Syndrom vyhoreni



Co je syndrom vyhoreni?



Co je syndrom vyhoreni?

« Syndrom — soubor priznakl
 Dlouhodobé nekompenzovana pracovni zatéz a stres

* Aspekt pracovni, socialni, psychicky, fyzicky, ekonomicky...



Zdroje stresu

Soucasti prace

Role organizace

Kariérni vyvoj

Vztahy na pracovisti

Organizaéni struktura



Sources of stress 51 wwork fdinvidual charactarisises Syvmptoms ol occupatanal
ill health

Infrinsic to pab:c
Poor physical working conditions
Waork ovarload
Tifme pressures

Fhrysical danger, &ic

Role in organisation:

Rode armxguity

Raode conflict

Respansibulmy 1or people

Conflicts re arganisational boundaries

{internal and externall, &tc Drastolic blood pressure Coronary

Cholesteral concesmiraticn haart disasse

The individual:
. Heart rabse
- dE'H?PmEﬂL Leawel af anxiety
ChvEr proamolicen

Smoking
Undar gromaaticn LeaweEl of rssurcslssism

Lack of job sacurity Depressive oo

Thararted ambition &tc falerance for ambiguity Excapist drinking

Type & befiavioural

patlErn Jab dissatistaction Menal

i Eail . ill health
Aslationship at work: Reduced asgeiralson &

FPoor relations wilh boss, sl idi fatlas,
ar colleagues

Lrifficultes im delegating

respansibiliby, eic

Extra-organisational
Organisaticnal structure and climata:

Little or no participation in decision Family problerns
Restrictions on behaviour (budgets, etc)
Oiffice polithes

Lack of effective consuliation, &ic
Financal dificulbes, &bc

Life crisas




Ukazatele stresu na irovnich

- Kognitivni ukazatele stresu

« Emocionalni ukazatele stresu

- Behavioralni ukazatele stresu



Ukazatele stresu na urovnich

- Kognitivni ukazatele stresu
* neschopnost koncentrace pozornosti - zhorseni paméti
+ omezeni logického mysleni, mysSleni nesouvislé, neusporadané
+ omezeni schopnosti analyzovat situaci, hodnotit - v mysleni vice chyb

+ reakce na okamzité problémy jsou ndhodné, nepredvidatelné

+ Emocionalni ukazatele stresu
- Uzkost, podrazdénost, strach, pocity bezmocnosti, pocity osamocenosti, pocity ménécennosti
+ Sebekriti¢nost, rozpaky, starosti, depresivita, psychicka tinava, ¢astéjsi zmény nalad

* Typickym projevem stresu v emocionalni oblasti je emoc¢né negativni tenze — averzivni jednani

+ Behavioralni ukazatele stresu
+ zvySena konzumace jidla ¢i nechutenstvi, zvySena konzumace kavy, alkoholu, cigaret
« ztrata zajmu o drive oblibené aktivity, koni¢ky, absence ve skole ¢i v praci, snaha vyhnout se iikolim, vymluvy
+ vyhybani se odpovédnosti - ¢astéjsi podvadéni - ,tiky“

« zména spankovych zvyklosti, nespavost



Z.atez

- Kam smérujete?

Jakou znate zatéz z vlastni zkusenosti?

Jakou zatéz predpokladate v uréitych oblastech?

Co vas stresuje?

Co potrebujete pro optimalni vykon?



Stadia

[dealisticke

Frustrace
presveddeni

» Idealistické presvédcéeni
 pocatecni nadprumeérné pracovni nasazeni jedince
* nadSeni a idealy
» neadekvatni naroky na sebe i okoli
« precenovani vlastnich sil

- priliSna identifikace s praci a klienty

prozivana smysluplnost Zivota



Stagnace

puvodni nerealné predstavy konfrontovany s kazdodenni realitou vykonu profese

dochazi k nezbytné zméné pracovni motivace

korekce predstav o vlastnich moznostech a smyslu profese

tézisté zajmu se presouva na uspokojovani spise materialnich potreb

,dochazi para*“



Frustrace

byrokracie

kaZzdodenni kontakt s klienty

interpersonalni vztahy na pracovisti

konflikty pramenici z naroc¢nosti profese

realizace roli v rodinném systému



Rezignace

procitnuti
* pracovnici vidi nerealnost svych drivejsich pozadavki - jsou nuceni z nich slevit

* prirozenou obrannou reakci byva redukovani pracovnich povinnosti na absolutni
minimum, neangazovanost

* vyhybani se svizelnym klientiim (depersonalizace)

 problémem je ekonomicka zavislost na profesi a nutnost v ni i nadale setrvat
(¢lovek déla pouze to, co musi a co ma v popisu prace)

* tyto obtiZze maji pochopitelné velky presah i do soukromého zivota a zdravi

» souvislosti mezi SV a akutnim infarktem myokardu, ischemickou chorobou
srdecni, mozkovou mrtvici a nahlou kardialni smrti



Rovnovaha




Narocné prac. zkuSenosti

+ Pacient
 Agresivni/depresivni/zahlcujici
 Tézky priabeh/zivotni pribeh
* Neefektivni l1écba

* Rodinni prislusnici
» Naléhavi
 Obvinujici
» Nedostupni/nepecujici

 Kolektiv
» Kompetitivni
 Toxicky
* Nestrukturovany/neefektivni



Psychohygiena



Kratké cviceni

Cca 10-15 minut

Rozd¢€lte se do skupin

Papir a tuzka

Dejte dohromady zasobnik ¢innosti (podminek), které jsou pro vas
ochranné/napomocné/uvolnujici

Zvolte si mluvcéiho



Psychohygiena

. Psgchohyg’iena je oblast psychologie a prevence, ktera se zaméruje na dusSevni zdravi
jednotlivcu.

 Posilovani a udrzovani dusevni pohody.
 Prevence psychickych obtizi a poruch.
 Zvladani psychické zatéze a stresu.

« Adaptace.



V ramci dne

S druhymi

5-10minut

Cca 1h

1h+




Dlouhodoby rozmeér

Pracovni prostredi, avazek, dovolena...
 Pravidelnost x flexibilita

 Udrzovani hranic (osobnich i pracovnich)
 Kolektiv

 Napln prace

* Moznost ristu

* MozZnost supervize/intervize

» Sdileni



Rozdéeleni podle dostupnosti

* Fyzické » Mentalni



Proc je to dulezité?

» Deprese, uzkosti, pracovni neschopnost

« Rodinné a socialni disledky

* Ztrata smyslu

* Fyzické zdravi!!!

* Potencial vzniku zavislosti nebo patologickych zvladacich mechanismu
» Tézko se starat o druhé, kdyz neni postarano o vas

» Preliti do dalsich sfér zivota



Co nepodcenit

Hranice

Cas pro sebe (absolutné nezavisly na praci)

Pratelé a rodinu

Konicky

Rict si 0 pomoc



