdm za sebou stovky hodin vilastniho
seberozvoje, od terapie, pres koucCink az po
ayahuascu. PreCetla jsem desitky knih a
vytvofila vlastni techniky, jak si pomoct.

Nasla jsem své posldni a momentdlné
pracuji jako celostni koucka s klienty v Praze
nebo online. DAl se vzdéldvam v psychologii,
programovani mysli a podnikani.

Nyni jsem zdravd, ziju Stastné po svém, usiluji
o vzdjemné podporujici vztahy a mam praci,
do které se téSim kazdé raGno. MGm se rada
se svymi chybami i bez prvotfidniho vykonu.

Seberozvoj mi zmeénil zivot a v tom chci
inspirovat také TEBE.
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JAK PRACOVAT S TIMTO PRUVODCEM?

Vitej na nasi spole€né cesté za oviddnutim stresu, zvySenim klidu a celkové
rovnovdahy ve tvém Zivoté. Mimo jiné také ochutnas, jaké to je byt sama
sobé kouéem.

Tento prdvodce mda za cil podpofit tvlj seberozvoj jednoduchym ndvodem
na techniku Kybl stresu, kterou mizes sama snadno pouzivat. Podivas
se na to, jak pracujes se stresem, jak poznds, ze mas “nervy v kyblu” a jak
se s tim vypordadds. Diky tomu budes$ mj. Géinné predchazet vyhoreni.

Vyuziti zde uvedenych informaci je zcela na tvém uvdazeni a je jen na tobg,
jakym zpUsobem ti pomohou se v Zivoté posunout. Doporuéuiji si tohoto
privodce, nebo alespon pracovni listy, vytisknout a ru¢né si zapisovat
odpovédi na otazky, které jsou v ném obsazené. Na zdkladé nich zaéni
délat akéni kroky, diky kterym udrzis stres na zdravéjsi Grovni.

Prosim nekopiruj ani volné nesifF obsah tohoto pridvodce. MGm na néj
autorskd prava. Budu rada, kdyz mi das zpétnou vazbu nebo doporucis

svym pratellm, aby si ho také stahli na mém webu.

Jdeme dal!
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TRI KROKY PRO USPESNY SEBEROZVO)]
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8 KURZ & PROVODCE

A PODIVEJ SE NA ZAZNAM MASTERCLASS A PROJDI
QQ’ S| TOHOTO PRUVODCE. PRI ZODPOVIDANI OTAZEK
A UKOLU RESPEKTUJ SVE TEMPO. POKUD Tl NECO

NENi JASNE, NEBO NEViIS, CO S TiM, NAPIS Ml
ZPRAVU.

KONZULTACE

KAZDEMU NABIiZIM 30-MINUTOVOU NEZAVAZNOU
SCHUZKU ZDARMA. BEHEM NI SE SEZNAMIME,
PROBEREME, CO BYLO PRO TEBE NA KYBLU STRESU
TEZKE A JAK BY Tl PRIPADNE MOHL KOUCINK SE
MNOU POMOCT KE SPOKOJENEJSIMU,
VYROVNANEJSIMU A KLIDNEJSIMU ZIVOTU.
G
O N

Ay AKCNI KROKY

é\ TEORIE BEZ PRAXE JE K NVIC/EMU. K\’(BL/ STRESU JE

SICE HODNE NA UVEDOMENI, ALE TAKE SMERUJE K
AKCI! NENECHEJ SVUJ ROzZVOJ JEN NA PAPIRE A
KAZDY DEN ZKUS UDELAT PRO SEBE ALESPON
NECO MALEHO, cO TI POMUZE UDRZET ZDRAVOU

HLADINU STRESU..
\,\_/\,\(/
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,Kdyz jsi ve stresu,
nejsi to ty.
Jsi stinem svych
obav a emoci.”

TECHNIKA

KYBL STRESU
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STRES JAKO (NE) PRITEL

Nejspi$ jsi dfiv taky netusila, kolik toho budeme muset zviddnout, stihnout a
splnit. Sama vim, Ze neni vlbec lehké to ustat a nestresovat se ze v§ech
povinnosti.

Trocha zdravého stresu je motivujici, nuti nas vstat z postele,
pfekonavat prekazky, lenost a apatii a uéit se nové véci. Kdyz stojime
pred vyzvou, reakce naSeho téla na stres zvySuje nasSi bdélost a
koncentraci. To n@m umoziuje Iépe se soustredit na ukoly pfed ndmi a tim
i dosdhnout lepSich vysledkl. Stres nds muze také posunout mimo
komfortni zénu, coz vede k osobnimu rdstu a rozvoji.

PFiliS mnoho stresu ale zpUsobuje, Ze nam i drobnost pfipada jako
nadlidsky akol. Dlouhodobé mad negativni vliv na zdravi, zvysSuje riziko
riznych onemocnéni. Psychické Ucinky stresu jsou také zndat - citime se
podrdzdéné, Uzkostné a vycerpané. V extrému muUze vyustit v syndrom
vyhoreni, ktery muize zasédhnout v§echny oblasti naseho Zivota.

Tak tedy, kde lezi klic k UspéSnému zvladdani stresu? Za vSim hledej
rovnovahu! Cilem totiz neni vyhnout se stresu na 100 %, ale udrzet ho
pouze na takové drovni, aby byl tvym pfitelem.

Jakmile stres pfesdhne Groven, na které ti pomahd, hledej strategie jak ho
omezit. To mUZe zahrnovat cvic¢eni, meditaci, sprdvnou vyZzivu a ¢as na
odpocinek. Dulezité je se také vyhybat prehnanym povinnostem a naucit
se fikat ne. Pokud jsi naopak znudénd a apatickd, pfidej si do Zivota
néjakou vyzvu - néco nového se nau¢ nebo se zac¢ni vénovat novému
sportu Ci konicku.

S hledanim strategie na miru
ti pomuze technika Kybl stresu.
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JAK VYPLNIT KYBL STRESU?

Svou schopnost vyrovnat se stresem, tzv. frustraéni toleranci, si
predstav jako kybl a stres jako destovou vodu.

Nékdo ma kybl mensi, nékdo vétsi a unese vody vice. Pamatuj, Zze velikost
tvého kyblu je témér nemozné zménit. MUzes ale zUstat doma a stresu se
vyhnout nebo vodu odpoustét ven.

Vytiskni si pracovni list na dal§i strané (nebo si ho pFekresli) a pokladej
si nasledujici otazky:

Co vSechno té stresuje? Odpovédi si zapisuj do mraki v pracovnim
listé na dalsi strané.
MUze to byt napf. Skola, prace, penize, nemoc, neldspéch, ostatni lidé, atd.
Pfedstav si jednotlivé spoustéCe stresu jako destové mraky nad svym
kyblem, které ho plni, dokud nepretece.

Jakeé jsou tvé nefunkéni a kompenzaéni navyky, které délas, kdyz jsi
ve stresu? Ty si zapis na linky uprostied vedle hornich kohoutkul.
Sem patfi napr. prokrastinace, prejidani, nakupovani, socidlni sité, pfilis
prace, vyspdavani, ponocovani, Netflix, alkohol, atd. Pfedstav si je jako
oteviené kohoutky, které ale vodu vraceji zpatky. Jinymi slovy — vypadaji,
Ze prinesou Ulevuy, ale stresuji té jesté vic.

Jaké strategie té stresu Géinné zbavuji? Ty patfi do boxt pod kyblem a
tykaji se funkénich dolnich kohoutku
MUze to byt napf. meditace, cviceni, ¢as s blizkymi, smich a humor, time
management, sebepéce, konicky, atd. Predstav si je jako oteviené
kohoutky, které z tvého kyble odpoustéji vodu ven a brdni jeho preteceni.

//

Uz vi$ jak na to?

Tece vodaq, tece...
ale ted’ uz nepretece!
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KYBL STRESU
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CO S KYBLEM STRESU DAL?

Ted’ se na svij vyplnény kybl stresu podivej trochu s odstupem a z
nadhledu. Jak na tom tviij Kybl stresu viastné je?

KYBL STRESU JE KYBL STRESU JE PRAZDNY
V ROVNOVAZE A DEMOTIVOVANY

L] [ ] [ ]

Co té k tomu napada? Jaky z toho mas dojem? Co té nejvic zaujalo?

KYBL STRESU PRETEKA

Pokud tvij Kybl stresu pFetéka, co ti nejvice pomtize drzet hladinu stresu
na uzdé?

Pokud tvilj Kybl stresu nema Zadnou vodu, je znudény, apaticky a
demotivovany, jak do néj mizes trochu vody pfidat?

A jaky bude tvj prvni nejmensi kricek, jak to zménis?

Pamatuj, Zze kazdy jsme jiny a jinak snasime stres. Potfebujeme proto
vilastni strategie, které pomahaji stres drzet na zdravé Grovni.
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,Muzes plapolat
| horet a pritom
nevyhoret.”
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PRVNI MALA VELKA ZMENA

OPRAVDU TO VSECHNO MUSIS?

Pozoruj to, jak o ruznych aktivitdch mluvis. Pouzivas slova jako
“musim” a “méla bych” nebo spi§ “chci” a “udélam to”? Jakym
zpUsobem miluvis a premyslis, tak se taky citis.

Slova ,musim” a ,méla bych” jsou pozustatkem z détstvi. Kdyz jsme
splnily o¢ekavani rodicy, uciteld nebo trenérd, dostaly jsmme odménu.
Kdyz ne, priSel trest. Nékteré Cinnosti dal déldme ze strachu z trestu, aniz
bychom vlastné chtély. Jinde fikdme ,musim” jen ze zvyku. Podvédome si
tim pridavas stres, zvysujes nespokojenost a stdvas se zavislou na plnéni
cild. To v§e umi toto dvouslabi¢né sldvko ,musim”!

Podivej se ted’ na svij Kybl stresu a na jeho mraky (&innosti, které té
stresuji) a dal$i éinnosti, kde Fikas “musim”. Neslo by u nich zménit
sloveso na ,,chci” nebo ,udélam”? Nebo to tfeba nedélat viibec?

MISTO MISTO
,MUSIM®, ,MUSIM*,
REKNU ,CHCI* TO UDELAM

U JAKYCH CINNOSTI RIKAS POTICHU NEBO NAHLAS NEBUDU TO
SLOVO ,MUSIM* NEBO ,MELA BYCH*? DELAT

L D ) L
L L ) L
L L ) L

Zmeénou jednoho slivka muzes zménit cely pohled na véc. Prestanes to
vnimat jako zatéz, sejmes ze sebe tlak, ackoliv nic jiného se nezméni.

Ne-ne, jd nemusim,
jéa chci!



DRUHA MALA VELKA ZMENA

NASTAV HRANICE
KOMPENZACNIM NAVYKUM

Vrat se jesté ke svému Kyblu stresu a zamér se na kompenzacni ndvyky.
Mozna sis vSimla nebo dokonce zavahala, Ze ne vzdy jsou tyto aktivity
neprospésné a ze ti v urcité mire i néco pozitivniho pfinasi.

Je to tak, jen se to s nimi nesmi prehdnét. Napriklad je v porddku pouzivat
hodinu socidlni sité k vzdéladvacim Uc¢eldm, ale tfihodinové scrollovdni
videi se zviratky uz je kompenzace. D4t si skleniCku vina na oslavu ti délé
radost, ale vypit celou flasku, kdyz se nedari, je prasvih. Nebo co takovy
odpocinek, kdyz jsi unavend, neni totéz jako prokrastinace.

Podivej se ted’ na své kompenzaéni navyky a napis si k nim, jaka je ta
hranice, kdy je to pro tebe pfinosem a kdy uz jde o kompenzaci.

KDY A DO JAKE MIRY JE TO

- o ~ - e - 7 g4 ) ;
JAKY JE TVU] KOMPENZACNI NAVYK Z KYBLU STRESU? PROSPESNY RITUAL?

Ted' uz vi§, Ze kompenzacni navyky nejsou problém na 100%, naopak
muzou vodu z kyble odlévat... jen se to s nimi nesmi prehnat. Zkus sama
sebe sledovat a snazit se je drzet na prospésné arovni.

Misto kompenzace
budu mit ritualy...




TRETI MALA VELKA ZMENA

UDELEJ SI SEZNAM
MALYCH - VELKYCH RADOSTI

Jako bonus si jeSté napis recept na dva léky proti stresu a Spatné ndladé,
které jsou zdarma a muzes je mit hned. Rikd se jim radost a smich!

Radost a smich jsou neodmyslitelnou soucdsti naseho zivota. Pfindsi ndm
Stésti a uvolnéni. VSimat si malickosti, nebrat véci vdzné a umeét se zasmat
i Uplné hlouposti je neskute€né osvobozujici a uziteCné pro nds Zivotni styl
a zdravi. Navic to posiluje i nasi psychickou odolnost proti stresu.

Co ti déla radost? A éemu se umis od srdce zasmat? Napis si sem hlavné
vSechny malickosti, které té napadnou a které nezaberou moc ¢asu.

—
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Pokud té nic nenapadd, vyzkousej jogu smichu, improvizacni tanec
(divadlo) nebo si pust oblibeny dil seridlu PFatelé. Z malickosti si mGzes
tfeba uvarit hrnek tvého oblibeného Caje nebo si vzpomenout na
néjakou veselou pfihodu z minulosti.




CO NA TO RIKAJl ME KLIENTKY?

Koucéink mi pomohl situaci
,rozkouskovat” na diléi
problémy, které se jiz nezdaly
tak nefesitelné a pohlcujici.

Uvédomila jsem si, ze situace neni
cernobild a nemusim vse vyfesit
najednou, diky €¢emuz jsem si
vlastné dost oddechla. Nejsem na
sebe jiz tak pfisnd a nevycitdm si
toho tolik. Libil se mi efektivni, ale
zaroven pratelsky a empaticky
pristup, takze se mi o vSem
povidalo bez studu a jakéhokoli
ostychu.

i e

Den¢a mé nakopla a vratila mi
zase silu, nadéji a nevidim ted’
véci tak ¢erné.

Nemohla jsem vstat ani z postele a
nemeéla jsem absolutné zaddnou
chut do zivota. Denca mé
stabilizovala a ukazala, jak véci
vidét jinak. Dodala mi zpatky
ztracenou vUli a viru. Sesypala jsem
se jako domecek z karet a diky
konzultaci jsem si zase zacala vérit.
Dalsi den jsem uzZ Sla pInd energie
béhat, zacala si délat radosti.
Doporucuji,urcité to neni posledni
hodina s Dencou. Dékuiji.

ApH

Nyni jsem klidnéjsi, nastavuji
hranice a znam svou hodnotu

Zazivala jsem slozitou pracovni situaci
a méla problémy s nadfizenou. Nejprve
si Denisa vyslechla muj pfibéh. Poté
jsme moji situaci postupné rozebiraly,
feSily mé pocity a chovani. ZkousSely
jsme rldzna cviceni a techniky, jak
stresové situace Iépe zviddat.
Uvédomila jsem si, Ze neni prohra
slozitou pracovni situaci ukoncit, nyni
to beru jako projev sily © Budu v
seberozvoji pokracovat a uplatnovat
techniky, které jsem se naucila.

ravss Gl sproelsf

Uvédomila jsem si pfedevsim, ze je
duilezité stavét sebe na prvni misto.

Byla jsem v urcité Zivotni fazi, kdy jsem
nevédéla, jak se ddl zachovat. Kou€ink
a Denisa mi byl doporucen, Sla jsem
do toho s tim, Ze se to muze jen zlepsit.
Diky nasi spolupraci jsem si toho
hodné uvédomila o mé, vice si
ujasnila, jakym smérem dal vydat a
jaké k tomu pouzit prostfedky. Celkové
jsem zapracovala na svém pfistupu,
na tom jak jedndm s okolim, jak fesit
slozité situace a vyrovnat se s nimi.

s s
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,Kdyz zmeénis
sebe, zmeénis

| svet.

JAKE OBLASTI JE POTREBA
OVLADNOUT K PREVENCI

VYHORENI?




NA CEM JE POTREBA DAL PRACOVAT?

Tou nejlepsi prevenci proti stresu a vyhoreni kromé Kyblu stresu je BYT
SAMA SEBOU. Jednou pro vzdy skoncovat s rezimem prezivani a snahy
naplnit o€ekavani ostatnich a misto toho zacit zivot Zit a tvorit podle sebe.

Kdyz jsem se lé&ila z vyhofeni a ze syndromu hodné holky (tj. jeden z
mechanismu pfeziti), postupné jsem hledala odpovédi a ucila ovlddat se
tyto oblasti, diky kterym jsem spokojenéjsi a celkové vyrovnanéjsi.

Co chces, co nechces a proc?

Lépe poznej, kdo jsi a kdo nejsi.

Ovlddej mysSleni a pracuj se strachy

Uvédomuj si a méj rada sve télo

Pfijimej a bezpecné projevuj své emoce

Bud sobé nejlepsi kamaradkou a rodicem

N o o1 h O NN -

Buduj zdraveé vztahy diky tomu Ze si nastavis$ hranice
a lépe zvladnes konflikt

Na zdkladé svych zkuSenosti jsem ty nejdulezitéjsi techniky shrnula v kurzu
Sama sobé kouéem - Autentické JA (link zde). Diky nému pozndas 1épe
sama sebe, zjisti§ jakd je Autentickd JA a pujdes si za ni. Naucis se
pracovat se svymi myslenkami, télem a emocemi. DAs sebe na prvni
misto a beze strachu, ale s respektem si dokdzes nastavit hranice.

KURZ AUTENTICKA JA OBSAHUJE:

.., 15-20 videi v ¢lenské sekci, ktera si mUzes projit svym
vlastnim tempem

_» E-Book Sama sobé& kouéem — Autentickd JA

. » 30 minutova konzultace online

_, Odkazy na blogové &lanky s tipy a triky NWE KOUCEM Wi
_» Mé e-mailové pfipominky po dobu ¢tyf mésicu AUTENTICKA
_ . Pfistup do ¢lenské sekce na dobu neurcitou JA

Navic mam pro tebe slevu vice nez 30% s kédem
KYBL3000.
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https://denisa-lobova.cz/sama-sobe-koucem-autenticka-ja/
https://denisa-lobova.cz/sama-sobe-koucem-autenticka-ja/
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Dékuiji, Ze jsi prdvodce docetla az sem. Ted uz mozna trochu jinak pfemyslis
nad svym stresem. Minimdiné vis, co té stresuje, co té stresu ucinné
zbavuje a co nefunguje. Doufém, Ze ti tato technika pomuze Gcinné
predchdazet vyhoreni jako mné i mym klientkGm.

Pokud té bavilo byt sama sobé koucem, md&s moznost pokracovat diky
programu Sama sobé kouéem - Autenticka JA (link zde). Dostanes v ném
dalsi zajimavé techniky k tomu stat se autentickou verzi sebe samé, které
stejné jako Kybl stresu vyuzije$ plnohodnotné a dlouhodobé i bez kouce.

Ze své zkuSenosti mUzu fict, Ze autenticky Zivot stoji za to. Neni staticky,
obcas to jde lehce nahoru a dolU, ale jedno je jisté — neni to nuda! S
kazdym DOLU totiz pfijde NAHORU, a &im déle jsi v tom védomg, tim mensi
ty vykyvy jsou a tim vys se celkové posouvds.

At se stres postupné stava tvym pritelem.

Diky za Tvou prizen.

Denisa | shoi
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