Syndrom vyhoreni
jako vyzva
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O ceme@e

» specifika vasi prace

» nejCastéjsi potize, s kterymi muzeme zdpasit
» syndrom vyhoreni
» Jzkost

®» deprese

» NespAvost

» vztahové potize

» psychosomatickd problematika

» Jak mohu posilovat odolnost?




Co nase prace... déld s nami?

téma bezmoc |
MOCi a

Zivotni
pribeén a POMOC
L poOoMocCi | vV praci
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MUj postoj ovliviuje zazivanou zkusenost s klienty
a TAKE jejich reakce.

Otevirgji se mi hlubokd temata,
které je vyhodné pribézné zpracovavat.

Pokud porozumim sobé a budu ve své prdaci vedomejsi,
jsem schopen poskytnout lepsi oporu sobé a fudiz i druhému.



» péce o déti a domov vyjde na dalsi Uvazek

» zakorenény pocit, ze musi byt ,,vSe hotovo", az pak si
mohu odpocinout

» pocif nedocenéni a nedostatecného respektu

®» pozice zen




"C'HANCE

S e

Vyhoteni NEN| projevem slabosti,

ale ZDRAVY pokus o seberegulaci u lidi,
kteri ziji zivotem,

vV Nemz nejsou zcela sami sebou.
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,Uplné osvobozeni od stresu znamend smrt.*

1907 — 1982
rakousky lekar a védec
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SYNDROM
VYHORENI




Co je to syndrom vyhoreni¢

Jakou mate zkusenost Ci predstavu o fom,
jak se syndrom vyhoreni projevuje?

O je zasadni v jeho prevenci?

S kterymi emocemi se ne/dostavame
do kontaktue

N W\

Co je na ,vycerpani* nejtézsie




DUsledky syndromu vyhoreni

» zirGta pozitivnino vnimani sebbe sama

pocit nesmyslnosti sve prdace

® hneév na sebe a okoli

» negativni vliv na osobni zivot




Stadia syndromu vyhoreni
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Uplné vyhoreni




Vyvoj probihd tak pomalu a podprahove,
ze sl toho nevsimneme...




Odhad nasi ,,baterky*

Na skdle, prosim, pocitové urCete,
na kolik % mate ted
Vasi ,,baterku* nabitou?
(za posledni tyden/mésic)

0% 100%




Moje energie

» Co mi energii dodavae

» Co mi energii beree

» \/yberte jednu vec, a zvazte,
co by se dalo s tim délat?




Unava vs. syndrom vyhoreni

Unava syndrom vyhoreni

odpocinek pomUze odpocinek nepomuze

nemdad vyrazny vliv na vztahy zasahuje do vztahU

moje prace ma smysl vytraci se smysl prace
télesné zdravi télesné potize
mirnd podrazdénost vybusnost/sebestrednost

,normalni* nalada vleklé deprese
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Reakce na sires

myslenky

télesnd




Reakce na stres

myslenky
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@ Limbicky systém

Autonomni nervstvo  Endokrinni systém Imunitni systém

o)

Travici systém Adrenalin zvysi Obranna reakce
reaguje stazenim srdeCni tlakitep  imunitniho systému

\ ! /

Pfi castém a dlouhodobém vystavovani
stresoru vznika chronicka nemoc




Stres a telo

Morek (NS Kuze
g NI - ztrata vlas@, lamajici
Spatné soustredeni,

se nehty, akné,
mastna plet, sucha
pokoZka, vyrazky

obavy, uzkosti, skleslost,
podrazdenost

Klouby

a svaly
hapnuté a ztuhlé
svaly, bolest v

Srdce a cévy

vysoky cholesterol,

vysoky krevni tlak,
riziko infarktu a

kloubech mrtvice
runitni Pohlavni
; organy
system snizené libido,
vysoke riziko nizka produkce
onemocnéni, hormonl, PMS

Spatha imunita syndrom



Stres a mozek

Prefrontal
Cortex

Amygdala




Reakce na sires
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Stres a emoce

= peru si VEeCi osobné
» sem netfrpélivy

» podrdzdénost, hnév

» Jzkost — pocit napéti a obav

= deprese — pocit selhavani, vycitky,
neschopnost se radovat, zhorsené
sebehodnoceni, porucha spdanku



Reakce na sires
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Stres a chovani

» vyhybavé - uzavreni se, vyhybdni se
zodpovédnosti a rozhodovani, odkladani
pracovnich povinnosti

hledani Ulevy - prejiddni, I€ky, alkohol, drogy

= agresivni chovani - popudlivost, nadavani,
vyCitky a obvinovani druhych, ironie

= nervozni chovani - tichd nebo hlasitd miuva,
okusovdni nehtu, zadrhdvani, staly spéch




Test nadchylnosti ke stresu
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Drivers = popohdnéce

POPOHANEC PROTILATKA*

Délej druhym radost!

Spechegj!

Bud' silny!

Bud perfektnil

Snhaz sel

MUZes myslet na sebe.

MuUzes se zastavit a
odpocinout si.

MUzes pozddat o pomoc.

Jsi dostatecné dobry.

Staci to jednoduse.



Max Kasparu a sestistén

b= bl )..0:02/,7:32

Budujte Seststen a nevyhorite, cesky psychiater Max Kasparu

494 998 zhlédnuti - 7. 5. 2013 il 137T1s. 81 73 & SDILET = ULOZT



https://www.youtube.com/watch?v=M3KytsbBNi8
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Jak se sebou zachdzim?@

» Jak se sebou mluvim?

» Jak pecCuju o sebe?

» Jak pracuiji se svymi potrebbami?

» Jak rozvijim laskavost k sobé®?

» Jok pracuji s podrdzdénosti, hnévem?
» CO pro mé emoce znamenaijie



Potreby

» pbezpecdi
» byt vnimdan
a respektovan
®» ocenéni
®» kontroly
» [imifu
» smyslu




Hlavni potiz Casto spoliva
v ambivalenci

Hleddni reseni aktivuje stresovou osu.
Pokud rfeseni neni, stres je staly, nastava pocit bezmoci.
Je to velmi vycCerpavaijici.




/akladni pilire

laskavost










Podnét k zamysleni

/amérte se na svyj ,,pocit",
jak dlouho jste schopni vydrzet
ve své prdci za soucasneho tempaq,
zpUsobu prdce a podminek 2



Lidé nachylni k vyhoreni maiji
velmi vysoké ndroky na sebe.




Laskavost

» pozitivni postoj k sobé a k ostatnim

nesouvisi s vykonem, hodnocenim
(na rozdil od sebeucty)

» opak kritiky

» yveédomeni, ze vsichni fouzime po stésti o
mame na Néj pravo

®» |ze rozvijet




Rozdéleni Casu

» prdce
» rodina
» 74aliby/odpocinek

Kolik % Casu vénujete jednotlivym oblastem?@
Kolik % Casu byste chtelie

Rozdil?




Co znamenad prdace
se stresem na Urovni téla@e

odrasympatikus

symgatikus
~——

Jde o co nejvetsi aktivaci parasympatiku
a Utlum sympatiku.




Doplnky

Vit C - 1-2g / den v t€z8im obdobi

Vit D — 5000 IU denné

omega 3 nenasycene mastnée kyseliny
(rybi tuk) EPA a DHA (cca 1-1,5 g EPA denné)

Tebokan 120 mg 1-2 tbl / den

cheldtové magnésium, magnésium threondat

ashwaganda, reishi, zensen, tongkat ali,
rozchodnice r0zovd




Dychadni

|}
Branice

Nadech — Wdech —
branice se kontrahuje branice relaxuie

» hluboké branicni

® brdnice masiruje vnitrni orgdny, cestou nervus vagus akfivuje
parasympatikus

» 2 nddechy do maxima, pomaly vydech




Koureni

o CO2 se zvysuje = snizené okysliceni
zvysend hladina stresovych hormonu

o velkd spotreba antioxidantu (vit. C)

o starnuti organismu

ProC kourfime?

e ritudl

e vzajemnost

* rychly efekt (prechodny)




Strava a pitny rezim

» voda

» omezit kdvu

= pravidelné jidlo

» tepld jidla

® vSe, CO jiz vime, ale dodrzovat to...




pokud mozno — pravidelnost

» modré svetlo — 2 h pred spdnkem snizit expozici
» ritualizovand priprava na spdnek

» pozor na alkohol — zhorsuje kvalitu spdnku, zabranuje
pristup do hlubokych spdankovych stadii




Pohyb

» Jakykoli lepsi nez zadny

®» gerobni aktivita

éh, cyklistika, plavani apod.)

uvolnéni endorfiny
» vyuziti stresovych Iatek a snizeni svalového napéti

» okysliceni organismu




Planovani
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Psychoterapie

» oktivni vzdélavaiji proces

»7vySeni uveédomeni
zmapovani soucasné situace

» hleddani sméru

» konkrétni zmeény

» nodpora



Doporuceni

vezmete vazne realitu syndromu vyhoreni
Pracujte se svymi pofrelbbami

odpocivejte

rozvijejte laskavost

stanovte si noveé cile

zmeénte ,neco”

délejte prestavky

efektivné planujte

uvédomte si svoje zdroje a vedome s nimi
pracujte

zastavujte negativni mysleni
pravidelne cvicte

zdrave se stravujte
vyuzivejte nabidek pomoci
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