Jak upevnovat své fyzické a dusevni zdravi?

Stress: akutni (pfijde, odezni) x chronicky (je stdle vice ¢i méné pfitomny po dlouhou dobu)

Syndrom vyhoteni (vyhasnuti, anglicky burnout) je typicky pro tzv. pomahajici profese: pro zdravotniky,
pecovatele a vychovatele, socialni pracovniky, pedagogy ci pravé péstouny.

Emocné i fyzicky vycerpany ¢lovék propada v takovém pripadé naprosté apatii a vyCerpani, dostavuje se ztrata
motivace, ktera prameni z nenaplnénych ocekavani (budu dobrou péstounkou, takZze moje svérené dité bude stastné
a bezproblémové).

Vice jsou ohroZeni rodice, ktefi jsou na vychovu pfijatych déti sami, bez partnera. Nemaji se doma o koho opifit,
nemaiji ¢as na sebe a své zajmy, jsou stale ve stresu a jedou bez odpocinku aZ na doraz. Casto v prvnich letech
péstounstvi pfijdou i o své dosavadni pratele a citi se osaméle. Nejhorsi kombinace je, pokud maji velkou touhu mit
vSechno perfektni, a zaroven se obétuji pro ostatni a na sebe pfilis nemysli.

Na dalsim listu naleznete test, ktery vam pomuze odhalit, zda se vas syndrom vyhoreni netyka.

Jak predejit syndromu vyhoreni? Udrzovat télo i dusi v dobré kondici.
Pedovat o sebe tak jako o druhé. Nechte druhé, at pecuji chvili o vas.

MoZnosti dobrého odpocinku
pfiroda - zejména nam PrazanUm chybi ¢erstvy vzduch, zpév ptakd, slunecéni paprsky, pohlazeni travy

\

¢teni — ale pozor, ne novin nebo c¢asopist; nejlépe pomUze knizka s dobrym pribéhem.

pohyb —takovy, ktery nas samotné bavi; nékoho sport, nékomu staci i prochazky s pejskem

tvofivé ¢innosti - pro ten pocit, kdyz néco pékného/uzite¢ného sami vytvofime

domaci prace — ale ne ty z povinnosti, vénujte se vic tém, které délate radi, ale nezbyval vdm na né cas
hudba — natdhnéte se na chvili na gau¢, zavrete oci a jen poslouchejte

zapomenout na vSedni starosti - s prateli si zakaZzte mluvit o détech, obcas si doprejte nevsedni zazitek

LR

péce - nechte se hyckat, doprejte si masaz, kosmetiku, kadernika. ZaslouZite si to, aspori 1x mési¢né!

Ze vseho nejdiilezitéjsi je klid. Vyuzijte chvile, kdy jsou déti pry¢ (ve Skolce, skole, s nékym jinym). Aby se klid
mohl projevit, potiebuje ¢as. Uplné zklidnéni se mGze dostavit asi za dvacet minut. Dlouhodob&ji zklidfujici Gcinky
se dostavi az za mésic.

Kde brat, abychom mohli davat?
Jsme jako ohnicky, které davaji svétlo a teplo. Cim ale nas ohnicek Zivime, aby mohl hotet? Kde stale brat, abychom
mohli davat tém, kteti nas potiebu;ji?

Jak davat tak, aby zbylo na to diileZité?
Spokojeny Zivot ma nékolik nejdilezitéjsich oblasti, obvykle nejvic energie vénujeme jedné ¢i dvéma, a ostatni
zGstavaji opomijené. Casto jsou viak opomijené ty, které jsou ve skute¢nosti nejddlezitéjsi.

Symbol ohnisté: kazdy z nds ma podobnou hromadku dfivi; kdo ddvd po pfilis malych kouscich, nikdy nebude
zarit, bude jen doutnat; kdo dava do ohné moc najednou, ma vétsi plamen, ale brzy vyhofi.
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TEST: SYNDROM VYHORENI
1. Kdybych mél/a kouzelnou hulku:

nic podstatného bych ve svém Zivoté nezménil/a
par vétsich zmén bych udélal/a
zménil/a bych toho hodné
zménil/a bych vSechno
2. Moje dité/déti mi pfinasi potéseni:
T stale
Casto
malokdy
\ nikdy

3. Moje postaveni v rodiné je:
C vyborné

uchazejici

spi$ horsi

Spatné

4. Po télesné strance se citim:

\ vyborné

uspokojivé
spis har
Spatné
5. Pohybovym aktivitam se vénuiji:
C denné
Casto
malo

prakticky viibec

6. Zazivam silné pochybnosti, zda péstounskou praci
délam dobre:

(skoro) nikdy

obcas

¢asto

stdle

7. Pocit bezmoci pfi vychové ditéte/déti zazivam:
C nikdy

jen obcas

¢asto

stale

8. Problémy mych déti mé:

velmi zajimaji
trochu zajimaji
pfilis nezajimaji

obtézuji

9. Citim se unavena/y a vy€erpana/y:
(skoro) nikdy

malokdy

Casto

trvale

10. KdyzZ se mi stane néco dobrého nebo Spatného,
mdm za kym jit a fict mu to:

\ ano, vzdy

\ obvykle ano

\ spise ne

‘ ne

11. Povinnosti péstouni (Skoleni, doprovazeni)
obvykle:

vitam s nadSenim
pfijimam spokojené
moc mi to nevyhovuje

absolvuji jen z donuceni

12. Jsem popudlivy/a a vztekly/a:
T (tém@F) nikdy

malokdy

Casto

stale

13. Kontakt s ostatnimi cleny své rodiny:
“ Vyhledavam a udriuji
zvladam

udrzuji v minimalni mire
vyhybdm se mu

14. Jsem v nepohodé:

" maélokdy

jen obcas

Casto

stale

15. Citim, Ze mQj Zivot ma smysl:

ano, za vsech okolnosti

Mgr. Martina Vancdkovad: Jak se udrZovat ve fyzické i psychické kondici. Barevny svét déti 2016



asi ano
nevim

pochybuji

16. Se svymi prateli se stykam:
© (téméF) denns

obcas

minimalné

vibec

17. Na ndrocnéjsi praci se dovedu soustiedit:
" bez probléma

pomérné dobre

jen obtizné

prakticky vibec

18. ObtéZuje mé, kdyZz po mné chce nékdo néco

navic:
- nikdy
malokdy
¢asto
vidy
19. Ruzné choroby a postonavani mé potkava:
" malokdy
jen obcas
¢asto

velmi ¢asto

20. Kdyz se vyskytne néjaky vaznéjsi problém:
vim, Ze si s nim néjak poradim

asi si s nim poradim

bude to tézké

pochybuiji, Ze si s nim poradim

[test zpracovdn s vyuZitim http://www.syndrom-vyhoreni.psychoweb.cz/]
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