Syndrom vyhoienf a jeho prevence - ivod

Syndrom vyliofeni (Burnout efekt - z anglickeho slova vyhofeni, vypaleni) — stav emoc&niho a
t&lesného vygerpani doprovézeny ztratou zajmu o praci, nedfivérou k druhym, deperzonalizaci
klientfi, ztratou pedujiciho postoje, cynismem, hlubokym pocitem vlasmiho selhani, nizké
moréalky, sebesniZovanim, ztratou smyslu Zivota, Castymi nemocemi a télesnymi potiZzemi.

Projevuje se predeviim u pracovnikil tzv. pomahajicich profesi (socialni pracovaici, poradci,

specialni pedagogové apod).

Zdroje:

1. Nerealistické otekavani &eho lze v socidlni zmé&n& a v pomoci klientiim dosdhnout. Vede
ke ztratd iluzi a idealf i k apatii. Ztrata divéry ve vlastni schopnosti jde ruku v ruce se
ztratou smysluplnosti prace samé. Je nutné reflektovat hranice:

- vlastni — co vydrzim, co dokazi

- klienta — co miZe unést, dokazat, jakou podporu k tomu potfebuje

- systému — kdo za co zodpovid, jaké jsou realné moZnosti pomoci, podpory

Pracovnik se prestal ugit — opakuje stejné vzorce prace s klientem, k novym klientim

pfistupuje jako k reprezentatntim toho, co poznal dfive. Neni individualni pristup.

Nerespektovani zakladnich etickych principi prace s klientem — Biestek

Workholismus

4. Teror prileZitosti — nejde o nutkavost workholika, spide o nedostatek fadu v Zivot€ a o
horsi kontakt s realitou byti (chybi odhad, co bude stat kolik Casu) a n€kdy téZ o
neschopnost odmitnout. Nutna je organizace ¢asu

W

Znatny podil na tomto jevu majf stres, Sasova naro¢nost povoléni, administrativni zasaly,
které nékdy rusivé ovliviluji préci apod.

Pii prevenci a zvladani stresu hraji dtileZitou roli tyto oblasti:

e Zivotni styl - sem patfi pohyb, vyZiva, spanek. Nektefi pomahajici potfebuji myslet na to,
aby jejich profesionalni zajmy nepohitily vedkery jejich volny &as, aby zlistal prostor na
konigky, kulturu a spoledensky Zivot.

e Mezilidské vztahy - pro pomahajici je velmi vyznamné, jaké mé zdzemi ve svém osobnim
Zivoté. Dlouhodobg nefe$ené konflikty v soukromi energii vysavaji.

o Piijeti sebe samého - klienti potfebuji, abychom je pfijali bez ohledu na to, zda jednaji lépe
& hiife. Tento postoj potfebuje kazdy &lovEk zachovavat i vigi sob& samému. Kdo se nema
rad, spotfebovava mnoho energie ve stalém vnitinim konfliktu mezi skuteCnym a idealnim
obrazem sebe samého. Kdo nesnasi n&které své skuteéné vlastnosti, nedovede tyto rysy
ptijmout ani u klientl a i zde upada do konfliktu.

Jak piedchazet stresu:

o Sni¥te pfili§ vysoké naroky. Kdo na sebe i na druhé klade pfili§ vysokeé naroky, neustéle se
vystavuje nebezpedi frustrace. Akceptujte skuteCnost, Ze &lov€k je tvor chybujici a
nedokonaly.

« Nepropadejte syndromu pomocnika. Vyhnéte se nadmémé identifikaci s potfebami
ostatnich lidi. Pohybujte se v rozmezi mezi souciténim a emocionalnim odstupem. Nesnazte
se byt zodpov&dni za viechny a za viechno. Cim vice budete ostatmim poméhat, tim vice
budou bezmocni.

 Nautte se fikat ne. Nenechte se piet&ovat. Reknéte ne, pokud budete citit, Ze je toho na vas
nakladano moc. Myslete také na sebe. Pozadejte své nadffzené o ochranu a péci.

e Stanovte si priority. Nemusite byt viude a vzdy. Nevyplytvejte svou energii na nes€etné
aktivity. Sousted’te se jen na podstatné innosti.

« Dobry plan uetii polovinu prace. Zachazejte se svym Casem racionalng. Rozdglte si praci
rovnomérnd. Cestu k cili si rozdélte na etapy, které budete schopni postupné zvladnout.
Sna’te se vyhnout odkladani préace a tikold.

« Délejte prestavky. UvEdomte si, Ze vaSe zasoba energie je omezena. NeZeiite se z jedne
¢inmosti do druhé. Zafazujte mezi nimi kratké, uvolfiujici pfechody /napt. dechova cvi€eni/.

* Vyjadiujte oteviend své pocity. Pokud se vés cokoliv dotkne, dejte to najevo. Udgélejte to
tak, abyste sami necitlivé nezaséhli druhou osobu.

« Hledejte emocionaini podporu. Sdglena bolest, poloviéni bolest. Najdéte si ,vrbu™ a
dvérnika, kterému miiZete oteviend vyligit svoje problémy.

o Hledejte vécnou podporu. Viechny problémy nemiizete vyfesit sami. Neni nutné lamat si se
v&im hlavu sam. Pohovotte si s kolegynémi a kolegy, poZadejte je o radu a o navrhy feSeni.

« Vyvarujte se negativniho my3leni. Jakmile zabtednete do hioubani a sebelitosti, feknéte si
,stop®. Radujte se z toho, co umite a dokazete. UZivejte take pozitivnich stranek Zivota.
Vychutnavejte viechno, co ma podle vas v Zivoté ngjakou hodnotu.

 Vyhledavejte vcné vyzvy. Budie otevfeni novym zkuSenostem. Neustdle se dale ucte a
vzdélavejte. Roz§ifovani obzorh zlepuje dovednost zvladat stres.

 Berte vazng varovné signaly svého t&la. Zmimste pracovni nasazeni, kdyZ se citite pfetizeni.
Doptavejte si dostatek spanku, zdravé se stravujte, sportujte.





