Psychohygiena
jako prevence
syndromu
vyhoreni




Hlavnim nastrojem socialniho pracovnika pfri jeho
praci je on sam, proto je tfeba se o tento nastroj
dobfe starat. ZplsobU, jak se o jednotlivé stranky
Zivota starat je v dnesni dobé mnoho a kazdy si
musi najit svij zplsob a styl. Berte tedy
nasledujici informace hlavné jako inspiraci.
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Otazka byt v pohodé v praci se vyznamneé
rovna tomu, byt v pohodeé v Ziveté. A zakladem
vseho je doba zZivetosprava - zivotni styl....to
Znamena

Zdravi spanek
Vhodna strava
Dostatecny pohyb
Psychicka kondice
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Al zdravy spanek

% lak zajistit kvalitni spanek

¢ Jak dobi'e usnout

% Chodte spavat pravideln& (ve stejnou dobu)
% Spéte dostatecny pocet hodin
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Méjte pred spanim rituély ...takovym ritudlem mdze byt napriklad tepla sprcha, ¢etba vasi oblibené knihy, ...
Sklenice teplého mléka s medem ma dobré UCinky na usinani (obsahuje tryptofan, ktery pomaha pfi poruchach spanku)

~ >

Hor ¢ik zmirfuje nervozitu a vzruSivost a umoznuje klidné usinani

Relaxacni cviCeni - zkuste si nékteré z nize uvedenych cviCeni (pfiloha 3), které vam pomohou se uvolnit, a tak i Iépe
usnout, mdzete doplnit také relaxa¢ni hudbou

Eterické oleje — vonné esence vstupuiji do téla nosem a pokoZkou a ovliviuji nervovy systém
Proti nespavosti se doporucuje : Levandulovy

Hefmankovy
RUZovy
Jalovcovy

...pouzit je mizete v horké koupeli, ve vonné lampé nebo jako masaz



*  jezte vyjimeiné
ProtoZe vase prace je narocna na vasi télesnou i dusevni
vykonnost, musite svému télu davat dostatek kvalitni stravy,
aby mohlo tspésné zvladat stresovou zatéz. Co to znamena:

1. potrebujete stravu lehce stravitelnou a bohatou na Ziviny,
kterd by méla posilovat obranyschopnost a sniZzovat
nachylnost ke stresu

2. naucte se rozliSovat energeticky hodnotné potraviny od
téch chudych

* pyramida Zivotospravy
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1. Jezte vyzivnou stravu zaloZzenou na rozmanitosti potravin pfedevsim rostlinného pavodu, méné na potravinach
zivoCiSného puvodu.

2. Nékolikrat za den jezte chléb, obiloviny, téstoviny, ryzi nebo brambory.

3. Jezte rozmanité druhy zeleniny a ovoce, nejlépe Cerstvé a z mistni produkce, nékolikrat denné (alespon 400 g za
den).

4. Kontrolujte prijem tukd (ne vice nez 30% denni energie) a vétSinu nasycenych tukl nahrazujte nenasycenymi
rostlinnymi oleji nebo mékkymi margariny.

5. Nahrazujte tu¢né maso a masné vyrobky fazolemi, lusténinami, €o€¢kou, rybami, dribezi nebo libovym masem.
6. Konzumujte nizkotuéné miléko a jeho produkty (kefir, kyselé mléko, jogurt a syr), které maji nizky obsah tuku i soli.
7. Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru a rafinovany cukr jezte stfidmé, omezujte konzumaci slazenych napoju a
sladkosti.

8. Volte stravu s nizkym obsahem soli. Celkovy pfijem soli by nemél pfesahovat jednu ¢ajovou IziCku denné (6 gramu),
vCetné soli obsazené v chlebu a zpracovanych, uzenych a konzervovanych potravinach (vSeobecna jodizace soli je
dalezita pfi endemickém nedostatku jodu).

9. Pokud konzumujete alkohol, omezujte pfijem maximalné na dva napoje denné (kazdy s obsahem maximainé 10 g
alkoholu).

10. Pfipravuijte jidla nezavadnym a hygienickym zpGsobem. Upravou dusenim, peéenim nebo v mikrovinné troubé
snizujte podil pfidanych tuku, olejd, soli a cukra.
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C] Dostateény pohyb

 pohyb je velmi ddleZity, uvolriuje organismus, plisobi proti stresu a
dodava energii

* Jak snadno zaradit pohyb do kaZzdodenniho Zivota:
v nepouzivejte vytah, chodte pé&sky

v pokud mate moznost, tak omezte dopravu do prace a
zajdéete si pesky tfeba jen k dalSi zastavce

v kazdé rano si najdéte pét minut na protazeni

v’ Cekejte efektivné - | €ekani ve fronté v supermarketu
nebo na zastavce MHD mUZete vyuZit k procviceni
vaSeho téla. Jde to jednoduSeji a méné napadité:
Zatnéte vaSe svalstvo na bfiSe po dobu pul minuty
(nezapomente pritom dychat), na 10 sekund povolte a
pak znova zopakujte. Opakujte tento cvik 10krat, nez
zaCneéte s jinym svalstvem - napfiklad na pozadi.

v’ v préci si naordinujte 2minutové piestavky a provedte
kratké protahovaci cviky A
v 0 vikendu si pravidelné udélejte vice ¢asu (min 1 hodinu)
na pohyb — zajdéte si na prochazku, zaplavat, bézte si
zabéhat, skakejte pres Svihadlo, zajdéte do posilovny,
16.05.2020 na jogu, ...co mate radi
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D) Psychicka kondice

relaxujte pfi hudbé (mdj tip: jack johnson, yanni, katie
melua, jamie cullum,...)

meditaCni a relaxacni cviCeni

udélejte si Cas pro sebe a pro peéci o sebe (zajdéte si
na manikuru, maséaze, perlickovou lazen, prectéte si
oblibenou knihu)

udeélejte si radost

péstujte dobré vztahy, navStévujte pratele

uvedomte si, ze cestou z prace jsme zmenili teritorium
a tim, ze se u nas obvykle doma prezouvame,
konCime jednu obtiZznou denni periodu

odlozte hodinky a nenechte se jiz doma tlaCit Casem

nikdy nereste navrsené rodinné problémy mezi dvermi,
ba ani na lacno (hypoglykémie zvysSuje drazdivost a
agresivitu)

neprepinejte sily ani své moznosti , vSe co je mozné
udélat dnes, je mozné obvykle udélat i zitra
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OBECNE ZASADY AKTIVNIHO PRISTUPU K ZULADANI STRESU

* Aktivni pfistup k Zivotu v sobé zahrnuje nasledujici zasady:
* (1) Otevienost tomu, co se kolem nas déje, zajem o okoli a snaha chapat veSkeré udalosti a jevy v okoli jako zajimavé a smyslupiné.

* (2) Nebat se zmén. Chapat a pfijimat je jako néco naprosto bézného, pfirozeného a obvyklého a povaZovat je za prilezitost k tomu, ukazat,
co dovedu.

* (3) Pri setkani se stresujicimi zivotnimi udalostmi nebyt pasivni, ale aktivné hledat zplisoby a kroky jak zivotni situaci ¢elit — odhodlat se k
podniknuti rozhodné protiakce.

* (4) Pocitat se stresujicimi situacemi. Je tfeba si uvédomit, ze stresujicim situacim se v dneSnim svété nevyhneme a pfi jejich hodnoceni je
potfeba z tohoto védomi vychazet. Zejména v postaveni, ve kterém jsou napjaté situace kazdodennim chlebem.

* (5) Umét izolovat stres od ostatnich zivotnich aktivit — patfi sem napf. umeéni uzavrit své pracovni starosti za dvefmi kancelare, stejné jako
schopnost nepfinaSet s sebou do zaméstnani své partnerské nebo rodinné starosti.

» (6) Dbat na dobré a hojné vztahy s ostatnimi lidmi. Dobré socialni zazemi a pevné zakotveni ve vztazich s druhymi lidmi nam velmi pomaha
pfi zvladani stresu. Pocit podpory ze strany ostatnich, pocit pfinaleZzeni k nékomu, moznost probrat s nékym blizkym své problémy — to vSe
pomaha lépe se vyrovnavat s zivotnimi tézkostmi.

* (7) Vytvorit si kolem sebe priznivé prostfedi — zaméfit se na zdroje stresu, u jejichz vzniku je Clovek sam — najit si uspokojujici préaci, aktivne,
vstficné a s rozvahou fesit pribézné problémy s Zivotnim partnerem a détmi. Harmonicky rodinny Zivot poskytuje nezbytnou oporu nutnou
k dopInéni rezerv vyCerpanych vysokymi naroky ze strany pracovniho prostredi.

* (8) Osvaojit si zdravy zivotni styl. Aktivni pFistup k zivotu a aktivni odpovédnost za své zdravi jsou spojeny s dodrzovanim spravne
Zivotospravy, dostatkem spanku, dostatkem pohybové aktivity a s vylouc¢enim Skodlivych navyki (koureni, alkohol &i jiné zavislosti).

16.05.2020



* Jak se vyhnout syndromu vyhoieni?
1. Snizte piili§ vysoké naroky. Kdo na sebe i druhé klade neustéle pfilis vysoké naroky, vystavuje se nebezpeci stresu. Pfijméte skutecnost, Ze Clovék je nedokonaly a
chybujici.

2. Nepropadejte syndromu pomocnika. Vyhnéte se nadmeérné citlivosti k potfebam druhych lidi. Pohybujte se v rozmezi mezi souciténim a emocionalnim odstupem.
NesnaZte se byt zodpovédni za viechny a za viechno. Cim vice budete ostatnim poméhat, tim vice budou bezmocni.

3. Naudcte se iikat NE. Nenechavejte se pretéZovat. Reknéte ne, pokud budete citit, Ze je toho na vas nakladano pfilis. Myslete nékdy také na sebe.

4. Stanovte si priority. Nemusite byt vSude a vZdy. Nevyplytvejte svou energii na nescetné aktivity. Soustfedte se na €innosti, které si vyberte jako podstatné.

5. Dobry pldn ugetii polovinu Casu. Zachézejte rozumné se svym ¢asem. Rozdélte si rovhomérné praci. Vétsi ukoly si rozdélte na dilCi etapy, které budete schopni
zvladnout. SnaZte se vyhnout odkladani prace. (viz pfiloha 3)

6. Delejte prestavky. Uvédomte si, Ze vaSe zasoba energie je omezena. NeZefite se z jedné Cinnosti do druhé.

7. Vyjadi'ujte otevi‘ené své pocity. Pokud se vas cokoliv dotkne, dejte to najevo. Udeélejte to tak, abyste sami necitlivé nezaséhli druhého.

8. Hledejte emocionélni podporu. Sdélena bolest, poloviéni bolest. Najdéte si ,vrbu®, divérnika, kterému mlzete oteviené vylicit svoje problémy.

9. Hledejte vécnou podporou. VSechny problémy nemUlzete vyiesit sami. Neni nutné lamat si se vsim hlavu sam. Pohovoite si s kolegynémi a kolegy, pozadeite je o radu
a o navrhy na reSeni.

10. Vyvarujte se negativniho mysleni. Jakmile zabfednete do hloubani a sebelitosti, feknéte si ,stop“. PoloZte si otazku: ,,Co je na mné dobrého?" Radujte se z toho, co
umite a dokazete. Uzivejte také pozitivnich stranek zivota. Vychutnavejte vS8echno, co podle vas ma v Zivoté néjakou hodnotu.

1. Pfedchédzejte komunikacnim problémutim. Praci si dobfe prfipravte, sdélte spolupracovnikim i klientdim hned na zacatku sva oekavani a cile. Vyhybeijte se ukvapenym
rozhodnutim, planym sliblim, i vyhrizkam.

12. V kritickych okamzicich zachovejte rozvahu. V konfliktni situaci se nenechavejte svést prvnim negativnim pocitem k impulsivnimu jednani. Uvédomte si vas
manévrovaci prostor a pfimérené zplsoby feseni konfliktu. Konfliktni situaci miZete vyiesit paradoxni reakci, nebo humorem.

13. Nésledna konstruktivni analyza. Projdéte si zpétné kritické situace. Analyzujte svoje chovani, navrhnéte alternativy feSeni. Zapojte do rozboru kolegyné a kolegy.

14. Doplriujte energii. VaSe prace neni pupek svéta. Vyrovnaveijte pracovni zatéz potfebnou mirou odpodcinku.. Vénujte se ¢innostem a vztah@im, pfi kterych se citite dobie a
které vas napliiuji. Osvoijte si relaxa¢ni techniky.

15. Vyhledavejte vécné vyzvy. Budte otevieni novym zkuSenostem, déle se ucte a vzdélavejte. RozSifovani obzoru a repertoaru komunikacnich technik zlepSuje schopnost
zvladat stres.

16. Vyuzivejte nabidek pomoci. Jestlize méate pocit Ze v kritickych situacich nereagujete dobfe, méli byste se snazit zménit své chovani. Prihlaste se do vhodného vycviku,
zorganizujte mezi kolegynémi a kolegy diskusni skupiny, poZadujte na nadfizenych supervizi vasi prace.

17. Zajimejte se o své zdravi. Berte vazné varovné signély vaSeho téla. Zmirnéte pracovni nasazeni, dopravejte si dostatek spanku, zdrave se stravujte, sportujte, udélejte si
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* Bud k sobé mirny, vlidny a laskavy.

* Tvym Ukolem je lidem pomahat, ne je zménit, zménit mizes jen sam sebe.

* Najdi si své ,utocCiste”, kam by ses mohl uchylit v pfipadé naléhavé potieby uklidnéni.
* Svym spolupracovniklim bud oporou a povzbuzenim. Neboj se je pochvalit.

* Zkus to co délas, délat jinak.

* P¥i navratu domU se soustifed na néco pékného a dobrého, co se ti dnes podafilo v praci udélat.
* \Wyuzivej pravidelné povzbuzujiciho vlivu pratelskych vztah( v pracovnim kolektivu.

* Ve chvilich pfestavek a volna se vyhybej jakémukoliv rozhovoru o urednich vécech a o problémech
vV zamestnani.

* Planuj si predem chvile ,uteku” béhem tydne. Nedovol, aby ti nékdo nebo néco tuto radost prekazil.

* NaucC se rikat nejen ,ano“ alei ,ne"“.

* Raduj se, sméj se — Casto a rada — a hraj si.

16.05.2020 (Krivohlavy, 2001)
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Praktické ndvody
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pisemné si zaznamenavejte stavajici ukoly

seradte ¢innost podle dilezZitosti

praci vyrizujte v linearnim poradi — odSkrtavat
zabudovat si Casoveé rezervy

casove limitovat porady a jednani

zabudovat si do programu prestavky

nabrat dech — dechova cvicCeni

uvedomit si: v kazdem spéchu vézi trochu strachu

zformulovat si dlouhodobé cile - otazky:
» kde stojim?
» kam se chci dostat?
» Co chci udélat se svym Zivotem?
» Co je pro mé nejdllezit&jsi?

16.05.2020




Autogenni trénink je relaxacni metoda, pri které se uziva pasivni koncentrace a autosugesce. Zaujméte pohodinou polohu,
zavrete oCi, nékolikrat se zhluboka nadechnéte a koncentrujte se na ¢asti téla, kterym budete davat pokyny tepla a tihy. Tyto
pocity zpasobuji roz8ifovani arterii a nastava zvyseni ¢innosti krevniho obéhu. Zmény v krevnim obéhu pusobi zmény
Vv nervové soustaveé, ktery pfejde na parasympaticky systém, pfi kterém se vS8e uvolriuje a krev mize volné proudit. Tento stav
ma lecebné ucinky nejen v oblasti duSevni, ale i v telesné. Nastava autregulace a stresem poskozené organy se mohou zacit
hojit. Také imunitni system se posiluje a tim nastava uzdravovani.

Koncentrujte se na jednotlivé Casti téla, jimz davate pokyny. Postupné se je naucte provadét. Opakujte asi 6x:
Prava ruka je tézka a tepla

Leva ruka je tézka a tepla

Svaly zalidku a bficha jsou tézké a teplé

Prava noha...

Leva noha...

Nitro je teplé a klidné

Dycham klidné a pravidelné

Srdce tepe klidné a pravidelné

Celo je klidné a chladné

Jsem klidny, uvolnény a vyrovnany.

Mate-li problém s urCitou Casti t€la anebo organem soustfedte se na néj a opakujte pokyny tepla a uvolnéni.
Kdyz skoncite cviCeni, muzete se v mysli pfenést na néjaké misto, které je pro vas utocistém klidu, miru a
absolutni relaxace. Pasivné uzivejte blahodarnych uc€inkl pfedstavovaného mista a uvédomujte si vSechny
prijemné pocity. Po skonCeni tohoto cvi€eni si dejte pokyn, Ze za chvilku . az otevrete oCi, budete osvézeni, plni
energie a tvorivych myslenek. Pomalu se protahnéte, zhluboka nadechnéte a otevrete oci. Usméjte se:o)
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