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Syndrom vyhorteni (burnout)

* Pocity fyzického i psychického vyCerpani, depersonalizace a snizeného vykonu

* Vyzkumem vyhoreni je znama americka psycholozka Christina Maslachova, ktera jej popsala v roce
1976 jako stav, ve kterém cCloveék ztraci jakykoli zajem o své klienty a chova se k nim jako k vécem

* Pro zajimavost: Maslachova je manzelkou Philipa Zimbarda, ktery je autorem slavného stanfordského vézenského
experimentu

* 3 aspekty vyhoreni
* Emocionalni vy€erpani — pocity unavy, nedostatku energie
* Depersonalizace — chovani se ke klientiim jako k objektlim, cynicky pFistup ke klientiim
* Nedostatek osobnich tspécht — pocit nekompetentnosti, neschopnosti, nedostatecnosti

« Casto u pomahajicich profesi, tam, kde se pracuje s lidmi — |ékafi, zdravotni sestry, u¢itelé, socialni
pracovnici, ...

 WHO: ,Burnout is a syndrome conceptualized as resulting from chronic workplace stress that has
not been successfully managed.” - tyka se prace, ne jinych oblasti



Syndrom vyhorteni (burnout)

» Urcité osobnostni charakteristiky souviseji s tim, zda dany clovek vyhofi nebo ne

« Casto u lidi, kteFi na sebe maji vysoké naroky, netspéch prozivaji jako osobni porazku, neumi
relaxovat, ziji v dlouhotrvajicich konfliktech, jsou velmi empaticti...

* Na druhou stranu se jedna o problém nastaveni systému (napf. zdravotni péce)

https://www.youtube.com/watch?v=kgj-fFra9P0
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#SaveOurDoctors #burnout
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Why Are Doctors Miserable? | The BURNOUT Epidemic



https://www.youtube.com/watch?v=kgj-fFra9P0
https://www.youtube.com/watch?v=kgj-fFra9P0
https://www.youtube.com/watch?v=kgj-fFra9P0

Priznaky vyhoreni

* Psychické
* Pocity vynalozeni velkého usili, ale malé efektivity tohoto snazeni
* Pocit snizeni profesionalni kompetence - snizeny self-esteem (sebevédomi)

* Utlumeni aktivity — klesa spontannost, kreativita, iniciativa, ¢clovék déla jen to, co je nutné,
omezuje se na rutinni postupy

* Prevazuje smutek, depresivni ladéni, pocity postradatelnosti a bezcennosti, sebelitost
* Negativismus, cynismus, hostilita a snadné podrazdéni (iritabilita)

* Fyzické

* Celkova unava a ztrata energie
Snizena vykonnost, poruchy pozornosti
Poruchy spanku

Vegetativni potiZe: bolesti zad, zazZivaci obtize, dychaci obtize, bolesti hlavy, bolesti svall, zmény
srdec¢ni frekvence, ...



Priznaky vyhoreni

e Socialni
« Utlum sociability, redukce kontaktG s lidmi — kolegové, ale i lidé mimo praci
* Nechut k vykonavané profesi a vSemu, co s ni souvisi
* Nizka empatie, apatie, hostilita - v dusledku nezajmu a |hostejnosti naristaji konflikty s okolim

Signs of Burnout
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Faze vyhoreni

* Pro zacatek je typické nadseni, zapa..
spojené s déletrvajicim pretézovanim

* Jedna se o dynamicky proces

* Pozdéji dochazi k ,prozreni” — idealu
nelze dosahnout - nasleduje frustrace
vedouci k dalSimu rozvoji syndromu

= burnout je odpovéd’ na chronicky
stres, ne na akutni stresovou situaci

idealistické nadseni a pretéZovani

emocionalni a fyzické vycerpani

dehumanizace druhych lidi jako obrany pfed vyhofenim

terminalni stadium - stavéni se proti vSem a proti vSemu —" komplexni
symptomatika (sesypani se a vyhofeni viech zdroju energie)
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nadseni —*
zaujeti pro véc

pretiZeni pocatky dehumanizace
okoli = obrana pred dalsim

vyéerpanim

totalni vycerpani
negativismus

nezajem, lhostejnost
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psychicke a fyzicke
vycerpani

Maslach (1978,86)



1. Setting your alarm too
early so that you can use
the snooze button.

Thee 55gn5 of pob buemout can
stadl first thing in the mornang
Far example, if you're s0 tined
that you hit snooze over and over
and then fedl frantsc and kate
wihien you waka up

SNOOZE

5. Explaining your job
with "fine.”

An obwvicus sign of burmout
comes whan family and friends
a=k youw about your job, and
whether it's new or you've been
there for a while, you simply
resgond with one-word
responses like “fine”

2. Being depleted after
work.

Consistently lacking 1he encrgy
affer wiork bo do regular things
like cook, oo 10 the gym, of
spend time with your family ks

niot & good sign.
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6. Constantly being
asked about your
feelings.

Do youer coworkers ofien
approach you because they're
warried that you're Sruggling
o deawen on yoursel!? This s a
signal thal athers are picking
uUD an your misery.
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Jak poznat syndrom vyhoreni?

3. Inconsistent sleep
patterns.

Ofien, peaple who are
preer-siressed at work will lase
shesp over something they did
{or didr’t da) &t work
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7. Not spending time
with coworkers.

Bum?t out employees tend 1o
shy away from companywide
lench events or happy hours
because they've logt interest In
ballding thelr network:

D

4. Feeling liberated after
a Friday at work.

Yo know you're really stregsed
when you rely Teel like you've
been freed when the weekend
rolls arownd.

8. Living like a vampire.
Anraving Delone dawn and leaving
el Bt0 the &wer-i::g & Slpss il
o IS 0. B g forced to work
hef Fs can make the
prnrﬁnm WOrse
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Jak poznat syndrom vyhoreni?

* Nejznaméjsi je primo Maslachové skala vyhoreni — Maslach Burnout Inventory (MBI)
e 22 otazek zkoumajicich 3 faktory vyhorfeni — emocionalni vyCerpani, depersonalizaci a seberealizaci

« Ucelem je zjistit, jak se pracovnici v pomahajicich profesich divaji na svou praci a osoby, s nimiz
denné spolupracuji, odhalit syndrom vyhoreni

Maslachova a Zimbardo



Burnout a alexithymie?

Burnout ma podobné znaky s fadou dalSich nemoci, napriklad s depresemi Ci alexithymii

Spolecné znaky burnoutu a alexithymie:

* Oplostélost emocionality, otupélost v socialnich vztazich, celkova netec¢nost, redukce invence,
imaginativnich aktivit a kreativity, nékdy i konkrétné-operacni styl mysleni

Alexythimie miva Castéjsi vyskyt u pacientl s nékterou z psychosomatickych chorob

Burnout neobsahuje hlavni rys alexithymie, tj. nedostatek slov k vyjadreni emoci — pacienti s
burnout syndromem emoce redukuiji, ale vyjadrit je dokazi
A A
-

-

ALEXITHYMIA

[NO WORDS FOR FEELINGS)




Burnout # stres

Stress vs. Burnout

Stress Burnout

Characterized by over-engagement Characterized by disengagement
Emotions are overreactive Emotions are blunted

Produces urgency and hyperactivity Produces helplessness and hopelessness
Loss of energy Loss of motivation, ideals, and hope
Leads to anxiety disorders Leads to detachment and depression
Primary damage is physical Primary damage is emotional

May kill you prematurely May make life seem not worth living



Prevence syndromu vyhoreni

how to prevent

BURNOUT

exercise ! @

eat a balanced diet

practice good
sleep habits

* | vtomto pripadé se rada doporuceni rovna obecnym
doporucenim pro lepsi fyzické i psychické zdravi

* Jde ointervence, které muze kazdy zapojit do bézného
zZivota

e Zdrava strava, fyzicka aktivita, dostatek kvalitniho
spanku, nebat se fict si o pomoc...



Prevence syndromu vyhoreni

* Preventivni intervencCni programy zamérené na burnout byvaji orientované:
* Na jedince/skupiny
e VétSinou kognitivné behavioralni opatreni

» ZvySovani pracovnich kompetenci jedincl, nacvik copingovych strategii, socidlni opora,
nacvik relaxace

* Psychoterapie, konzultace, skupinky (napf. skupinovy nacvik relaxace)
* Na organizace
* Tykaji se optimalizace pracovnich postupd, ukoll, hodnoceni prace

* Také zamérené na ,,zvyseni kontroly” pracovnikl = pracovnici maji vice véci pod
kontrolou, vice se ucastni rozhodovani, neni s nimi jen pasivné zachazeno

* Takova opatreni zvysSuji pocit kompetence a snizuji prozivany stres
* Maji dlouhodobéjsi efekt — resi se primo pficina
* Na jedinec i organizaci (kombinace)



Prevence syndromu vyhoreni

e Shrnuti? Popsané metody pomahaji a maji
vysledky, ale...
* Nejspis malokdy zvladneme zmeénit
chod organizace
* Nejlepsi prevenci je porad zdravy
zivotni styl (vC. psychohigienty) a
pozitivni mysleni ©

* Doporuceni pro pecovatelky -

1.

Bud k sobé& mirna, vlidna a laskava.

2. Uvédom si, Ze tvym lkolem je jen pomahat druhym lidem, a ne je zcela zménit. Zménit muaZes

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

jen sama sebe, a ne druhého &lovéka.

. Najdi si své ,ito&i5té", kam by ses mohla uchylit do klidu samaty v pfipadé naléhavé potieby

uklidnéni.

. Druhym lidem — svym spolupracovnicim a spolupracovnikim i vedeni — bud oporou

a povzbuzenim. Neboj se je pochvalit, kdyz si to i jen tfeba trochu zasluhuji.

. Uvédom si, Ze je zcela pfirozené tvafi v tvar bolesti a utrpeni, jehoZ jsme denné svédky, cilit se

zcela bezbrannou a bezmocnou. Pipust si tuto myslenku. Byt pacientim a jejich pfibuznym
nablizku a petovat o né, je nékdy dileZitéjsi neZ mnohé jiné.

. SnaZ se zménit zplsoby, jak to &i ono d&las. Zkus to, co d&l4s, délat pokud moZno jinak.
. Zkus poznat, jaky je rozdil mezi dvéma druhy nafikani: mezi tim, které zhor3uje beztak jiz

t8Zkou situaci, a tim, které bolest a utrpeni tisi.

. KdyZ jdes z prace domi soustied se na néco pékného a dobrého, co se ti podafilo vzdor

véemu dnes v praci udélat.

. Sna se sama sebe neustéle povzbuzovat a posilovat. Jak? Napfiklad tim, Ze nebude$

vykonavat jen ryze technické préace a nic vic, ale Ze se z viastni iniciativy (z vlastni vile —

nikym nenucena) nékdy pokusi$ néco fesit tvofive, asi tak, jak to déla vytvarny umélec — napf.

malif &i architekt.

Vyuzivej pravideln& povzbuzujiciho viivu pratelskych vztaht v pracovnim kolektivu i v jeho

vedeni jako zdroje socidlni opory, jistoty a nadéjného sméfovani Zivota.

Ve chvilich pfestavek a volna, kdy pfijdes do styku se svymi kolegy a kolegynémi, se vyhybej

jakémukoliv rozhovoru o ufednich vécech a o problemech v zaméstnani. Odpogin si tim, Ze

budete hovorit o vécech netykajicich se vaseho ufedniho styku.

Planuj si pfedem chvile ,(t&ku" b&hem tydne. Nedovol, aby ti néco ¢i nékdo tuto radost
fekazil.

IEllauﬁ se fikat radéji ,rozhodla jsem se" nez ,musim“ nebo ,mam povinnost* & ,méla bych®.

Podobné se naué fikat radéji ,nechci” neZ ,nemohu". Pomaha to.

Naué se fikat nejen ,ano, ale i ,ne". KdyZ nikdy nefeknes$ ,ne", jakou hodnotu ma pak asi tvé

Lano“?

Nete&nost a rezervovanost ve vztazich k druhym lidem jsou daleko nebezpe&néjéi a nadélaji

vice zla neZ pfipusténi si skuteCnosti, Ze vice, nez délas, se jiz délat neda.

Raduj se, smé&j se — &asto a rada — a hrej si.



Co kdyz je pozde na prevenci?

Lécba a prevence se hodné prolinaji, vétSinou se mluvi hlavné o prevenci

Vyznamny pozitivni vliv u burnoutu ma socialni opora
* Hledejte oporu/vedte klienti k tomu, aby si rekli o pomoc
* Vice Urovni — jednak kamaradi, znami, rodina aj., jednak profesionalni pomoc

* Nejvetsi vyznam ma tzv. peer-support — opora poskytovana kolegy, lidmi ze stejné skupiny aj.
(tj. lidmi na drovni jedince)

Dulezita je zména hodnoceni stresogennich situaci a osvojeni vhodnych copignovych strategii

Dat si dovolenou?

* Chce to si odpocinout, ale je treba si uvédomit, Zze tyden dva volna nevyléci burnout (pozor na
takové stereotypy)

Psychoterapie?

* Napf. dasainanalyza, logoterapie, KBT — zameérena na smysl Zivota, hodnoceni a zvladani
stresu, ...



Lecba — psychoterapie?

* Ne kazda psychoterapie se hodi na vSechny problémy, vhodné pro burnout jsou napr. nasleduijici:
* Daseinanalyza
* Nejde prilis o minulost, ale spiS o to, kde je pacient ted a kam sméruje

e To dava smysl vzhledem k tomu, Ze pacient s burnoutem nevidi ve své praci smysl, rezignoval,
vykonava jen to nejnutnéjsi, neciti se kompetentni, ....

* Psychoterapeut se snazi pacientovi pomoct v pochopeni a naplnéni vlastni existence, je ,konzultantem®,
ktery dava doporuceni

e Cilem je, byt sam sebou”
* Logoterapie

* Pomaha nalézt smysl zivota, ktery bude v souladu s osobnosti pacienta

* Snaha o nalezeni a naplnovani novych hodnot, kdyz se svét prace, nadseni a zapaleni pro véc zhroutil
* Dil¢i problémy burnoutu resi také behavioralni nebo kognitivné behavioralni terapie (KBT)

Pozn.: Nemusite znat nazvy a definice, hlavné se zamyslete, co je treba u burnoutu resit a jakym smérem se
terapie zaméri (jednotlivé sméry zkouset nebudu)



Dekuji za pozornost.
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: F' rank just u nd exploded
I hope I never get that burned
out.”



