Syndrom vyhoreni (burn-out)

jedna se o psychicky stav, prozitek vycerpani

vyskytuje se zvlaste u profesi obsahujicich praci
s lidmi nebo alespon kontakt s lidmi a zavislost
na jejich hodnoceni

tvori ho rada symptomu predevsim v oblasti
psychicke, castecné i fyzické a socialni

klicovou slozkou syndromu je emocni
vycerpanost, kognltlvm vycerpani a
,opotrebeni” a casto i celkova unava

vsechny hlavni slozky burn-out syndromu
vychazeji z chronického stresu



Profese ohrozené vyhorenim

lékari
zdravotni sestry

dalsSi zdravotni pracovnici (oSetrovatelky,
laborantky atd.)

psychologové a psychoterapeuti
socialni pracovnici ve vsech oborech
ucitelé

duchovni a radové sestry




Profese ohrozené vyhorenim

dispeceri
urednici v bankach a uradech, organech statni
spravy

orofesionalni funkcionari, politici, manazeri
Oravnici

oracovnici véznic
nolicisteé

ooradci a informatori




Priciny, které spocivaji v jedinci

negativni mysleni

clovek nenaléza nebo ztraci v kazdodenni praci
smysl|

neucinné strategie zvladani stresu (napfr. neucinné
hospodareni s casem)

nedostatek odolnosti vuci stresu dany konstitucné
a temperamentove

nezdravy zpusob zivota



Proces vyhoreni
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Prevence vyhoreni

Snizovat prilis vysoké naroky
Naucit se rikat ne

Stanovit si priority

Délat prestavky

Zachazet rozumné se svym casem
Vlyjadrovat otevrené svoje pocity
Vyvarovat se negativniho mysleni
Doplnovat energii

Zajimat se o své zdravi

Vyuzivat nabidek pomoci



