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Co je to Burn-out syndrom

,BOS je situaci totalniho (uplného) vycerpani sil”
,BOS je stav, kdy clovek ztratil nadéji, Ze se jesté néco muze
zmenit”
,BOS je stav totalni ztraty predstavy, ze jsem ,nékdo” a ze
< to, co delam, ma néjakou hodnotu.”

=--Sy'ndrom vyhoreni, vyprahlosti, vypaleni

e Hendrich Freudenberger 1974

e projev dlouhotrvajiciho a nadmerneho stresu



Co je to Burn-out syndrom ||

= psychosomatické onemocneéni:

> stav télesného, citového a dusevniho
vycerpani

= dlouhodobé pobyvani v situacich, které jsou

emocionalne mimoradné narocné

» spojeni velkého ocekdvani s chronickymi
situacnimi stresy




Priznaky

» zpocatku v psychice jedince, pozdeji
navenek

* prvni varovne priznaky:
" pocit, ze nezvladam praci, zpochybneni
smyslu a vyznamu své prace
= pusobi nervoznim, nespokojenym a
podrazdenym dojmem
= telesne stiznosti — spanek, bolesti hlavy,
pricha, ztuhly krk, bolesti zad, ...



Priznaky Il

1) VycCerpani:
- télesné, emocionalni, mentalni

2) Odcizeni:
- negativni postoj k sobeg, k praci, k druhym lidem

.. I kzivotu -> ztrata sebeucty, pocit menecennosti

J) Pokles vykonnosti:

- nespokojenost s viastnim vykonem, nizsi
produktivita, ztrata nadseni a motivace, pocit
selhani

-



Co nejcasteji vede k BOS

vyhoreni nejcasteji.”
dlouhodoby bezprostredni, osobni styk s lidmi
dlouhodobé neuspesne Ci malo uspesne jednani s
_ lidmi
“Maleuhodobé trvajici pracovni pretizeni
mimoradnée pozadavky, prehnane naroky

strohy pracovni rezim, prisna pravidla, diktatorsky
rezim, souperivost

bezohledne jednani(chybi respekt a ucta)



Co nejcasteji vede k BOS Il

velké nadseni, vysoka motivace, smysl zivota v
praci

velky rozdil mezi predstavami a realitou
perfekcionismus, workoholismus

neuspéech prozivany jako osobni porazka
neschopnost primerene odpocivat, relaxovat
dlouhotrvajici mezilidske konflikty

nizka uroven zdraveé asertivity

uspechanost, zivot v neustalem casovem stresu
nemoznost ZV na svou praci

nepritomnost kladneho oceneni prace

-



Kde se nejcasteji objevuje BOS

zdravotnictvi (lekari, sestry)

skolstvi (ucitele)

psychologove a psychoterapeut
hospodarstvi a.administrativa (urednici)
socialni pece a sluzby

rodina




Vyvoj procesu BOS

- BOS je dlouhodoby proces

Faze procesu BOS:

1. Idealistické nadseni
- idealy a energie, nerealné naroky kladené na sebe a okoli

2. Stagnace
- realita, zklamani -> prehodneceni idealu, ztrata nadseni

3. Frustrace
- co muzu X co chci -> bezmocnost, pochyby o smyslu prace
4. Apatie

- vnitrni rezignace jako obrana, zoufalstvi



Prevence BOS

vyvazenost stresoru a salutoru
time-managment

socialni opora

kultivace mezilidskych vztaht (doma i v praci)
relaxace a cviceni

zmena postoju, trénink asertivity

formulace cil

kladné hodnoceni druhych lidi (eévalvace)
Uprava pracovnich podminek

humor




Jak zvladnout BOS

- dulezita role rodiny a blizkych (opérna socidlni sit)
- relaxacni metody
- zmeéna prostredi, pripadné profese

- odborna pomoc;..isychoterapie, psycholog)
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A zaverem...

Tohle jesté neni konec, protoze...

...opakovani je matka moudrosti!




Co si pamatujete?

1) Co je to BOS?
2) Jaké jsou jeho priznaky?

3) Jmenujalespon tri faktory prispivajici
e vznikuBOS.

lakych 88hse nejcaste]i vyskytuije




Diky za pozornost!




