PREVENCIA VYHORENIA
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Pocuvajte svoje telo
« VSimajte si Unavu, podrazdenost, bolesti
a prvé varovné signaly.
« Fyzické priznaky berte vazne; v pripade
potreby vyhladajte lekara.

Nastavte si hranice

Jasne povedzte, ¢o mbZete a ¢o

nemozete urobit.

« Hovorte otvorene o svojich potrebach a
hraniciach.

» Naucte sa povedat ,nie“ bez pocitu viny.

« Pokial je to mozné, oddelujte pracu a
volny ¢as.

« Delegujte ulohy, ked'sa d3, a vzdajte sa
zbytoc¢nej kontroly.

Vyhladajte podporu vcas
« Otvorene sa rozpravajte s blizkymi
(priatelmi, rodinou) alebo odbornikmi
(napr. terapeutmi).
» Nechajte si pomdct od ostatnych -
nemusite vSetko zvladat sami.

Udrziavajte rovnovahu
m « Dbajte na rovnovahu medzi pracou a

osobnym zivotom; odpocinok planujte
vopred.

« Robte si kratke prestavky (5 minut ticha,
dychanie, strecing).

« Rozvijajte sebauvedomenie a reflexiu.

« Venujte sa sebapoznaniu, pisaniu
dennika, tichu a ¢asu osamote.

o Zistite, o vam berie energiu a ¢o ju
doplia (energeticky inventar).

Upravte zZivotny styl a myslenie
» Skusajte nové aktivity, dobrovolnictvo
alebo malé pozitivne zmeny.
« Spomalte, zastavte sa a vSimajte si, ¢o sa
deje vo vas.
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Postupujte pomaly a premyslene
« Vzdelavajte sa o vyhoreni a o tom, ¢o
vas udrziava v zdravi.
« Skusajte nové aktivity, ktoré vam
prinasaju zmysel alebo radost.
« Napredujte po malych krokoch;
necakajte okamzité zmeny.
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Ignorovanie signalov tela
« Neprekracujte svoje limity.
o Neutlmujte unavu kavou, cukrom alebo
prejedanim sa.
« Neliecte iba priznaky (napr. bolest hlavy)
bez riesenia skuto¢nej priciny.

PretaZovanie sa

« Vyhybajte sa neustalym nad¢asom a
nekonec¢nému mnozstvu uUloh.

« Neslubujte prilis vela a neprikyvujte na
vsetko.

« Nezapliajte si volny ¢as dal$imi
povinnostami.

« Neprekracujte svoje vlastné hranice.

Zotrvanie v skodlivom prostredi
« Neignorujte potrebu zdsadnej zmeny
(napr. odchod z toxickej prace).
o Vyhybajte sa [ludom, ktori vas tlacia do
vykonu za kazdu cenu.

Emocné pasce
« Nezakladajte svoju hodnotu na uznani
ostatnych.
« Nevyhybajte sa neprijemnym emodciam -
postavte sa im s citom.
« Nezatajujte svoje tazkosti.

Hladanie uznania a perfekcionizmus
« Nesnazte sa vyhoviet druhym na tGkor
vlastného zdravia.
« Nepokusajte sa dokazovat, ze zvladnete
este viac.
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