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Burnout
WileN(eleig)

1.Emocionalna iscrpljenost (Emotional
Exhaustion)

— osje(aj umora, praznine i iscrpljenosti zbog
posla; osjeCaj da se viSe nema Sta dati drugima.

2.Depersonalizacija (Depersonalization)

— razvoj cinicnog, distanciranog ili bezosjecajnog
odnosa prema klijentima, pacijentima ili
kolegama.

3.Smanjeno licno postignuce (Reduced
Personal Accomplishment)

— osjecaj neefikasnosti, bezvrijednosti i gubitka
zadovoljstva u profesionalnim postignucima.



= FizioloSki gledano, to je period koji slijedi

_ nakon kroniCnog stresa, a time i nakon duZeg

razdoblja povisenih vrijednosti kortizola.

= Kada se Covjek konacno zaustavi, tijelo reaguje
upalom - jer se hormonski sistem, koji je bio stalno
aktiviran, pocinje gasiti.

stres i kortizol

= U toj fazi je najvaznije da osoba miruje, odmara,
prilagodi ishranu i obavi ljekarski pregled kako bi
se po potrebi ukljucila simptomatska podrska (vitamini,

minerali, hidratacija, anksiolitiki, fiziCka relaksacija).



Faza oporavka —

prvih 4—6
sedmica

Tijelo u tom periodu prolazi kroz reaktivno
zapaljenje i povratak u ravnotezZu.
Zato je potrebno:

puno snai odmora, bez napora ili ciljeva ,,brzog
oporavka“;

lagana, nutritivno bogata ishrana (proteini,
povrce, tecnost, antioksidansi);

medicinski nadzor: krvna slika, hormoni Stitnjace,
vitamin D, Zeljezo, vit.b-kompleksa, kortizol, CRP;
perimenopavza?

podrska u vidu blagog kretanja, Setnji, disanja i
tiSine.



Psihoterapijska faza

Kada se tijelo oporavi, osoba je spremna za psihoterapijski rad.
Ova faza obitno pocinje nakon odmora, i ima tri osnovna pravca:

SuocCavanje sa situacijom - razumijevanje Sta se dogodilo i kako
je do izgaranja doslo.

Psihoedukacija — objasnjenje fiziologije stresa i faza oporavka,
normalizacija osjecaja krivnje, slabosti ili srama.

Rad na obrascima ponasSanja - istraZivanje nacina ulaska u
odnose i poslove, perfekcionizma, preuzimanja previse
odgovornosti i potiskivanja sopstvenih potreba.




U terapiji, dakle, trazimo metafore u tijelu - slike i senzacije
koje odrazavaju unutrasnja stanja.

IstraZujemo crne scenarije i, preko unutrasnjih autoriteta,
pronalazimo pokretace i uvjerenja koja stoje iza njih.

Metafora - simbol

psihosomatika

Sve §to dozivljavamo moZete naslikati sebi i kao sliku (ili zvuk ili
miris)

Body scan: zatvoriS oci i skeniras sebe od vrha glave do prstova
na nogi

“Kako bi nacrtali to sto vidite?”



Upotrebimo

shemu tela




osnovni alat u
logosintezi

0sobni prostor |

recenice
logosinteza
stavlja energijo
u protok




Kroz taj proces klijent postepeno gradi unutrasnju
zavest, uCi samoregulaciju, oseti granice i prepoznaje
znakove da telu treba odmor.

kontakt sa
telom

kad je to postignuto idemo dalje na druge sadrzaje...




U logosintezi se moze
brzo i
efikasno neutralisati
iracionalna uvjerenja,
unutrasnji pokretaci i

autoriteti.

kognicija |
vizualizacija

To se postize
kroz istrazivanje liCnog
prostora i avtomatskih
misli.

J

Ovaj pristup omogucava
1zrazito racionalnim
klijentima da dodu u
kontakt s dubljim
slojevima svog
doZivljaja.




licni prostor s




uverenj

_ smrznuta struktura

disociacija




lzbegavanje bola zastitinim ponasanjem

smrznuta struktura | okidas

ponasanje




ponasanje

uverenje

okidac

depersonalizacija

\

\




recenice

1. Uzimam nazad svu svoju energiju vezanu za X (sa
predstavom o X) i vra¢am je na pravo mesto u sebi.

2.Uklanjam svu tudzu energiju vezanu za X (sa
predstavom o X) iz svih svojih Celija, iz celog svog tela i
licnog prostora i Saljem je tamo gdje zaista i pripada.

3. Uzimam nazad svu svoju energiju vezanu za reakcije na
X (na predstavu o X) i vra¢am je na pravo mesto u sebi.



teme

NajcCesSca uvjerenja prepoznajemo i kroz narodne izreke i poslovice:

,,KO ne radi, taj ne jede.“

,,Ko se hvali, taj se kvari.“

,,Vrijeme je novac.*

,Lijenost je majka svih poroka.*

,,Sto moze$ danas, ne odlaZi za sutra.*

Tu su i tipiCna unutrasnja uvjerenja koja odrzavaju izgaranje:

,,Uvijek se moze bolje.”

,Moram biti ljubazna i pomagati svima.“

,,Sve moram sama uraditi.*

»lrazenje pomoci je znak slabosti.*

»Za sve sam sama odgovorna.“



_ " Posebnu paZnju potrebno je posvetiti i buduénosti -
novom nacinu rada i ulaska u odnose.
= Neophodno je razviti drugaciju strukturu dana, koja
ukljucuje viSe odmora, leZzernosti i spontanosti.

Faza vraanja na

posao * U tom dijelu rada dolazi do izrazaja obrada
perfekcionizma, radoholizma, Zurbe i ugodnosti
drugima — dakle svih tzv. ,,drivera” poznatih iz

transakcione analize (TA).



fantazije

Klienta vodimo 1 kroz fantazije o buducnosti:
da se ponovi prica,

da nece biti nikad vise zdrav,

da tako nece uspjeti,

da ovaj novi nacin nije ljubazan



jasna
komunikacija

J

socialne vestine

asertivnost

organizacija

biti tu 1 sada




Cilj za sve nas!

HVALA

zdrav zivot

tina@boncina.si



