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CO SYNDROMU VYHORENI CASTO PREDCHAZI

volné podle Jara Krivohlavého

VAROVNE SIGNALY!

Moc velké nadseni.
" Moc vysoké pozadavky na sebe.
" Prekracovani svych schopnosti a dovednosti.
= Snaha byt nejvykonnéjsi, nejproduktivnéjsi, a nejtvorivejsi.
= Perfekcionizmus, snaha délat véci na 100%.
= Workoholizmus.
" Prozivani neuspéchu jako osobni prohry.
= PliZivé se stupnujici pozadavky (,,utahovani Sroubu®).
= Postoj k praci jako ke sluzbé (opakem je zaméstnani pouze jako zdroj prijmu).
= Falesny pocit nenahraditelnosti (,,beze mé spadne nase hasicarna®).
= Neschopnost odpocivat.
"= Dlouhotrvajici konflikty (v praci, v roding, s partnerem, s détmi, ...).

Zdroj: www.advojka.cz
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CO JE SYNDROM VYHORENI

DEFINICE (podle Chernisse) e
Vyhoteni je situaci dplného vyéerpdni sil. Je pocitem &lovéka, ktery Wl
dosel k zavéru, Ze jiz nemuize dal. Je to stav Clovéka, ktery ztratil nadéji,
Ze se jesté néco muZe zménit, stav clovéka, ktery ztratil veskeré iluze.
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Zdroj: www.flowee.cz

SLOZKY SYNDROMU VYHORENI (volné podie Pinesové a Aronsona)

FYZICKE VYCERPANI: vyrazné snizeni energie, chronickd Unava, celkova slabost,
nevykonnost

EMOCIONALNI VYCERPANI: pocit beznadéje (ztrata iluzi, nad&ji a pland); predstava, 7e
cloveku neni pomoci; pocit, ze je clovek chyceny do pasti; snadna podrazdénost, stresové
priznaky bez adekvatni priciny (Zivot v trvalém emocionalnim napéti)

MENTALNI VYCERPANI: negativni postoj ¢lovéka k sob& samému, nizky postoj ke svym
schopnostem, snizena schopnost soustredéni, negativni postoj k praci i k celému svéetu
(negativizmus)
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VYBER DOPORUCENI ZAMERENA NA SYNDROM VYHORENI A

ORGANIZACNI STRES
PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

podle ceského psychologa Jara Kfivohlavého:

Uvédom si, Ze tvym ukolem je ,jen“ pomadhat
druhym lidem, a ne je zcela zménit. Zménit muzes
jen sebe sama, a ne druhého clovéka.

Najdi si své , utocisté”, kam by ses mohl(a) uchylit do
klidu samoty v pripadé naléhavé potreby uklidnéni.

KdyZz jdeS z prace domu, soustired se na néco
pékného a dobrého, co se ti podarilo vzdor vSemu
dnes v praci udélat.

Vyuzivej pravidelné povzbuzujiciho vlivu pratelskych
vztaht v pracovnim kolektivu i v jeho vedeni jako
zdroje socialni opory, jistoty a nadéjného smérovani
Zivota.

Nauc se rikat nejen ,ANO” ale i ,, NE“. Kdyz nikdy
nereknes , NE“ jakou hodnotu ma pak asi tvé ,ANO“?

Raduj se, sméj se — €asto a rad(a) — hre;j si.

PREVENCE ORGANIZACNIHO STRESU

podle americké psycholozky Ellen Kirschmannové:

Neber si véci osobné. Kazdy se Cas od Casu se
kazdy setka se Spatnym vedenim nebo Spatnymi
kolegy. Je lepsi se na to podivat z dlouhodobé
perspektivy a pockat, az budete moci udélat
zmeénu.

Nikdy se nenech zatahnout do boje, ktery neni
tvuj vlastni, nebo v jehoz smysl nevéris.

Uc se dobrym komunikacnim
dovednostem a pouzivej je v praxi.

Vyuzij je jak u spolupracovnikd, tak
u clend tvé komunity. Mnoho

konfliktli se vystupnovalo jen
proto, ze se lidé neuméli dobre
vyjadrit, kontrolovat své emoce
nebo se omluvit.




ZIVOTNI PRIORITY PRO PREVENCI STRESU

volné podle Marie Meznikové

ZNALOST SEBE SAMA

sebereflexe, osobni rozvoj, pfiméfené sebevédomi
ZDRAVY ZIVOTNI STYL

denni rezim, pravidelna strava, spanek, odpocinek, sport
RELAXACE

cas sam na sebe, koniCky

ZAZEMI

rodina, deti, pratelé, vyrovnané finance, vlastni bydleni,
jista prace, zivotni perspektiva

?

Promyslete si:
Co je Vase silnd stranka v prevenci stresu? Co je Vase nejvétsi slabina?
Jak casto a jakym zptsobem relaxujete? Co Vam v Zivoté ddvad pocit zazemi?

holzlandbecker.de

'Zd4roj :

commdiginews.com

www.dw.com

www.wikipedia.org

Zdroj:
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Diky za pozornost

Psychologické pracoviste HZS Jihoceského kraje
mjr. Mgr. Tomas Adamek — psycholog
por. Bc. Jana Vachova — asistent psychologa

adresa: Prazskd 52b, 370 04 Ceské Budéjovice
telefon: 950 230 315 (Tomas), 950 230 316 (Jana)
mobil: 723 697 694 (Tomas)

email: tomas.adamek@jck.izscr.cz , jana.vachova@jck.izscr.cz
www: http://www.hzscr.cz/clanek/psychologicka-sluzba-hzs-jck.aspx 6
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