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Syndrom vyhoreni v praci lékare

 Stav fyzickeho, dusevniho a emocionalniho vyCerpani a unavy,
doprovazeny pocity zmaru, bezmoci, beznadeje a chybegjici radosti

ze zivota, zpusobeny dlouhodobym pusobenim strontriinick —gdn At

* Akutni nebo chronicky
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Rizikove faktory:
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 Pracovni a/nebo osobni priciny






Faze syndromu vyhoreni

1. Nadseni

2. Vystrizliveni

3. Frustrace

4. Apatie

5. VycCerpani, vyhoreni

Duisledky v oblasti
* Telesne
« Socialni
 Emocionalni
« Kognitivni




Hrozi nam riziko vyhoreni?

Kladu na sebe velmi vysoké pozadavky.

Snazim se byt co nejvykonnéjsi a nejpeclivéjsi.
Snazim se myslet na vSechno a za vSechny.

Je pro me tézke rici si 0 pomoc nebo podporu.
Neuspech prozivam jako osobni porazku.

Casto pracuji nad limity své kapacity, pret&Zuji se.
Prestavam ve sve praci videt smysil.

Jim ve spéchu a nepravidelne.

Nemam €as na pravidelny pohyb.

Nedokazu nebo nemam Cas odpocivat, relaxovat, dostateCne spat.
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Co je klicové v prevenci vyhoreni?

Kolik a kde vydavam energie?

Kde a jak doplnuji sily?

Necham si pomoci?

Vidim ve své praci smysl|?
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Zivotni rovnovaha — zaklad prevence vyhoreni

Kde a jak energii a sily
vydavam?

Kde a jak energii a sily

cerpam?



Pohaneci
mechanismy

Tak honem!
Sup, at uz...!
Pohni!

Zaber!
Neodmlouvej!
Délej!

Nedej se!
Vyres to!

Tak se ukaz!

Harmonizujici
mechanismy

Mohu zvolnit.
Nemusim vzdycky se vsSim spéechat.
MUzu zit svym tempem.
Mam narok na odpocinek.
Mohu vyjadfit svuj nazor.
Nemusim s kazdym bojovat.

Nemusim porad nekomu
néco dokazovat.

Mohu byt sam/sama sebou.



Autenticita a odolnost proti vyhoreni

« Falesna odolnost: predstirani, prekracovani svych prirozenych

limitl a mezi, potlaCovani vlastnich potfeb, zvySena sebekritika

« Skutec¢na odolnost: uznani svych omezenych moznosti a limitu,

vyuzivani vnitfnich a vnéjsich zdroju, laskavost k sobé sama
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Jak a kde doplnovat sily?

VNITRNI ZDROJE:
Osobnostni: Které vlastnosti mi pomahaji zvladat zatézoveé situace?
Emocni: Co mi déla radost, za co jsem vdecCnaly, na co se tesim?
Somatické: Co delam pro svou fyzickou zdatnost a dobrou kondici?

Spiritualni: V co vérim, co mi dava smysl, co mé naplnuje?

VNEJSI| ZDROJE:
Socialni: Kdo je mi oporou, komu na mé zalezi, kdo mi pomuze?
Materialni: Po jaké veci mohu sahnout, kdyz se chci citit lepe?

Behavioralni: Ktera Cinnost nebo aktivita mé povzbudi, obCerstvi nebo uvolni? 1

UNI
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Enviromentalni: V jakém prostiedi se citim dobfe? |l



Jak horet a nevyhoret

Co byste poradili svému nejlepsimu priteli / pritelkyni?

-Upravte zivotospravu: DREAMS (Drink, Eat, Move, Sleep)
-Snizte pfrilis vysoké naroky na sebe.

-Neberte si osobné selhani, kterym nebylo moznée predejit.
-Nechte si pomoci, kdyz je potreba. Nejste na to sami!
.Zajimejte se o0 své zdravi a vnimejte signaly tela.
-Doplnujte energii relaxaci nebo fyzickou aktivitou.

-Budte k sobe laskavi a vlidni.

Citit se dobre nam pomaha fungovat dobre.




alena.slezackova@med.muni.cz
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