MpeBeHuMja caropujeBara Ko 34paBCTBEHUX pagHUKa

Burnout cuHapoM MnNn CUMHAPOM caropujeBakba je CTakbe eMouuoHanHe, usnyke n MeHTanHe
NCLPNIbEHOCTM Y3POKOBaHe MpeTjepaHuM U AyroTpajHum ctpecoMm. To ce gorafa kaga ocoba ocjetu
npennaBrbeHOCT, €MOLMOHANHY UCLPNIbEHOCT M HECMOCOOHOCT MCNyHEeHa CTanHUx 3axTjeBa. Kako ce
CTpec HacTaBsba, ocoba nounkse rybutn MHTEpec 1 MoTuBaLmjy nomohny Koje je goLuna oo ogpeheHe yrore
Ha CaMOM NOYETKY.

lMojaBoM enugemuje nsasBaHe KOpoHa BMpycoM, norofjeHa je uujena nonynauumja, a NorotoBo
nomarauke npodyecuje, npuje ceera, 3apaBCTBEHU pagHUuK. 36or npeTjepaHnx 3axTjeBa 1 Hamnopa ycrbeq
npeBernvke o4roBOPHOCTU, TEMNa paja, pagHoOr BpeMeHa, HEU3BjeCHOCTU 1 6anaHcupara ca NpMBaTHUM
XMBOTOM, A0f1a3un 4o ncuxodumsmnyke ncuprnsbeHocT. Kaga TakBo cTakse notpaje n 4O HEKOMMKO MjeceLm,
MOXe Oohu O caropujeBaksa Koje HeraTMBHO YTMYe Ha pasHe cdepe XKuBoTa nojeauHua Kao WTo cy
34paBrbe, OAHOCU Ca ApyrumMa unm nocao.

®A3E caropvjeBatsa:

1. MoyeTHe NpomjeHe y3pokoBaHe CTPeCcoM (Pa3apakIbUBOCT, aHKCUMO3HOCT, nannuraumje cpua,
npo6asBHM Npobremu, HecaHuua, 3abopaBHOCT U NPOBIeMM KOHUEHTpauuje).

2. PeakTBHa kOMMeH3auuja cTpeca ¢ ovyBakbeM eHepruje (kalwhewe Ha nocao, ograharwe nocnoea,
nsbjeraBarwe pagHUX 3agaTtaka, ctanaH ymop, naj CekcyarHe Xerbe, nopacTt unHmMama, usonaumuja og
npujatersa n nopoauue, NnpeTjepusBame y nyLiewy, ncnujamy kade, onujary v KopuLITEHY nrjekosa u
NCUXOAKTMBHUX CyMNCTaHUM 0 NOTNyHe anaTtuje).

3. ®asa uctpolieHocTn (ocoba npumujeTn aa ca HOM HELLTO HUje Y peay, Nocao NoYnke AOXKUBIbaBaTh
kao ontepehetse, jaBrba ce XpoHUYHa Aenpecuja, nag UMyHUTETA, raCTPOUHTECTUHANHE CMETHE,
XPOHMYHA NCUXUYKa U PU3MYKa M3MOPEHOCT, XPOHUYHE raBoGOoSbE UMW MUTPEHE, Xerba 3a bujerom,
yyecTtane cymuuganHe MMCcnu - ako noctoje 6Guno koja ABa o4 HaBedeHNX cMMNTOMa, 3Ha4n aa je ocoba
ywina y ¢asy caropuvjeBama).

T

MOCJbEOVLIE caropujeBama:

- EmouuoHanHa ncupnrbeHocT ce 04HOCK Ha ocjehaj ocupomallera emoLluja LITO NPoy3pokyje
rybutak eHepruje u ocjehaj cnaboctn. Jarba ce ocjehaj eMoLnoHanHe ,pacTerHyTocTn® u
ncupnrbeHocTH 360r KoOHTakTa ¢ Apyrum reyanma. Kag ce emoumoHanHe pesepse ucupne, YoBjek
BULLE HUWje cnocobaH AaBaTtu ce Apyruma.



- [OenepcoHanusauuja je 4ecTo Ha3mBaHa LMHM3MOM, a 03Ha4YaBa EMOLIMOHANHO AMCTaHUMpaHEe 1
rybutak ngeanuama y npocpecmoHanHom pagy, WTo ce Hajyewhe ornega y HeraTUBHOM CTaBy
npema nauumjeHtuma. OgHocu ce Ha 6e3ocjehajaH 1 paBHOAYLLAH OOHOC NpemMa OHUM ocobama
koje npumajy nomoh. OBaj HeraTMBaH CTaB MOXe npepacTu y rpybo, HeoCjeTrbLuBO UM Yak
HenpunaroheHo NoHawake Npema HMNp. nauMjeHTUMa n/Mnm NoBravyere og Hux .

- Cwmametre nuyHor nocturdyha, npodecmnoHanHo caropvjeBare, onmcyje ce kao HU3 TjenecHUX 1
MEHTasHUX CUMNTOMa UCLPNIbEHOCTU, OOHOCHO Kao O4J10)KEeH O4rOBOP Ha XPOHMYHE U
WHTepnepcoHanHe cTpecHe gorahaje Ha pagHoM mjecTy. lNepuenuuja cMakeHor NUYHOr
nocturHyha ykrby4dyje cmamwere ocjehaja KoMneTeHTHOCTU 1 NocTurHyha Ha pagy.

MPENMNOPYKE 3a npeBeHuUujy caropujeBara Ko 30paBCTBEHUX pafHuKa:

- OyauTe cBjeCHM CBOjUX TPEHYTHUX MUCIN 1 ocjehara 1 yCMjepuTe Ce Ha OHO LUITO MOXeTe aa
KOHTponuLieTe

- 3aTpaxwute nomoh op Konera

- XyMOp Yy pagHoj atmocdepu

- HanpaBsuTe Mahe nayse y TOKy paga

- OpraHusyjTe Bpvjeme nocnuje nocna

- cnaBajTe HajMake ocaM caTu, Bjex0bajTe n xpaHuTe ce 34paBo

- OpraHusyjTe 3ajeqHUYKO OKyMnIbake N ApY>KEeHE ca Kornerama

- y3MMare aKTMBHOT 1 MacMBHOI ogmopa

- BjexbajTe penakcaumoHe TeXHUKE.

PenakcauunoHa TexHuka ,Cnywtamwe cuapa‘

1. MNpoHahuTe MMPHO MjecTo, yaobHO ce CMjecTuTe Ha CToNnuLy ca ucnpasibeHUM nefjuma n pykama
y Kpuny.

2. MokywajTe yKNnoHMT! CBE€ MUCIM O MPOLLNOCTU 1 ByayhHOCTU 1 ocTaTn y cagallHbOoCTu.

3. MNocTaHunTe cBjecHM Baller gaxa, yeCMmjepute naxky Ha Basgyx Koju ce kpehe, ynasu n nsnasm us

Bawler Tujena gok auwete. OcjeTuTe Kako ce cToMak noawxke v naga, Basgyx ynasm y HOCHULE U

n3nasun Ha ycta. ObpatuTe naxkwy Ha HAYMH Ha KOjU Ce CBaku Aax Mujera u nocraje gpyravmju.

4. [mepajte cBaky MMcao koja gonasu u ognasu, 6uno ga je To 6pura, ctpax, Tjeckoba unu Haga.
Kapa ce myucnu nojaerbyjy y Ballem ymy, HEMOjTE UX UTHOpUCATU UMK NOTUCHYTU, Beh NX

jeD,HOCTaBHO 3a6opaBV|Te, OCTaHUTE MUPHU N KOPUCTUTE ANCaH€ Kao cnapo.

(OBa TexHuKa je MeguTaumja 3a MOYETHUKE M OOBOSBHO je Aa U3ABojuTe AHEBHO 3-4 MUHYTA 3a HbY.)

lMpunpemuna: JeneHa Mujamosuh, dunnomupaHu ricuxonoe y Cryx6u 3a coyujanHy meduyuHy J3Y

UHcmumyma 3a jagHo 30pascmeo



