Co je to syndrom vyhoreni?

,Vyhoreni je definovdno a subjektivné proZivano jako stav fyzického, emociondlniho a mentdiniho
vycerpdni, zptsobeného dlouhodobym plsobenim v situacich, které jsou emociondIiné mimordadné
ndrocné. Tato emociondini ndrocnost je nejcastéji zptisobena spojenim velkého ocekdvdni
s chronickymi situacnimi stresy.” (Pines,Aronson)
e Burnout je syndromem emociondlniho vycerpani, depersonalizace a snizeného osobniho vykonu. Dochdzi k nemu

tam, kde lidé pracuji s lidmi.” (Maslach, Jackson)
e, Burnout je reakci na prdci, kterd ¢lovéka mimoradné emociondlné zatéZuje.”
,Burnout je stav ¢lovéka, ktery se opakované setkdvd s neresitelnymi nebo velmi obtizné resSitelnymi problémy.“
,Burnout je emocni vyprahlost.”
,Burnout je ztratou smyslu pro (plvodni) zaujeti pracovni ¢innosti.”
,Burnout je takovy stav clovéka, ktery se podobd vysychdni prameni Ci vybijeni baterie. Stejné jako stres i bucnout
neni nékde mimo nds, ale v nds, a nepozndme ho, dokud se v nds nezabydli.”

Jaké jsou priznaky syndromu vyhoreni?
Subjektivni pfiznaky: mimoradné velka Unava, snizené sebehodnoceni, pocit snizené profesionalni kompetence, Spatné
soustifedéni, snadné podrazdéni (iritabilita), pocity odcizeni (depersonalizace) aj.
Objektivni pfiznaky: po delsi dobu (napf. fadu mésicu) trvajici snizenou vykonnost. Tato okolnost je pozorovatelna,
zjistitelnd napft. kolegy, ale predevsim ,pfijimateli“: tj. pacienty, klienty, zaky, studenty atd.

Dotaznik BM (Burnout Measure) psychického vyhoreni
(pfevzato z knihy Jaro Kfivohlavého: Jak neztratit nadSeni © 1980 Ayala Pines, Elliot Aronson)

Pokuste se vyplnit dotaznik tak, jak citite, Ze se véci opravdu maji. Tak se mlzZete dozvédét kousek pravdy o sobé.

Jak ¢asto mdte ndsledujici pocity a zkusenosti? PouZijte, prosim, tohoto odstupriovadni:

1. nikdy 2.jednouzacas 3.zfidkakdy 4.nékdy 5.c¢asto 6.obvykle 7.vidy
1. Byl(a) jsem unaven(a). 11. Citil(a) jsem se jakoby uvéznén(3) v pasti.

2. Byl(a) jsem v depresi (tisni). 12. Citil(a)jsem se jako bezcenny(a).

3. Prozival(a) jsem krasny den. 13. Citil(a) jsem se utrapen(a).

4. Byl(a) jsem télesné vycCerpan(a). 14. Tizily mne starosti.

5. Byl(a) jsem citové vycerpan(a). 15. Citil(a) jsem se zklaman(a) a roz¢arovan(a).

6. Byl(a) jsem stastna(stasten). 16. Byl(a) jsem slab(a) a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
7. Citil(a) jsem se vyfizen(a), znicen(a). 17. Citil(a) jsem se beznadéjné.

8. Nemohl(a) jsem se vzchopit a pokracovat dale. 18. Citil(a) jsem se odmitnut(a) a odstrcen(a).

9. Byl(a) jsem nestastny(a). 19. Citil(a) jsem se pIn(a) optimismu.

10. Citil(a) jsem se uhonén(a) a utahan(a). 20. Citil(a) jsem se pIn(a) energie.

21. Byl(a) jsem pln(a)uzkosti a obav

Vyhodnoceni dotazniku:
Sectéte hodnoty uvedené u polozek ¢islo: 1, 2, 4,5, 7, 8,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17,18 a 21
a soucet oznacte jako A.
Sectéte hodnoty uvedené u polozek Cislo: 3, 6, 19 a 20. Tento soucet oznacte jako B.
Vypocitejte C=32-B
Vypocitejte D=A+C
Vysledné skoére BQ ziskate tak, Ze Cislo D délite 21, tedy BQ=D : 21

e BQ< 2 (dobry vysledek z hlediska psychického zdravi)

e 2 < BQ< 3 (vysledek jesté uspokojivy)

e 3 < BQ< 4 (doporucuje se zamyslet se nad Zivotnim stylem, pocitem smysluplnosti Zivota...)

e 4 < BQ< 5 (zde je jiz moZno povaZovat pfitomnost syndromu psychického vycerpani za prokazanou)

e BQ> 5 (tento stav je tieba povazovat za alarmuijici, doporucuje se obratit na psychologa ¢i psychoterapeuta)

Pro zjednoduseni (abychom se vyhnuli déleni 21)
e BQ <42 (dobry vysledek z hlediska psychického zdravi)
e 42 < BQ< 63 (vysledek jesté uspokojivy)
e 63 < BQ< 84 (doporucuje se zamyslet se nad Zivotnim stylem, pocitem smysluplnosti Zivota...)
e 84 < BQ< 105 (zde je jiz moZno povaZovat pfitomnost syndromu psychického vycerpani za prokazanou)
e BQ> 105 (tento stav je tieba povazovat za alarmujici, doporucuje se obratit na psychologa ¢i psychoterapeuta)



