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Materialy
Somaticky inventar emocionalneho pretaZenia

1. VyznacCte mozné symptomy vyhorenia a unavy zo sucitu

____lzolacia od ostatnych

____Nadmerné obvirfiovanie, pocit rozhor¢enia

____Pocit, Ze veci su nad moje sily

____Zaseknuté emocie, ktoré nedokazete vyjadrit

____Podrazdenost, nachylnost k agresivnym vybuchom

___Casté problémy s druhymi, nedorozumenia

____Kompulzivne spravanie

____Nedostatok starostlivosti o seba

____Noc¢né mory, ightmares, zablesky (flashbacks) z pribehov klienta alebo z vlastnej
traumatickej minulosti

____Chronické fyzické ochorenia (zdravie creva)

____Apatia vodi zivotnym udalostiam, priatelom a praci

____Problémy s koncentraciou

____DuSevna a fyzicka unava

____Roztrzitost, potreba nie¢im odviest pozornost (¢asté sledovanie médii)
____Popieranie problému

____Neochota ku zmendam

____Nedostatok flexibility

____Nepritomnost vizie do buduicnosti

____Problémy so zakonom a zadiZenost

____VSeobecna negativita a depresia

____Neschopnost dokon(it ulohu, pocit nedostato¢nej vykonnostie
____Somatické staznosti, ktoré nemaju zjavnu pricinu (bolesi hlavy, zaZivacie tazkosti,
bolesti zaltudka)

____Nedostatok fyzickej energie a chuti pustit sa do nie¢oho
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. Ako lieéit vyhorenie/dGnavu zo sucitu

Budte k sami k sebe laskavi

Pripustite si problém vyhorenia a zacnite robit malé kré¢ky smerom k uzdraveniu
Pestujte si stcitnd vnimavost voci vlastnému telu

Praktizujte mindfulness

Uvedomte si svoj problém — pripustite si, Ze vas nieco trapi

Doprajte si dostatok spanku/starostlivosti o seba

Prijmite, Ze sa ste na ceste uzdravenia

Pocuvajte druhych, ktori trpia

Vymedzte si vlastné hranice toho, ¢o je pre vas prijatelné a o nie

Pomenujte svoje potreby najprv sebe, az potom druhym

Vyhladajte terapeuticki pomoc alebo sa poradte s niekym, kto sa v tejto
problematike vyzna

Zapojte svoj fyzické telo pomocou somatickych technik a aktivit

Urobte vo svojom Zivote pozitivhe zmeny

Urobte si realisticky plan a naplfiajte ho malymi, udrzatelnymi krokmi smerom
k zmene, ktoru chcete dosiahnut
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