zvladani pocitu vyvho¥eni (burn-out)

1.

2.

Bud sama k sob& mirni, vlidni a lagkava.

.

Uvédom si, Ze tvym dkolem je jen pomdhat zm&nam, ale ne zm&nit

1Y

jinéAlldgng&éeéAzméni%Asvﬁjﬂvztah*k*nim, nikoliv vEak je.
Najdi si své "ﬁtoéiétéﬁ - mistq kam by ses mohla uchylit do
klidu a samoty v p¥ipads potteby. i

Drﬁhym lidem - svym spblupracovnicim, spolupracovnikim i vedeni
bﬁd oporou, povzbuzenim a neboj se je pochvalit, kdyZz si to

i jen Efoéku zasluhuji. Stejné se to naud prijimat od nich.
ﬁvédom si, Ze tvafi v tvaf¥ utrpeni, jehoy jsme denn& sv&dky je
zcela p¥irozené se n&kdy citit bezbrannou a bezmocnou. Pripust
si tuto my$lenku. Byt pot¥ebnym nablizku.a pecovat o n& je n&kdy
dileZit&jSi, ne? vSechno ostatni.

Snaiise ménit zpusoby, jak to &i ono délas. Zzkus to, co d21&%,.
délat jinak, zkus obmfovat a vylepSovat své pracovni postupy.
Nau¢ se rozpoznat, jaky je rozdil mezi dvEma druhy na¥ikani:
mezi tim, které zhoruje beztak jiZz tézkou situaci, a tim, které
bolest a utrpeni ti%i a zmirfiuje.

KdyZz jde§ z prace domi, soust¥ed se nz nico péknzho, né&co
dobrého, co se ti poda¥ilo vzdor viemu v praci udglat.

SnaZ se sama sebe povzbuzovat a posilovat . Napriklad tim, Ze
nebudeS vykondvat jen ryze technické vé&ci, ale i sama z vlastni
iniciativy se‘projevié tvorivé, Ze si buded vymy&let nové véci,

jako to d&ld umélec.
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vztaht v pracovnim kolektivu i1

.Vyuzivej pravidelné& povzbuzujiciho t@&inku dobrych pfiteslskych

v jeho vedeni, jako zdroje

soci&lni opory, jistoty a nacéjného smércvini.

1

.Ve chvilich p¥estavek a volna, kdyZ p¥ijde$ do styku s kolagy

kolegynémi, se naul "vypnout'", vyhni se hovoru o sluZebnich

K}

vécech a problémech v zamé&stnani.

.Napl&nuj si pfedem chvile "Gniku" bé&hem tydne a nedovol, aby ti
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tento Cas néco narusilo a tvij

potfebny ¢as oddychu p¥ekazilo.

.Nau¢ se ¥ikat radé€ji "rozhodla jsem se", neZli "musim, mam

povinnost, mé&la bych". Podobné ¥fikej rad&ji "nechci" nei

"nemohu".

.Naué se ¥ikat nejen

" ano n ,

ale

také. "ne". XdyZ refekned nikdy

"ne", jakou hodnotu pak mad tvoje "ano"?

~

.Netednost a rezervovanost ve vztazich k druhym lidem jsou

-

daleko nebezpecné&js$i a nadélaji vic zla, neZ pripudténi si

faktu, Ze vice se délat nedi.

.Raduj se a sméj se - Casto a rdda - a hraj si!



