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PrevleCte se z pyzama. Prace z domova ma sva Uskali v tom, ze se snadno
vytraci casové, prostorové a mentalni hranice prace a volného c¢asu. Prace po
cely den, dlouho do noci se nevyplaci. Zvlasté v dobé pandemie je dllezité
hlidat si své hranice a rovnovahu mezi praci a osobnim volnem.
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Syndrom vyhofeni muze postihnout kohokoli

Syndrom vyhoreni je obvykle spojovan predevsim s povolanimi, kde je stézejni
prace s lidmi, zvySend mira stresu a odpovédnosti. Mlze postihnout kohokoli,



kdo dlouhodobé pracuje pod stresem bez jasnych hranic, kdy pracuje
a kdy ma volno.

= MUze tak snadno postihnout maminky na materské, studenty, lidi pracujici
na homeoffice.

o Rizikovym faktorem také byva perfekcionismus, pfehnana odpovédnost a
potfeba druhym vyhovét, Spatna organizace Casu a tendence k
zavislostnimu chovani.

Mentalni hranice prace a volného casu

Prace z domova ma sva Uskali v tom, ze se snadno vytraci casové, prostorové a
mentalni hranice prace a volného Casu.

= Kdyz chodime do kancelare, pracujeme od - do. Domov je pro nas spise
mistem, kde odpocivame a Cerpame sily. UZ jen dojizdéni do prace a z
prace nam déla pomysinou hranici, ktera je tolik potfebna pro mentalni
odpocinek.
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V praci také mivame
socialni kontakt s kolegy
a moznost si popovidat,
udélat si pauzu, zajit na
spolecny obéd apod.

O tyto malé relaxacni prestavky v praci doma prichazime. Kdyz se k tomu
jesté nabali péCe o déti a domacnost, sdileni “pracovniho prostoru” s dalsSimi
Cleny rodiny, dlouhodoba nemoznost ventilovat stres venkovnimi,
spolecenskymi aktivitami a dovolenymi, umocnéné socialni izolace, neni divu,
ze nam ted daleko vice hrozi syndrom vyhoreni.

Non stop on-line

o Jakmile se vytrati hranice mezi praci a domovem, mizeme mit tendence
odpovidat na zpravy, emaily, telefonaty okamzité v pribéhu celého dne.



| kdyz zrovna fyzicky nepracujeme, tak mentalné jsme neustale ve strehu.
Kdyz chodime do prace a kolega nam zavola v 8 vecer, Ze néco potrebuje, je
pro nas snadnéjsi fict ne, nez kdyz jsme na homeofficu. Kdyz nemame v sobé
pevné dané hranice, Casto se to projevi i nerespektovanim nasSich hranic ze
strany kolegl, nadrizenych ¢i zdkaznikQ, ktefi nas pak po vecerech i o vikendu
kontaktuji.

= Prvnim dUlezitym krokem je tedy nastavit si pevné dané hranice, kdy
pracuji a jsem k dispozici a kdy mam volno a neodpovidam na pracovni
pozadavky.

Projevy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoreni vznika postupné, kdyz se dlouhodobé pretézujeme a
nehliddme si zdravou miru prace a odpocinku. Projevy jsou u kazdého rizné
a mohou se objevit v pracovni, psychické, i fyzické oblasti.



Pracovné se syndrom
vyhoreni mlze projevovat
- ztratou chuti do prace az
odporem k praci, snizenou
vykonnosti a pozornosti,
castéjsim chybovanim,
opakovanymi

nedodrzenimi termini,
zvysenou stresové reakci
~ na bézné pracovnich

¢innosti.

Fyzicky se syndrom vyhoreni projevuje rlznymi potizemi jako jsou bolesti
hlavy, bficha, zad, svall, snizenou imunitou, dusnosti a velkou Unavou, ktera
nemizi po vikendovém odpocinku.

Psychicky se syndrom vyhoreni mdlze projevovat psychickym vycerpanim,
apatii, pocity beznadéje, Uzkostmi uz jen pfi pomysleni na praci, nespavosti,
zvySenymi vykyvy nalad, pocity vlastni neschopnosti a nedostatecnosti,
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protoze Cloveék prestavat zvladat to, co drive zvladal bez obtizi.

o Clov&k také prestava mit kapacitu na socialni kontakt s blizkymi, byva



vice podrazdény, hadavy a nepfijemny na své okoli.

Zdraveé hranice a odpocinek jsou prevenci i
lécbou
1. Pracujte od-do i na homeoffice

Strukturovanost Casu je zasadni v prevenci syndromu vyhoreni a jinych
psychickych potizi. Je dllezité mit jasny plan, kdy pracuji a kdy uz mam
volno a pak to také dodrzet. Doma ndm chybi vnéjsi struktura dana firmou a
musime si ji vytvaret sami. VyuZijte praci z domova i v tom, ze si mlzete sami
urcit, kdy se vam nejlépe pracuje a v jaké casovém okénku dne jste nejvice
produktivni.

2. Hlidejte si pravidelné pauzy na protazeni,
odpocinek a jidlo

Nepracujte v kuse déle nez dvé hodiny a délejte si v pribéhu pracovniho bloku
i kratké 5-10minutové pauzy na protazeni, relaxaci nebo svacinu.
Nevynechdvejte hlavni jidla dne jako je snidané, obéd a vecere. | to, ze si
jdete uvarit nebo nakoupit vdam pomUze udélat si pauzu od prace a pfrijit na jiné
myslenky.



3. Doprejte si kvalitni stravu

Vyuzijte prace z domova a dobre si varte a dopravejte kvalitni stravu s
dostatkem cerstvé zeleniny, ovoce, kvalitnich bilkovin a obilovin.
Nezapominejte ani na dostate¢ny pitny rezim, ktery mGze byt také skvélym
odpocinkovym ritualem.

4. Prevlecte se z pyzama

| kdyZ jste doma, udélejte si pomysinou hranici prace a volna alespon tim,
Ze se prevléknete z pyzama do néceho formalnéjsiho jako do prace a pak v
dobé volna zase zpét do domaciho obleceni.

5. Vytvorte si pracovni misto

Udélejte si také doma svij pracovni koutek, ktery si kazdé rano uklidte, at se
vam lépe pracuje. Pracovat z gauce nebo z postele mlze byt skvélé na
zaCatku, ale z dlouhodobého hlediska se to nevyplaci, protoze tim opét
ztracime prehled, jestli jesté pracujeme nebo uz odpocivame. ZvySujeme tim
také tendenci k prokrastinaci, ktera zptsobuje zvyseny stres.

6. Planujte a aktivneé relaxujte
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Kazdy den rano si sepiste
své pracovni ukoly na
dany den, at mate jasny
plan a predchazejte tim
| “syndromu hasice”, kdy
i chaoticky pracujete jen na
' # ukolech, které hori a
i mezitim se vam kumuluje
J ' prace, kterou pak neustale
. valite pfed sebou.

Naplanujte si i volnoCasové
aktivity na dany den, které dodrzujte stejné jako pracovni povinnosti. Jdéte
ven, zavolejte priteli, pustte si fizenou meditaci nebo relaxaci, zacvicte si,
pohrajte si s détmi, koukejte na televizi nebo nakupujte online. Prosté se jakkoli
nepracovné zabavte, at si od prace pravidelné odpocinete.

7. Trénujte dvé lé¢ivé véty: NE a POTREBUJI POMOC

V jakékoli situaci mate pravo fict NE a zménit to, co jste slibili. Dnesni doba je
sama o sobé velmi psychicky narocnd, a proto po sobé nechtéjte “normalné
fungovat”, kdyz se na to necitite. Mlzete byt vic psychicky vycerpani a mit
snizenou pracovni vykonnost a je to normalni. Neprebijejte Unavu zvySenym



prijmem kofeinu nebo sladkym, ale radéji si opravdu odpocinte mentalné i
fyzicky a nebojte se pozadat druhé o pomoc.

» Neprijemné pfiznaky syndromu vyhoreni postupné vymizi, kdyz se
zvladnete psychicky odpoutat od prace a stresord.

Pokud se vam to dlouhodobé nedari, mate pfi odpocinku silné vycitky a Uzkosti
a zhorSuje se vas psychicky stav, vyhledejte co nejdrive odbornou pomoc.
V akutni krizi mdze pomoci psychiatr a psychofarmaka, z dlouhodobéjsiho
hlediska a prevence zase pravidelna psychoterapie a psychohygiena.
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