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VYHORENI SOUVISI SE STRESEM.

® A takto na nas pusobi denné stres.

@ Jsou to zejmena mikrostresory, tj. stresory,
které bychom priradili k oném povéstnym
kapkam, které i kamen prorazi.




DEFINICE SYNDROMU.

»x Herbert Freudenberger: U nékoho jsou to pocity
unavy a exhausce, neschopnost setrast pocity chladu,
pocit fyzické vycerpanosti. U druhého treba radou
télesnych potizi pocinajicich opakovanymi bolestmi
hlavy, dechovymi tisnémi, pres GIT obtize
doprovazené poklesem vahy az po nespavost a
depresi.

» Ve strucnosti lze rici, ze tento syndrom zasahuje na
nejruznéjsich mistech celou psychosomatickou
oblast. To jsou prevazne telesne priznaky.

»x Mohou se vsak objevit i priznaky ve sfére psychické a
behavioralni: napr. osoba povidava je najednou
zamlkla. Objevuje se psychicka unava, iritabilita,
ostré a nespravedlive kritické postoje apod.




Z HISTORIE.

® Poprvé popsan po 1. svetove valce jako pocit
totalniho osameni, vykolejeni z
kazdodennosti, spoléhani sam na sebe.

® Pojem burn out zavedl v r. 1974
Freudenberger v souladu s castymi pripady
profesniho selhani, vycerpani z narustajicich
pozadavku, ztraty radosti a potéseni, energie
i smyslu profese a zivota.




VYSLEDKY 25 LET VYZKUMU BURN-
OUT.

1. Jde predevsim o psychické vycerpani.
2. Vyskytuje se u zvlastnich profesi, jejichz
podstatnou soucasti je prace s lidmi nebo

aspon kontakt a zavislost na jejich
hodnoceni.

3. Klicovou slozkou je nejspise emocni a
kognitivni vyCerpani.

4. Vsechny slozky vyplyvaji z chronického,
kazdodenniho, zdanlivé nekonec¢ného a
nevyhnutelného stresu.
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HLAVNI RIZIKOVE PROFESE.
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Lékari (hl. onkologie, chirurgie vC. Celistni, popaleniny, JIP, LDN,
psychiatrie, gynekologie, stomatologie,pediatrie).

Zdravotni sestry

DalSi zdravotnicti pracovnici

Psychologové a psychoterapeuti

Socialni pracovnice a pracovnici ve vsech oborech
Ucitelé na vsech stupnich skol

Pracovnici ve sluzbach (posta ,prepazky, dorucovatelé, prodavaci,
holicky, kosmeticky apod.)

Dispeceri a dispecerky, ridici letového provozu

Policisté, predevsim v primém vykonu sluzby, kriminalisté, zasahoveé
jednotky

Pravnici, pracovnici véznic
Profesionalni funkcionari a politici
Vojaci kdekoliv ve sluzbé
Duchovni

Nezameéstnani




NEJDULEZITEJSI RIZIKOVE
FAKTORY.

Pritomnost chronického stresu

Vysoké pozadavky na vykon a zaroven nizka autonomie
Plvodné vysoky pracovni entusiasmus, angazovanost, zapojeni
Chovani typu A s diirazem na soutézivost a hostilitu

Plvodné vysoka empatie, obétavost a zajem o druhé

Nizka asertivita

Plvodné vysoky perfekcionismus, pedantstvi, neschopnost
relaxace

Nizké ¢i nestabilni sebepojeti

Chronické presvédceni o nizkém spolecenském uznani a
hodnoceni vykonané prace.

x Obesivné-kompulzivni prvky v chovani

X X X X X X X

X X




STADIA VYVOJE SYNDROMU.

® 1. faze: nadseni a zaujeti pro,vec, spojené s
dlouhodobym pretezovanim. Clovek zustava v
pracovnim procesu i pres pracovni dobu, ve dnech
volna. Je neustale mezi kllenty/pamenty a vénuje
jim neustalou pozornost. Planuje nove projekty a
snazi se o ruzné nové postupy.

® 2. faze: objevuje se fyzickeé a Castecne i psychicke
vycerpani. Clovek dodrzuje pracovni dobu, vénuje se
klientum jen v ramci svych povinnosti, praCUJe podle
zavedenych algoritmu.

® 3. faze: prichazi dehumanizovana percepce okoli
jako obranny mechanismus pred vycerpanim. Clovek
uz jen plni své pov1nnost1 vyjadruje se napr. ,,jo to
je ta fraktura na sestce“ .Clovék nemuze své
pracovisté ani videt, ma odpor ke vstavani a ceste do
prace,

® 4. faze: preyazi totalm vycerpam negativismus a
lhostejnost. Clovek ma vyrazné zdravotm psychicke i

cnrialnt nraohlArmy a miict ca lAaci+




CHARAKTERISTICKE RYSY BURN
OUT SYNDROM

» Syndrom vyhoreni neni jen stay, ale
permanentne se vyvijejici proces.

» Probiha nenapadné, skryteé a plizivé a tim je

nebezpecny.

x Jeho projevy zpravidla zaznamena spise
okoli. Clovek podlehajici syndromu si svych

potizi neni p
x Zpravidla je

je spojuje s |

ne védom .

bovazuje za béznou Unavu nebo

ety praxe Ci zivota.
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PRIZNAKY NA FYZICKE UROVNIL.

x Celkova unava organismu, apatie a ochablost
x Rychla unavitelnost

x Vegetativni obtize (bolest srdce, zazivaci,
dychaci obtize a poruchy, bolesti hlavy,
vertigo)

x Poruchy krevniho tlaku

x Poruchy spanku

x Pretrvavajici celkova tenze

x Zvysene riziko vzniku zavislosti vseho druhu




PRIZNAKY NA PSYCHICKE
UROVNI.

® Pocit, ze dlouhé a nadmérné usili trva jiz dlouho a
efektivita je presto nepatrna.

@ Pocit celkového vycerpani, zejména v emocni a kognitivni
oblasti, ztrata motivace. Unava je popisovana expresivne -
jsem jako vyzdimany, mam toho az po krk...

@ Celkova aktivita je utlumena, redukovany jsou zvlaste
spontaneita, kreativita, iniciativa a invence. Redukce
cinnosti na stereotypni postupy

@ Depresivni ladéni, pocity smutku, frustrace,
bezvychodnosti a beznadéje, marnosti. Presvédceni o
vlastni postradatelnosti az bezcennosti

@ Projevy negativismu, hostility a cynismu ve vztahu ke
klientele

@ Pokles az ztrata zajmu o témata souvisejici s profesi,
negativni hodnoceni instituce, ktera nas zaméstnava.
Sebelitost. intenzivni nocit nedostatku uznani..




PRIZNAKY NA SOCIALNI
UROVNI.

x Utlum sociability, nezajem o hodnoceni se strany
druhych

»x Tendence redukovat kontakt s klienty, casto i s kolegy
a osobami ve vztahu k profesi

x Zjevna nechut’ k vykonavaneé profesi a vsemi, co s ni
SOUVisi

»x Nizka empatie, témér vzdy u osob s vysokou mirou
empatie

» Socialné deficitni konkrétne- operaém’ styl mysleni

x Postupne narustani konfliktu spise v dusledku

nezajmu, lhostejnosti ,,socialni apatie® ve vztahu k
okoli




JAKE DALSI PORUCHY SEM
PATRI?
x Deprese - u syndromu burn out v souvislosti s

profesi

x Alexithymie - oplosténi emocionality, otupélost v
socialnich vztazich, celkova netecnost, redukce
invence, imaginativnich aktivit a kreativity

x Unavovy syndrom

»x Akutni reakce na stres

» Posttraumaticka stresova porucha
x Neurastenie




JAK PREDEJIT RIZIKUM Z
CHOVANI TYPU

» Dostatecna asertivita

x Schopnost a dovednost relaxovat

» Vhodna organizace casu

» Pracovni autonome a presnost

x Odolnost (resilience)

» Pocit dostatku vlastnich schopnosti a zvladani situace
» Dispozicni optimismus

» Pocit adekvatniho spolecenského a ekonomického
ohodnoceni

» Pocit osobni pohody




PREVENCE.

x Je nejdulezitéjsim prostredkem v boji se
vznikem syndromu.

» Hlavnimi faktory jsou:

1. Nalezeni smysluplné pracovni cinnosti

2. Ziskani a prevzeti profesionalni autonomie a
opory

3. Konstituovani prirozeného vztahu k praci a k
dalsim zivotnim aktivitam, vCetné poznani

IVI

prinosu, jenze clovek prinasi svou praci a prace

7 v7 .

prmaSI jemu.




DOPORUCENI SESTER Z JEDNOHO
BRITSKEHO HOSPICE.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
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Bud’ sama k sobé laskava a vlidna.

Uvédom si, ze tvym Ukolem je pomahat zménam , ne nasilné ménit.
Najdi si své utocisté - misto klidu.

Bud’ druhym oporou, neboj se pochvalit a nauc se to prijimat od nich.
Uvédom si, Ze v situaci, v niz jsi jsou zcela opravnéné pocity bezmoci.
Snaz se obménovat své pracovni postupy a neupadnout do stereotypu.
Najdi rozdil mezi narikanim, které ti ulevi a které té nici.

Kdyz jdes doml, soustred se na dobré véci.

Snaz se sama sebe posilovat a povzbuzovat.

Vyuzivej posilujicich prvki pratelstvi.

Ve volném case nehovor o praci.

Planuj si chvile oddechu a odpocinku.

Nauc se rikat ,,rozhodla jsem se“ namisto ,,musim*.

Nauc se rikat NE, aby tvoje ANO bylo vyznamnéjsi.

Netecnost a rezervovanost ve vztahu k druhym je nebezpecnéjsi nez
myslenka,ze se neda nic délat.

RaAdiii ca cmai ca a hrai cil




ODBORNA POMOC MA NASLEDUJICI
MOZNOSTI.

1.

Balintovske skupiny - porady kolektivu, kde
si mUzeme odreagovat negativni emoce ke
konkrétnimu pacientovi béhem spolecné
debaty.

Navstéva psychologa s naslednou
psychoterapii stresove poruchy.
Navstéva psychiatra Ci hospitalizace v
psychiatrickém zarizeni v tézkych
pripadech.







