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O čem?

 specifika vaší práce

 nejčastější potíže, s kterými můžeme zápasit

 syndrom vyhoření

 úzkost

 deprese

 nespavost

 vztahové potíže

 psychosomatická problematika

 Jak mohu posilovat odolnost?
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Co naše práce… dělá s námi?

Můj postoj ovlivňuje zažívanou zkušenost s klienty                            

a TAKÉ jejich reakce. 

Otevírají se mi hluboká témata,                                                

které je výhodné průběžně zpracovávat. 

Pokud porozumím sobě a budu ve své práci vědomější,             

jsem schopen poskytnout lepší oporu sobě a tudíž i druhému.



Ženy

 péče o děti a domov vyjde na další úvazek

 zakořeněný pocit, že musí být „vše hotovo“, až pak si 

mohu odpočinout

 pocit nedocenění a nedostatečného respektu

 pozice žen 



Vyhoření NENÍ projevem slabosti, 

ale ZDRAVÝ pokus o seberegulaci u lidí, 

kteří žijí životem, 

v němž nejsou zcela sami sebou. 





„Úplné osvobození od stresu znamená smrt.“ 

1907 – 1982

rakouský lékař a vědec





SYNDROM 

VYHOŘENÍ



Co je to syndrom vyhoření?

Jakou máte zkušenost či představu o tom, 

jak se syndrom vyhoření projevuje?

Co je zásadní v jeho prevenci?

S kterými emocemi se ne/dostáváme 

do kontaktu?

Co je na „vyčerpání“ nejtěžší?



Důsledky syndromu vyhoření

 ztráta pozitivního vnímání sebe sama

 pocit nesmyslnosti své práce

 hněv na sebe a okolí

 negativní vliv na osobní život



Stádia syndromu vyhoření

fáze entuziasmu a nadějí

stagnace

frustrace

lhostejnost

úplné vyhoření



Vývoj probíhá tak pomalu a podprahově, 

že si toho nevšimneme… 



Odhad naší „baterky“

Na škále, prosím, pocitově určete, 

na kolik % máte teď  

Vaší „baterku“ nabitou? 

(za poslední týden/měsíc)

0%                                                     100% 



Moje energie

Co mi energii dodává?  

Co mi energii bere?

Vyberte jednu věc, a zvažte, 

co by se dalo s tím dělat?



Únava vs. syndrom vyhoření

únava syndrom vyhoření

odpočinek pomůže odpočinek nepomůže

nemá výrazný vliv na vztahy zasahuje do vztahů

moje práce má smysl vytrácí se smysl práce

tělesné zdraví tělesné potíže

mírná podrážděnost výbušnost/sebestřednost

„normální“ nálada vleklé deprese



Stres



Jaký mám postoj ke stresu?



Reakce na stres
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Stres a tělo



Stres a mozek
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Stres a emoce

 beru si věci osobně

 jsem netrpělivý

 podrážděnost, hněv

 úzkost – pocit napětí a obav

 deprese – pocit selhávání, výčitky, 
neschopnost se radovat, zhoršené 
sebehodnocení, porucha spánku
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Stres a chování

 vyhýbavé – uzavření se, vyhýbání se 

zodpovědnosti a rozhodování, odkládání 

pracovních povinností

 hledání úlevy – přejídání, léky, alkohol, drogy

 agresivní chování - popudlivost, nadávání, 

výčitky a obviňování druhých, ironie

 nervózní chování - tichá nebo hlasitá mluva, 

okusování nehtů, zadrhávání, stálý spěch



Test náchylnosti ke stresu



Psychologický 

pohled





Drivers = popoháněče 

POPOHÁNĚČ „PROTILÁTKA“

Dělej druhým radost! Můžeš myslet na sebe. 

Spěchej!
Můžeš se zastavit a 

odpočinout si. 

Buď silný! Můžeš požádat o pomoc.

Buď perfektní! Jsi dostatečně dobrý.

Snaž se! Stačí to jednoduše.



Max Kašparů a šestistěn

https://www.youtube.com/watch?v=M3KytsbBNi8


Co s tím?



Jak se sebou zacházím?

 Jak se sebou mluvím? 

 Jak pečuju o sebe?

 Jak pracuji se svými potřebami?

 Jak rozvíjím laskavost k sobě?

 Jak pracuji s podrážděností, hněvem?

Co pro mě emoce znamenají?



Potřeby

 bezpečí

 být vnímán 

a respektován

 ocenění

 kontroly

 limitu

 smyslu



Hlavní potíž často spočívá 

v ambivalenci

Hledání řešení aktivuje stresovou osu. 

Pokud řešení není, stres je stálý, nastává pocit bezmoci. 

Je to velmi vyčerpávající.



Základní pilíře

spánek

relax vztahy plány

strava pohyb

laskavost







Podnět k zamyšlení

Zaměřte se na svůj „pocit“, 

jak dlouho jste schopni vydržet 

ve své práci za současného tempa, 

způsobu práce a podmínek ?



Lidé náchylní k vyhoření mají 

velmi vysoké nároky na sebe. 



Laskavost

 pozitivní postoj k sobě a k ostatním

 nesouvisí s výkonem, hodnocením                

(na rozdíl od sebeúcty)

 opak kritiky

 uvědomění, že všichni toužíme po štěstí a 

máme na něj právo

 lze rozvíjet



Rozdělení času

 práce

 rodina

 záliby/odpočinek

Kolik % času věnujete jednotlivým oblastem? 

Kolik % času byste chtěli? 

Rozdíl? 



Co znamená práce 

se stresem na úrovni těla? 

sympatikus

Jde o co největší aktivaci parasympatiku 

a útlum sympatiku.

parasympatikus



Doplňky

Vit C – 1-2g / den v těžším období

Vit D – 5000 IU denně

Tebokan 120 mg 1-2 tbl / den  

ashwaganda, reishi, ženšen, tongkat ali, 

rozchodnice růžová  

chelátové magnésium, magnésium threonát

omega 3 nenasycené mastné kyseliny

(rybí tuk) EPA a DHA (cca 1-1,5 g EPA denně)



Dýchání

 hluboké brániční

 bránice masíruje vnitřní orgány, cestou nervus vagus aktivuje 

parasympatikus

 2 nádechy do maxima, pomalý výdech



Kouření

 CO2 se zvyšuje = snížené okysličení

 zvýšená hladina stresových hormonů

 velká spotřeba antioxidantů (vit. C)

 stárnutí organismu 

Proč kouříme?

 rituál

 vzájemnost

 rychlý efekt (přechodný)

 soustředění



Strava a pitný režim

 voda

 omezit kávu

 pravidelně jídlo

 teplá jídla

 vše, co již víme, ale dodržovat to…



Spánek

 pokud možno – pravidelnost 

 modré světlo – 2 h před spánkem snížit expozici

 ritualizovaná příprava na spánek

 pozor na alkohol – zhoršuje kvalitu spánku, zabraňuje 

přistup do hlubokých spánkových stádií



Pohyb

 Jakýkoli lepší než žádný

 aerobní aktivita 

(běh, cyklistika, plavání apod.)

 uvolnění endorfinů

 využití stresových látek a snížení svalového napětí

 okysličení organismu



Plánování



Psychoterapie

aktivní vzdělávají proces 

zvýšení uvědomění 

zmapování současné situace

hledání směru

konkrétní změny

podpora



Doporučení

 vezměte vážně realitu syndromu vyhoření

 Pracujte se svými potřebami

 odpočívejte

 rozvíjejte laskavost

 stanovte si nové cíle

 změňte „něco“

 dělejte přestávky

 efektivně plánujte

 uvědomte si svoje zdroje a vědomě s nimi 
pracujte

 zastavujte negativní myšlení

 pravidelně cvičte

 zdravě se stravujte

 využívejte nabídek pomoci
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