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yndrom vyhorenia je realita,
ktora sa zda byt suc¢astou mo-
derného Zivotného sStylu. Napriek
tomu je mozné tomuto akitnemu
problému Uplne predchadzat. Zo-
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par jednoduchych opatreni nam
moze pomoct sa mu vyhnut. Ak je
to mozné, doprajme si pravidelné
prestavky, a to kazdé dve hodiny.
Toto zvysi nasu vykonnost. Dodr-
Zujme pravidelny spankovy rezim
v trvani 7-8 hodin denne, vyhybaj-
me sa stresu, hadkam a bohatym
jedlam pred vecernym spankom.
Kazdy sobotny den je dar casu
pre budovanie vztahov s naSimi
bliznymi a Bohom. Vychutnajme si
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tento kazdotyzdenny odpocinok.
Doprajme si tiez ¢as na pravidel-
nu dovolenku na miestach, kde nie
sme k zastihnutiu a kde si m6zeme
“dobit batérie.” Vedome si planuj-
me c¢as pre regeneraciu a odpoci-
nok. Takto budeme moéct zvladnut
vyzvy a dlhodobo im ¢elit. ®
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