VYSLEDKY DOTAZNIKA

Respondenti
e 150
e Vicsina zien (74 %)
e Prevazne vo veku medzi 17 — 31 (priemerny vek je 28; min 16, max 60)
® 54 % pracujucich l'udi a 46 % Studentov
o 69 % Slovakov

1. Citili ste sa niekedy v strese?
e Ano—-99%

2. Zaiili ste niekedy pocit vyhorenia?
o Ano—76%

3. Ktoré situacie sposobili Vase vyhorenie?
Doévody vyhorenia

Prepracovanie (prilis vel'a dloh naraz) - [E— 25%

X I 23%
Tlak (z préce. rodiny. Skoly) N 19%
e [N 10%
Nedostatok ¢asu (tlak na perfekcionizmus) _ 7%
Netspech v laske [ 72
Nedostatok motivacie (monoténnost’) _ 5%

stres [ +9%

Prepracovanie:

e prilis vela povinnosti naraz (praca, skola), neschopnost’ cokol'vek zmenit’ dlhsi ¢as

nemat’ ¢as na odpocinok

nutnost’ mysliet’ na mnozstvo tloh, snaha o vyvaZenie spolo¢enského Zivota a konickov s povinnostami
nutnost’ pracovat’ a chodit’ do Skoly sucasne

prilis§ vela aktivit, Ziadnej z nich sa nemohol venovat na 100 percent

Natlak:

na to byt dokonaly a vynikat’

7e nasa praca a to, ¢o robime, nie je dost’ dobré
z rodiny a §koly zaroven

od nadriadenych v praci

Iné: verejné vystupovanie; neschopnost’ zapamatat’ si veci dostatocne rychlo; chyby z minulosti; Covid; stereotyp;
kolegovia; navrat na Slovensko z Erasmu; nepochopenie

4. Vyhladali ste v minulosti kvéli vyhoreniu profesionalnu pomoc?
e Nie—87%



5. AKé priznaky/zmeny ste na sebe spozorovali, ked’ ste v strese?

Symptomy vyhorenia

Nechut' (do jedla. znechutenie. nezaujem. prokrastinacia. apatia) I 23%
Nervozita, obavy. napitie. uzkost I 19%

Nevolnost, potenie, zavrate, dychavic¢nost’, trasenie a iné
fyziologicke prejavy...
Unava, depresivne stavy I 11%

I 18%

Podrazdenost’, agresivita, naladovost N 9%
Nesustredenost’ [N 7%
Nespavost’ N 7%
Iné NN 5%
X I 3%

6. Aké aktivity/metédy, ktoré ste doteraz pouZili, Vam pomohli citit’ sa lepSie?

Sport a Komunikacia (obe 55 %) 6. Pisanie (21 %)

Konicky (48 %) 7. Starostlivost’ o svoj zovinajsok (19 %)
Pozeranie filmov (39 %) 8. Ina volnocasova aktivita (17 %)
Umenie (kreativna ¢innost’) (33 %) 9. Socialne média (8 %)

Meditacia (23 %)

agkrwdPE

7. Ktoru zo spominanych metéd povaZujete za najuzitocnejSiu?
Najuzitocnejsie techniky
Sport (plavanie, posiliiovanie, tanec, beh, turistika, fitness) NG 20%

Koni¢ky (umenie, pisanie ...) [N 19%

Meditacia. dychové cvienia, priroda I 17%

Socializacia. travenie ¢as s priatel'mi. komunikacia, domace
zvierata

Odpocinok, oddych. spanok NI 9%

Iné (poznanie seba samého, odputat’ sa od problémnov inych,
vypnut’ socialne siete)

Odstranit’ dovod vyhorenia, zmena prostredia [N 49

I 15%

I 7%

Time management, najst si ¢as preseba, nastavenie priorit NG 1%
Vymedzenie hranic I 3%
Neviem (x) I 2%
Terapia, andidepresiva, odborna pomoc Wl 1%
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Poznamky respondentov:
e Doraz na dblezitost’ priorit a rovnovahu
e Je potrebné viac hovorit’ o vyhoreni a prevencii
e Celkova reakcia na dotaznik bola pozitivna



