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Subjektivne prozivany stav fyzickeho, emocionainiho a
mentalniho vycerpani z dlouhodobeho prozivani
emocionalne narocnych situaci v dusledku kombinace
velkého oCekavani a trvalych situacnich stresu




Jsem zprvu pro néco velice nadsena (snadno se nadchnu,
mam vysoka ocekavani, jdu do vseho napino)

Jsem velmi zodpovéedna, perfekcionisticka a velmi vykonna,
snad i tvoriva

Kladu na sebe vysoké pozadavky
Mam sklony k workholismu
Neumela jsem si poradné odpocinout, regenerovat




Mam nizkou uroven zdravé asertivity (nejsem schopna rikat
,nel’)

(Ne)ziji dlouhodobe v pretrvavajicich mezilidskych konfliktech
(Ne)trpim syndromem uspéchanosti (?77?)

Neuspech (ne)prozivam jako osobni prohru

(Ne)pocituji ohrozeni kladného sebehodnoceni




Dlouhodobé jsem (byla) v bezprostrednim osobnim styku s
lidmi

Dlouhodobe jsem (ne)jednala neuspéesne s lidmi

(Ne)méla jsem negativni vztahy mezi lidmi

Dlouhodobé jsem byla pracovné pretizena s premirou
pozadavku i v situaci nizké kapacity pracovniku

(Ne)pocitovala jsem velkou emocionalni zatéz

(Nemela) jsem prilis strohy pracovni rezim, prisna pravidla a jejich
tvrde vyzadované dodrzovani

(Ne)zazila jsem> diktatorsky rezim nadrizeného, bezohledneé
manipulovani s lidmi




(Ne)mela jsem dlouhodobé pocit, ze me vSe nadmerne zatézuje
(Ne)méla jsem snizené mineni o sobé Ci snizené sebehodnoceni
(Ne)soustredila jsem se Spatne, (ne)mela jsem snizenou
pozornost

Byla jsem snadno podrazdena

(Ne)byla jsem nikdy negativista




Méla jsem kladne ,,vrcholné* zazitky a prozitky
Byla jsem (relativne) spokojena s praci i se zivotem
Zachovala jsem si dobré dusevni zdravi 7?70 ®




Smysluplna prace (smyslupiné a realistické pozadavky)

Dostatek volnosti (pfi akceptaci ukolu a povinnosti), rozumna
mira kontroly

Dobry sef (poklad nad poklady pro pracovni zivot; pozor! nikdy neni
dokonaly, nemusi byt kamarad, ba ani stejné krevni skupiny ©!),
jednota autority formalni a neformalni je idealni...




Naopak mela jsem jen relativne dobré a jasné pracovni podminky,
mozna bych mnohé prekvapila © (je ale treba zvazit, co je pro mne
opravdu dulezité...)

Zazivala jsem relativné objektivni hodnoceni prace a jeji ocenéeni
(nemusi byt (a nebylo) nutne formalni a financni)

KOMUNIKACE (cilu, smyslu, poslani, dennich problému...)

Nikdo me neseznamil s problematikou a nebezpecim stresu a
vyhoreni (udélala jsem to sama)

Nebala jsem se odejit/zmena



Mit rad svou préci (nevyhoret, ale horet ©)

Velke nadseni {Jro vec: promyslet, zvazit ﬁzalezt do kouta a
pockat...az mé 1o prejde ©), zvazit smyslup nost, vyznam,
ddlezitost)

Perfekcionismus a vykonnost: uméni odlisit dulezité od
nedulezitého (pfiklady)

Naucit se rikat ,,ne“ — a nést dusledky

Neuspech neni nutneé (vzdy a jen) mOJe prohra

Uspéch je fajn, ale délam to pro néco jiného...?

Realné zhodnotit, zda to vSechno nahodou nedopadio dobre ©
Stridat praci (odpocCinek od lidi)




Mit (kriticky) rad lidi a uéit se s nimi stale lépe jednat (ale
vedét, ze to neni jednoduché...)
Trvale (dobre) vztahy s lidmi pestovat

Komunikovat = zaklad cesty k odstranéni konfliktu
(domluvme se vécne, zkusme to bez emoci); stale se ucit
techniky komunikace, techniky prace s lidmi (naslouchat!!!,
neutocit, byt vecny, umet argumentovat, neironizovat, ucit se
empatii...)




Mit take rad/a sebe (i s nedostatky, nikdo neni dokonaly, ani
ja, proto nejsem horsi; vzdycky je nekdo lepsi a vzdycky je
nekdo horsi)

Neztracet/zkusit pestovat optimismus (osobni nastaveni
muze byt vyhodou, vyuzijme jich!)

Komunikovat a sdilet

Pracovat na zmeénach (vice sebe sama nez ostatnich)...

Naucit se prijimat (nestydéet se, nebagatelizovat zasluhy, tesit
se z diku a odmén — ne nutné materialnich!); byt ,dobry“ nese
pozitivni hodnoceni od ostatnich, projevovani ucty a respektu

Humor a smich lé¢i vétSinu nemoci a ,urazu“ duse!



Individualni moznosti prevence
(pohoda)

= Spanek (dostatecny, znat svou potrebu hodinove a dodrzovat i)
= Cerstvy vzduch (denné nutne)
= Strava




Individualni moznosti prevence
(relaxace)

= Pohyb (zejména ten, ktery mi déla dobre — najit si oblibeny
sport; Sachy spi$ ne, ale rybareni klidné! ©), pobyt v prirodeé
= Relaxacni techniky (nacvik je mozny, pravidelnost...)




Individualni moznosti prevence
(mimopracovni aktivity)

= Kamaradi odjinud

= Zajem o mimopracovni oblasti

= Mimopracovni aktivity z odlehlych oblasti
= Koni¢ky nezanedbavat

= Racionalni délba ¢asu mezi ,,pro ostatni“ a ,,pro sebe* (dbat
na dodrzovani)




Individualni moznosti prevence
(Cas pro/na sebe)

= Racionalni délba ¢asu mezi ,,pro ostatni“ a ,,pro sebe* (dbat
na dodrzovani); ¢as na

= premysleni
= [enoseni

= zdravi

= kontakty

= pécio ...




Individualni moznosti prevence
(vypni to!)

= Vypnete pocitac, tablet, mobil a nic s nimi neprovozujte;
ziskate Cas na relaxaci a sebe (a obvykle o nic neprijdete) — to
neni relevantni relaxace!




Diky za Vas cas

= Zlata Houskova
= Tel.: 773-461-554
= e-Mail: zlata.houskova@gmail.com
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