lNpeBeHUKja caropujeBar-a Ha pagHOM MjecTy

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

360r npeTjepaHux 3axTjeBa Ha pagHOM MJecTy W Haropa ycrbea NpeBesiuke oAroBOPHOCTU, Temna
paja, pagHor BpeMeHa, HeusBjeCHOCTU K GanaHcupaka ca npuBaTHUM >KMBOTOM, Jofasu Ao
ncuxousnyke umcupnrbeHocTn. Kaga TakBo cTawe MnoTpaje U OO0 HEeKONMKO Mmjeceuun, Moxe gohu go
caropujeBama Koje HeraTMBHO yTuUYe Ha pasHe cipepe XKnBoTa NojeauHLa Kao LWTO Cy 3apaBibe, OQHOCHK ca
ApyrvMMa unu nocao.

®PA3E caropujeBama:

1. NMoyeTHe NpomjeHe y3pokoBaHe CTpecoM ( pasgpaxibUBOCT, aHKCMO3HOCT, nannuTaumje cpua,
npo6asBHM Npobremu, HecaHuua, 3abopaBHOCT U NPOBIeMn KOHUEHTpauuje).

2. PeakTBHa kOMMNeH3auuja cTpeca ¢ ovyBakbeM eHepruje (kalwhewe Ha nocao, ograhawe nocnoea,
n3bjeraBarw-e pagHUX 3agaTaka, ctanaH ymop, nag CeKkcyarHe xerbe, nopacT LMHU3mMa, usonauuja og
npujatersa u nopoauue, NpeTjepuBame y nyLlewy, Ucnujary Kade, onujamy Unm KopuLLTery nujekosa u
NMCUXOAKTMBHUX CyNCTaHUM 40 NOTNyHe anatuje).

3. ®asa uctpolueHocTn (ocoba npumunjeTn aa ca HOM HELLTO HUje Y peay, Nocao NoYnke AOXKUBIbaBaTh
Kao onTepehemne, jaBrba ce XpoHNYHa aenpecuja, nag UMyHUTETa, raCTPOUHTECTMHAITHE CMETHE,
XPOHMYHA MCUXUYKa U PU3MYKa M3MOPEHOCT, XPOHUYHE raBoGoSbE UMW MUTPEHE, Xerba 3a bujerom,
yyecTane cyvumnaanHe MUCM - ako NocToje Guno Koja ABa oA HaBedeHUX CMMNTOMA, 3Ha4u fa je ocoba
ywina y ¢asy caropuvjeBama).

T

MNOCILEOULE caropwmjeBama:

- EmMouuoHanHa ncupnibeHocT ce ogHOCK Ha ocjehaj ocupomMallera eMoLuja WTo NPoy3poKyje
rybutak eHepruje n ocjehaj cnaboctu. JaBrba ce ocjehaj emoumoHanHe ,pacTerHyTocTun® n



ncupnsbeHocTy 360r KOHTakTa ¢ Apyrum resyamma. Kag ce emouunoHanHe pesepse ucupne, Yosjek
BULLE HUje cnocobaH gasaTu ce apyruma.

- [JenepcoHanusaluja je 4ecTO Ha3uBaHa LMHM3MOM, a 03Ha4YaBa eMOLMOHANHO AUCTaHUUpare 1
rybutak ngeanmsma y npogecmoHanHom pagy, LWTo ce Hajuyewhe orneaa y HeratMBHOM CTaBy
npema KnujeHtuma.

- Cwmametre nuyHor nocturdyha, npodecrnoHanHo caropvjeBare, onmcyje ce kao HU3 TjenecHUX 1
MEHTasHUX CUMNTOMa UCLPNIbEHOCTM, OOHOCHO Kao O4J10KEH OOrOBOP Ha XPOHUYHE U
WHTepnepcoHanHe cTpecHe gorahaje Ha pagHoM mjecTy. lNepuenuuja cMakeHor NUYHOr
nocturHyha ykrbydyje cMarbere ocjehaja KOMNeTeHTHOCTU 1 NOCTUrHyha Ha pagy.

MPENOPYKE 3a npeBeHUMNjy caropujeBata

- 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, BjexbajTe 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 MMpPHO MjecTo, yaobHO ce CMjecTuTe Ha CToNULy ca ncnpaBrbeHMM nehuma n pykama

y Kpuny.
2. MNokyLuajTe YKNOHWUTW CBE MUCINW O NPOLLOCTU U ByayhHOCTM 1 OCTaTu y CafallHOCTH.

3. MNocTaHunTe cBjecHM Baller gaxa, yCMmjepute naxwy Ha Basgyx Koju ce kpehe, ynasun n nsnasm us
Bawler Tnjena gok gnwerte. OcjeTuTe Kako ce CToOMak nogwxke n naga, Basgyx ynasv y HOCHULE 1

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

4. [mepajte cBaky MMcao koja gonasu 1 ognasu, ouno ga je 1o 6pura, ctpax, Tjeckoba unu Haga.
Kapa ce myucnu nojaerbyjy y Ballem ymy, HEMOjTe X UTHOpUCATU UMK MOTUCHYTU, BeEh NX

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

(OBa TexHuKa je MeguTaumja 3a MOYETHUKE U JOBOJSBHO je Aa U3ABOjUTE AHEBHO 3-4 MUHYTA 3a HbY.)

lNMpunpemuna: JeneHa Mujamosuh, dunnomupaHu ricuxosnoe y Cryx6u 3a coyujasHy meduuyuHy J3Y

UHcmumyma 3a jagHo 30pascmeo



