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e Test: Vyhorivam?



Syndrom vyhoreni

- také syndrom vyhasnuti, vyhaslosti, vyprahlosti (ang/. burnout)

je dusevni stav

e objevuijici se u lidi, kteri pracuji
s jinymi lidmi, a jejichz profese je na mezilidske
komunikaci zavisla - nebo

e objevujici se jako vysledek procesu, v némz lidé
velice intenzivné zaujati urcCitym ukolem nebo
ideou, ztraceji své nadseni.



Projevy syndromu vyhoreni

e Jedna se o psychicky stav, prozitek vyCerpani

e Symptomy jsou v oblasti psychicke, Castecné i
fyzické a socialni

o Klicové: emocni vyCerpanost, kognitivni
vycerpani a ,,opotrebeni* a Casto i celkova unava

e Objevuje se uzkost, strach, vnitrni neklid a

tenze, slabost, nervozita, neschopnost
koncentrovat se, poruchy spanku, bolesti hlavy



Koreny syndromu vyhoreni

Vyhoreni se objevuje jako plizivé
psychickeé vycerpani spojené s pocity, ze
lidé unavuji, obtézuji, objevuje se
podrazdenost stridana skleslosti, ztrata
sebedUveéry, vnitrni pocit prazdnoty.

Hlavni slozky syndromu vyhoreni vychazeji
Z chronickeho stresu.



A A4

Dalsi priciny vzniku syndromu

Rozvoj burn-out syndromu riskujete, kdyz napr:

- neumite Fici NE k dalSim ukoldm nebo
odpovednostem,

- jste pod stalym tlakem narocnych ukolt po
delsi dobu,

- vase vysoke naroky vam ztezuji podelit se o
praci s kolegy Ci podrizenymi,

- snazite se se dosahnout prilis mnoha cilti po
prilis dlouhou dobu,

- davate prilis velkou emocionalni podporu
po dlouhou dobu.



Rozdil mezi stresem a

syndromem vyhoreni

STRES

unava,

uzkost,
nespokojenost,
naladovost,
pocity viny
nesoustredénost,

fyziologické potreby.

SYNDROM VYHORENI
chronicke vycerpani,
nenaplnéna potreba,
spolecenské uznani,
znudeénost, cynismus,
netrpelivost, podrazdéenost,
deprese,zapomnétlivost,
roztékanost,

psychosomaticke potize.




F\s =

Plizive psychicke vycerpani

e Vyhoreni neni vysledkem izolovanych

traumatickych zazitkd. Ob]eVLI]e se

jako plizivé

psychickeé vycerpani, jako dlouhodobé

pUsobeni stresujicich podnétd. Dis
dostavuji postupné.

edky se

e ZaCina menit profesionalni chovani — klient

je na obtiz, podrazdenost, skleslost,
sebedUlvéry, pocit vnitfni prazdnoty.

ztrata

o Zateézove situace se postupne prenaseji do
rodinného prostredi. Atmosféra houstne.



Burn-out faktory

 Burn-out faktory jsou vsechny vnejsi

priciny, které se scitaji s ostatnimi vlivy,
vedoucimi k vyhoreni.

Napr.: spoleCenske, politicke a ekonomickée
klima, dale fyzikalni faktory pracoviste (teplota,
osvétleni, usporadani pracoviste, rozvrzeni
pracovni doby aj.)

Burn-out jako Ucinek - skupina stejné , vyhorelych®™ spolupracovnikd
v jedné instituci z hlediska pohledu vedouciho pracoviste, ktery se
snazli 0 zmenu a narazl stale na nepochopeni az odpor k jakekoliv
ZMEne.



e Orientacni dotaznik: Burnout syndrom



Faze syndromu vyhoreni

. Nadseni — vysoke idealy, vysoke nadseni

. Stagnace - idealy se nedari realizovat, méni se jejich
zaméreni. Pozadavky klientd, jejich pribuznych, Ci
zamestnavatele zacinaji obtezovat

. Frustrace - pracovnik vnima klienta negativng,
pracoviste pro nej predstavuje velke zklamani

. Apatie - mezi pacientem a klientem viadne nepratelstvi,
pracovnik se vyhyba odbornym rozhovortim s kolegy a
jakymkoliv aktivitam

. Syndrom vyhoreni - dosazeno stadia uplného
vycerpani — ztrata smyslu prace, cynismus, odosobnéni,
odcizeni, vymizeni reflexe vnitrnich norem



Dllezité!

Néektere faze syndromu mohou byt zretelné
patrné — jiné naznaceneé — nevyrazne.

e Z posledni faze rozvinuteho syndromu
vyhoreni je cesta zpét teézka!

e Je stésti, pokud se podari proces pochopit
a zastavit ve fazich frustrace Ci apatie.

e Nejlepsi je vyvoj zastavit ve fazi stagnace.



Cviceni ¢.3: Inventar

projevi syndromu vyhoreni

Test : Inventar projevi syndromu
vyhoreni

Nejvyssi bodové hodnoty jsou dllezité —
ohrozené oblasti.



Vyhodnoceni inventare

projevll syndromu vyhoreni

e Rozumova rovina
e Emocionalni rovina
e Télesna rovina

e Socialni rovina



Obraz syndromu vyhoreni

PSYCHICKE PRIZNAKY

Kognitivni rovina (poznavaci a rozumova)

ztrata nadseni, schopnost pracovniho nasazeni,
zodpovednost|

snizeni sebedivéry;
nechut/, lhostejnost k praci;

negativni postoj k sobe, k praci, k instituci, ke
spolecnosti, k zivotu;

unik do fantazie;
potize se soustredénim, zapominani;



Psychickeé priznaky

PSYCHICKE PRIZNAKY
Emocionalni rovina

o sklicenost, pocity bezmocnosti, popudlivost,
agresivita, nespokojenost;

e rychla unavitelnost, vyCerpanost, svalovée
napéti, vysoky krevni tlak;



Psychickeé priznaky

PSYCHICKE PRIZNAKY
Télesné priznaky

e poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k
nemocim, vegetativni obtize (srdce,
dychani, zazivani), kardiovaskularni
systém, sexualita a.j.;



Psychickeé priznaky

PSYCHICKE PRIZNAKY
Socialni vztahy

e ubyvani angazovanosti, snahy pomahat
roblémovym klientdm;

e poruchy v interpersonalnich vztazich;(omezeni
Kontaktu s klienty a jejich pribuznymi;omezeni
kontaktu s kolegy;)

e pribyvani konfliktl v oblasti soukromi;
e nedostatecna priprava k vykonu prace;




m\ sy

Profese s nejcastejsim

postizenim burn-out syndromem

e zdravotni sestry, osetrovatelé, pracovnici odd.
intenzivni pece, socialni pracovnici, lekari,

nsychoterapeuti,

e pravnici,

e policiste, ucitele,

e pracovnici, kteri prichazeji do styku s clovekem v
nouzi, nebo narocnych zivotnich situacich,

e pracovnikd, ktefi se s velkou radosti a horlivosti
zapojili do sveho povolani, nebo k nemu
pristupuji s velkym idealismem;




ON Ok DM

Jak predchazet burn-out

syndromu

Snizte vysoké naroky (na sebe i druhé)

Nepropadejte st/)ndromu pomocnika (nadmerna
citlivost k potrebam druhych)

Naucte se rikat NE!
Stanovte si priority 5
Dobry plan usetri polovinu casu. Rizeni Casu).

Delejte prestavky, zachovavejte zakony rytmu
zivota

Vyjadrujte otevrene své pocity

Hledejte emocionalni podporu (Sdelena bolest
— polovicni)



10.

11.
12.
13.

14,
15.

16.
17.

Jak predchazet burn-out

syndromu

Hledejte veécnou podporu (VSechny problemy
nemdzete vyresit sami)

Vyvarujte se negativniho mysleni. Pozor na sebelitost —
hledejte hodnoty zivota

Predchazejte komunikacnim problémdm
V kritickych okamzicich zachoveijte rozvahu

Nasledna konstruktivni analyza — zpétna analyza
kriticke situace

Doplnujte energii (vase prace neni pupek sveta)
Vyhledavejte vécné vyzvy - vzdélanost,
komunikativnost

Vyuzivejte nabidek pomoci — rady, vycvik aj.
Zajimejte se o své zdravi — berte vazne signaly téla



