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Osnova prispevku

Okolnosti psychického vyhoreni (u koho a kdy
K nému muze dojit)

Definice syndromu vyhoreni

Opak ,burnout”

Proces ,vyhorivani”

Prevence syndromu vyhoreni:

a) interni individualni moznosti prevence

b) externi vlivy v prevenci a zvladani vyhoreni



Okolnosti psychického vyhoreni

. U koho se objevuji priznaky vyhoreni (v

obecneé rovine) — u Cloveka, ktery napr.
« byl zprvu pro neco velice nadsen
« na sebe klade vysoké pozadavky
 je velice zodpovédny, perfekcionisticky, puvodné velmi
vykonny, tvorivy
« ma sklony k workholismu (napr. prace je mu drogou)
« neuspech proziva jako osobni prohru
« Si neumi plne odpocinout, regenerovat svou energii
 zije dlouhodobé pretrvavajicich mezilidskych konfliktech
« Ma nizkou uroven zdravé asertivity (neschopnost rikat ne)
« Vice dava nez prijima
o trpi syndromem uspéchanosti (rush out syndrom)
« neustale pocituje ohrozeni kladného sebehodnoceni



Okolnosti psychického vyhoreni

« Oblasti (profesi), kde se syndrom vyhoreni
objevuje nejcasteéji:

« Zdravotnictvi

. Skolstvi

« Hospodarstvi a administrativa

« Socialni péece a socialni sluzby

« Sluzby obecne (kontakt s lidmi)

 (+ rodinné prostredi)



Okolnosti psychického vyhoreni

. Jak se citi clovek upadajici do stavu
vyhoreni:

« Unaven, vycerpan, v tisni, napeti, ve stresu, citi
se jako bezcenny, nicotny, neschopny cokoli
ovlivnit, smutny, zklamany, v uzkosti, sklesly,
citi odliv veskere energie, nema plany, ztratil
ideje, nadegji, je pln pesimismu, beznadegje, zije
v neustalem napeti, vse ho nadmerne zatezuje,
nema o sobe valné mineni



Okolnosti psychického vyhoreni

« K psychickemu vyhoreni vede:

dlouhodoby bezprostredni osobni styk s lidmi

dlouhodobé neuspesné jednani s lidmi

dlouhodobé pracovni pretizeni, pfemira pozadavku

prilis strohy pracovni rezim, prisna pravidla, tvrdé vyzadované
dodrzovani pravidel aj.

diktatorsky rezim nadrizeneho, bezohledné manipulovani s
lidmi

pretézovani v situaci nizké kapacity pracovniku (pfilis mnoho
klientu, zakazniku na jednoho pracovnika)



Okolnosti psychického vyhoreni

« Okolnosti priznacné pro syndrom vyhoreni:

« Stres (zatez a pretizeni)

« Frustrace

« Negativni vztahy mezi lidmi

» Velka emocionalni zatez

« Vliv prostredi (specifické faktory pracovniho
prostredi, které mohou podnitit vznik burnout
syndromu) — viz dale



Okolnosti psychického vyhoreni

Prostredi:

mira svobody a kontroly

nesmyslnost pozadavku

autorita (konflikt formalni a osobni autority)
odpovednost (hnadmerna mira odpovednosti pri
nedostatku prostredku k odpovédné realizaci)
neplneni ukolu

ocekavani (nevyjasnené kompetence)
nedostatek nebo nefungujici komunikace
nadmerné nebo nerealistické pozadavky na
pracovniky



Definice syndromu vyhoreni

e ,Syndrom vyhoreni je formalne definovan a
subjektivne prozivan jako stav fyzického,
emocionalniho a mentalniho vycerpani, které je
zpusobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi, jez
Jsou emocionalne narocné. Tyto emocionalni
pozadavky jsou nejcastéji zpusobeny kombinaci
velkeho ocekavani a chronickych situacnich stresu.”
(Pinesova, Aronson)

. ,Burnout je syndromem emocionalniho vycerpani,
depersonalizace a snizeneho osobniho vykonu.
Dochazi k nemu tam, kde lide pracuji s lidmi.
(Maslachova a Jacksonova)



Definice syndromu vyhoreni

Priznaky:

a) subjektivni: mimoradna unava, snizené
sebehodnoceni, spatné soustredeni, snizena
pozornost, snadneé podrazdeni, negativismus,
stresovy stav

b) objektivni: snizena vykonnost (napr. po
radu mésicu) — zjistitelné okolim



Opak ,,burnout®

Co proziva clovek NEnachazejici se ve stavu
Journout”:

Kladné ,vrcholné” zazitky, prozitky (Maslow)
Flow proZzitek (flow motivace)

Spokojenost (s praci, zivotem)

Dobré dusevni zdravi (psychic well-being)



Prubéh procesu ,,vyhorivani*

A) Napr. model GAS (General Adaptation Syndrome,
Hans Selye):

. faze: pusobeni stresoru

|. faze: zvySena rezistence, obranyschopnost
organismu

Ill. faze: vyCerpani rezerv a obrannych moznosti

B) Model Maslachoveé:

1) idealistické nadseni a pretezovani 2) emocionalni a
fyzické vyCerpani 3) dehumanizace druhych jako
obrana pred vyhorenim 4) staveni se proti vSem a
proti vSemu




Prevence syndromu vyhoreni

,Jedna pilulka na dobro neexistuje."
Lze pusobit dvéma sméry:

a) interni individualni moznosti prevence:

- smysluplnost ziti

- Uprava pomeru mezi stresory a salutory

- roli hraji i osobnostni charakteristiky (tragédie Ci vyzva?)

- adekvatni vykonova motivace (uspéch jako vedlejsi produkt
cinnosti a ne jako cil sveho snazeni)

Antonovsky: a) smysluplnost versus nesmyslnost Cinnosti b)
srozumitelnost versus nesrozumitelnost situace c) predstava
zvladnutelnosti problému versus pocit nezvladnutelnosti
problému



Prevence syndromu vyhoreni

« b) externi vlivy v prevenci a zvladnuti
vyhoreni

« - socialni opora

- kladné hodnoceni pochazejici od jinych osob
(projevovani ucty a respektu)

« - pracovni podminky (bojovat proti burnout se
da i upravou pracovnich podminek) — primarni
je vybér motivovanych pracovniku, nasledné
zajisteni adekvatnich podminek pro jejich praci



Prevence syndromu vyhoreni

« Uprava pracovnich podminek:

. (minimalizace psychického vyCerpani — jiz v ramci pfipravy na
povolani)

« Seznameni s problematikou stresu a ,burnout”

« Organizace prace (vybeér: ujasnena ocekavani a kompetence,
pracovni ukoly stanovovat s ohledem na moznosti realizace,
dusledné vyuzivani zpétné vazby, flexibilita, kompletizace —
moznost vidéet praci ,,v celku®, projevy uznani, moznost ,odejit z
centra napéeti®, oprosteni od administrativniho ,balastu”,
zjednodusovani pfilis slozitych postupu, obohaceni prace,
spoluprace, uprava pracovisté)



Prevence syndromu vyhoreni -
zaver

Drobnée tipy a rady na zaver:

Humor

Dekomprese

Zajem o vilastni zdravi

Relaxace

Podoba pracovnich porad

Povzbudive myslenky

difficult £
situation, = =

youwin. o ¢




Dekuji za pozornost!

Kontakty:
Email: poradenstvi.psychologie@gmail.com

Telefon:
773009720




