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Syndrom vyhofeni se projevuje ve
trech oblastech

e Oblast pracovni/péce o blizkého

e Oblast soukroma

e Oblast dusevni



Oblast péce o blizkého/pracovni

o Ud¢lam, ale vic ode mne neoCekavejte
e Hlavné zadné novoty/stereotyp

e PeCovat musim/Necim se zivit
musim/nikdo to za mne neudéla

» Ubytek vykonnosti/uZ nemtizu, ale nikdo
to za mne neud¢la



Oblast soukromého zivota

o \/Zta

o Vztal

prob.

N S partnerem,

h k ditéti/ s tim o koho pecuji — dlouhodobé

eémy — zdravotni stav, specifickeé potreby,

zdravy sourozencl, jin€ rodinni prisluSnici

e Vztah rodiCu a prarodicu - problemy ve vztahu,

manipulace, vyuzivani, nezajem

o Kvalita pratelskych vztahu, ubytek., stazeni,

1zolace



Oblast dusevniho zivota

» NarusSeni pocitu vlastni hodnoty
» Pocit uviznuti v pasti

» Perfekcionismus a vykonnost

e Zmeéna jako Sance

» Zivot ma smysl — potfebuji ho najit



Potieby podle PBSP

 Potrel
 Potrel
 Potrel
» Potrel
» Potrel
» Potrel

ba mista

ba ochrany

pa peCe a VyZivy
ba podpory

pa limitu — hranic
ba spirituality




Potreba mista

Kazdy Clovek ocekava, ze ve svéte najde sveé misto — Ze
bude mit dost prostoru v matefském lin¢€, po narozeni v
naruci rodicu, détske postylce, ve svém pokoji, mezi
blizkymi....zZe jimi bude radostné vitan v celé své
individualité takovy, jaky je. S touto potiebou uzce
souvisi v pozd¢jsim dospélém zivoté schopnost citit se

doma, presvédCeni, Ze jsem na tomto sveété spravné.



Potieba ochrany

Nejprve nas pred Sskodlivymi vlivy ochrani materska
déloha, po narozeni rodiCovska naruc. Ziska-li ¢lovék veas
zkuSenost, Ze je chranén, pro jeho dalsi Zivot to znamena
pocit bezpeci a schopnost zit aktivné, bez pfehnan¢ho

pocitu ohroZeni.



Potieba peCe a vyzivy

Mini se tim nejen jidlo a néZnost v doslovné podobé, ale

1 dostatek podnétil, kontaktt a vztahu. V pozdéjSim véku
se k této potrebé fadi 1 informace, vzdélani, zaymy. Kdo je
v tomto smyslu ,,dobfe Ziven* ma pocit plnosti, naplnéni,
nasyceni...

Netrpi pfehnanymi pocity prazdnoty.



Potieba podpory

Clovek odekava, ze bude podporovan — zcela konkrétné i
symbolicky. Podpora znamena mit se o koho opfit, ¢1 byt
néjakou dobu nesen. Kdo je podporovan, neciti se byt na
véci sam. Znamena to byt také povzbuzovan. Zit s pocitem
podpory znamena néco jako ,,Zit s vétrem v zadech®. Lide¢,
kteti maji v détstvi podporu si j1 dokazi v dospélém véku
zajistit. Maji energii a neciti se slabi, bezmocné vydani na
pospas okolnostem.



Potreba limitu

Clovek instinktivné touzi byt ,,limitovan®. Byt limitovan
znamena néco v tom smyslu jako byt definovan, to je
veédét, kdo jsem a kdo nejsem, odkud kam saha muj vliv a
kde zaCina vliv druhych. Mit dobie zazity limit znamena
trochu paradoxné byt schopen jit do véci naplno, moci se
do nich opfit beze strachu, Ze tim zptisobim n¢jakou iymu
sob¢ 1 druhym. Dobry zazitek limitu mi mohou
poskytnout rodice, ktefi mne zvladnou. Rodice, ktefi maji
upiimnou radost z détské zivosti, rozpustilosti, z détského
zkousSeni sily a experimentu, zaroven jsou ale v jednani

pevni a nepovoluji.



Potieba spirituality

- V¢érim v néco co me presahuje, kdo jsem, odkud
pochazim, kam kra¢im, co mé presahuje

- Duchovni princip (ne pocet modliteb ¢1 konkrétni vira,
cirkev atd.)

- Etika, pravidla, fad, pfedvidatelnost x poustim z ruky,
,,d¢j se viille Bozi“ atd...(mezi nebem a zemi nejsou njen
parasutiste

- Jaké mam zdroje, zazitky,



Motto:

,Zapalime-11 svicku z obou stran,
dostaneme vice svétla, svicka ale mnohem
diive vyhori...*



Literatura

e A. Kallwas: Syndrom vyhoteni v praci a
osobnim zivoté, Portal, 2007

e R.. Honzak: Jak zit a vyhnout se syndromu
vyhoteni, VySehrad, 2018



