Fremni kultura - wellbeing

Jste
prepracovani?

Ztraci pro vas prace
smysl?

Méte negativni postoj k praci?

Citite se unaveni, fyzicky
a emocionalné vyéerpani?

Méte Spatnou naladu, depresivni, uzkostné
stavy?

Mozna se potykate se syndromem vyhoreni...

ZyivAlY  §

AJIMALY HORENI
BY VAS DALSI

INFORMACE PRACE
K TEMATU ? VAT

3 L Syndrom vyhoteni je stav psychického vycerpani
In o i3] zptsobeny dlouhodobym stresem na pracovisfi nebo ve
| CemERR vysoce narocnych osobnich situacich. MizZe byt zplsoben
SYNDROQ/Agg:gg\fsichHNP%TDNﬁnz\:\lﬂig: nadmérnymi pracovnimi naroky ze strany zamé;TnavaTQIe,
OHROZENYCH ZAMESTNANCU nedostatkem kontroly nad pracovnimi Gkoly, nejasnymi

pracovnimi role, $patnou firemni kulturou nebo konflikty
na pracovisti. Ve vy$§i mife se syndrom vyhoreni objevuje
u pomaéhajicich profesi, napf. ve zdravotnictvi nebo
sociélnich sluzbach.

PRACOVNI STRES A ZDRAVI

#bozpmasmysl



JAK SE PROJEVUIJE

> Depresivni, Gzkostné stavy

> Unava a vy&erpéni

» Cynismus, odcizeni a negativni postoj
k praci

> Emocionélni vycerpani

> Snizeni sebedlvéry a sebelcty

DUSLEDKY

Vyhoteni maZe vést k zavaznym fyzickym

a psychickym zdravotnim problémim,
véetné rozvoje deprese, Gzkosti, nespavosti
a zhor$eni chronickych onemocnéni.

JAK NA
PREVENCI SYNDROMU
VYHORENI

“Cieieslw

. Opatfeni zaméstnavatele vedouci
k predchazeni stresu na pracovisti,
zlepSenf pracovniho prostredi

a organizace prace.

2. UdrZovéni rovnovéhy mezi pracovnim
a osobnim Zivotem.

3. Osvojeni technik zvladanf stresu
a konfliktnich situacf, relaxa¢nich
technik.

4. Podpora ze strany kolegt, blizkého
okolr.

5. Vyhledani odborné pomoci.

,Petr byl vzdy povaZzovén za velmi pracovitého a loajalniho
zaméstnance. Jako projektovy manaZer v IT travil vétsinu dne
v kancelari nebo na schizkdch s klienty, ¢asto pracoval az
do pozdnich vecernich hodin a bézné také o vikendech. Jeho
nadfrizeni ho oceriovali pro jeho schopnost zviddat ndrocné
projekty, dodrZovat terminy, kolegové spoléhali na jeho
odborné znalosti a vid&i schopnosti.

Po nékolika letech neustdlého pracovniho tlaku a presc¢asi zacal
vsak pocifovat prvni zndmky vyhoreni. Jeho obvyklé nadseni pro
préci upadalo. Zacal se citit emociondlné vycerpany a ztrécel
motivaci. S rostoucim tlakem a stresem se u néj projevovaly
i fyzické priznaky, jako jsou bolesti hlavy a nespavost.

Petr zac¢al v préci zaostévat. Zapominal na dileZité schizky
nebo délal zésadni chyby. Situace vyvrcholila, kdyZz Petr
béhem dilezZité prezentace s klicovym klientem nebyl schopen
sestavit myslenky a prezentace skoncila nelspéchem. Po
tomto incidentu si Petr uvédomil, Ze jeho problémy jsou vézné
a Ze potiebuje pomoc. Rozhodl se vyhledat profesiondlniho
terapeuta, ktery mu ndasledné diagnostikoval syndrom vyhoreni.

S pomoci terapeuta Petr zacal pracovat na obnoveni svého
dusevniho zdravi. Naucil se techniky zviadani stresu, vice
odpocival a zacal se vénovat aktivitm, které mu pringsely
radost. Postupné se ucil lépe balancovat mezi pracovnim
a osobnim Zivotem. Pomalu, ale jisté, se zacal citit lépe, obnovil
svou chut’ k praci a naucil se rozpozndvat varovné signdly, aby
predesel dalsimu vyhoreni”

(pfibéh z psychologické praxe,
redakéné zkraceno)

PREVENCE
ZVLADANI
STRESU




