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Z podcastu 36 | O syndromu vyhoFeni s nasi psychoterapeutkou

Co délat, kdyz vyhofite v praci, ktera vas napliuje? O tom jsme si povidali s nasi
psychoterapeutkou a kou¢kou Zuzkou Steigerwaldovou a tady je par pozndmek z rozhovoru:

Jak se projevuje syndrom vyhoreni?

e Celkové vyg&erpani organismu — at uz fyzické, psychické &i oboji naraz
o Psychické vy&erpani — Unava, nespavost, bolesti hlavy, zaZivaci potize
o Emoc¢ni pfiznaky — pocit bezcennosti, apatie, podrazdénost, ztrata motivace
o Chovani - vykyvy nélad, ztrata sebereflexe a kontaktu se sebou

* Prichaziplizivé a nékdy ne¢ekané

* Dostat se ze syndromu vyhoreni mUize trvat tfebai 7-8 mésicl

2 Stres nemusi byt vzdy negativni — zejména v pfipadech, kdy nas chrani a motivuje. Syndrom
vyhoreni v§ak pfichazi, kdyz jsme dlouhodobé pod vlivem negativniho stresu.

Co patfi do pilifi naseho zivota?

Ja: kdo jsem, jaké jsou mé hodnoty, hranice, co mé bavi

Osobni vztahy: pratelé, rodina, pracovni vztahy, pédée o né, co mi davaiji
Vztah ke svétu: co pro mé znamena a jak k nému pfistupuiji

Vztah k praci: jaky k ni mam postoj, co mé motivuje, jak potrebuiji rist

Jak se vyhoreni branit?
® Sport, paklize mé bude bavit a da mi néjakou hodnotu
¢ Inventura vlastnich pilifd, které mi davaji smysl

* Zjistit, zda mi Zivot déla radost a co pro mé znamena Stésti

= Pocituje$ pfiznaky syndromu vyhoteni? Svér se nékomu blizkému nebo navstiv stranku:
www.nevyhasni.cz/potrebuji-pomoc
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