Syndrom vyhoreni ...

a Jak proti nemu...



Burnout (syndrom vyhoreni)

29

,» ... J€ koneCnym stadiem procesu, pfi némz lide, ktefi se
hluboce emocionalné néim zabyvaji, ztraceji sve puvodni
nadSeni (svly enthusiasmus) a svou motivaci (sve vlastni
hnaci sily).* (Freudenberger, 1974)

... je stav fyzického, emociondlniho a mentalniho vyCerpani,

nejCastéjl zpusobeny velkym oc€ekdvanim a chronickymi
situaCnimi stresy. (Pines, Aronson, 1980)

,, Ztrata profesiondlniho zaymu nebo osobniho zaujeti spojena

nejcastéji se ztratou Cinorodosti, pocity zklamani a hofkost1.*
(Hartl, 2004)



Priznaky vyhoreni

= Emocionalni vvéerpani:

pocity skli¢enosti, neduvery, bezmoci, viny, zoufalstvi,
beznad¢je, nedocenéni, sebelitost, netrpélivost, podrazdénost a
naladovost, ztrata chuti k Zivotu, sily a motivace

= Kognitivni vyCerpani:

nedostatek energie ke zvladani stresovych situaci,

sniZzeni pracovniho vykonu, oslabeni kognitivnich funkci,
sniZzeni sebeduvery, ztrata zajmu o profesni t€émata, ztrata
smyslu

= Celkova fyzickad unava a psychosomaticke potize.

= Depersonalizace, dehumanizace:

zahotklost a odstup od sebe sama 1 od druhych lidi
cynismus, bez nalezité ucty a respektu k osobnosti druhych



Faze syndromu vyhoreni

ZvySena angazovanost, nadsSeni:
prace navic, ,,nepostradatelnost®, potlaCeni vlastnich potieb 1 neuspechu
Stagnace:
prvni zklamani, potfeba komfortu, voln¢ho Casu 1 pratel, redukce Zivota
pouze na praci, profesionalni pozadavky zacinaji obtézovat
Frustrace:

precitlivélost na neuspéch, pocit bezmocnosti, nekompetentnosti,
nedostatku uznani, pfesycenosti, psychosomaticke priznaky

Apatie:
nepratelsky vztah k zakum, deziluze, zoufalstvi, rezignace a lhostejnost
Vyhoreni:
uplné psychofyzické vyCerpani organismu, je nutna intervence zvenci
(Hennig, Keller, 1996)



Diagnostika

= Pozorovani, rozhovor

* Dotazniky:
= Orientacni dotaznik (Hawkins et al., 1990)
= Dotaznik BM (Burnout Measure) (Pines, Aronson, 1980)

= MBI metoda (Maslach Burnout Inventory) (Maslach,
Jackson, 1981).

* Hennig - Kelleruv screeningovy Dotaznik vyhoreni
(Hennig, Keller, 1996)



Dotaznik miry vyhoreni (BM)

Zvolte Cislo podle Castosti vyskytu dan¢ho jevu.
| 2 3 4 5 6 7

nikdy /jednou za Cas /zfidka/nékdy /Casto/prevazné/stale

. Citim se byt unaveny/a

. Citim se byt skliCeny/a

. Citim, Zze mam dnes dobry den

. Citim se byt télesn¢ vyCerpany/a

. Citim se byt citové vyCerpany/a

. Citim, ze jsem St’astny/a

. Citim se byt vyfizeny/a, zniCeny/a

. Nemohu se vzchopit a pokraCovat dal

O 00 1 O O K~ W N =

. Citim se byt neSt’astny/a



Pokracovani dotazniku BM

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

Citim se byt prepracovany/a

Citim se, jako bych byl/a uvéznén/a (v pasti)
Citim se, jako bych nemél/a Zadnou cenu
TiZi mne starosti

Trapim se

Jsem rozzlobeny/a nebo zklamany/a z ostatnich
Citim se na nejlepsi cesté k onemocnéni
Pocit'uji a prozivam beznad¢;j

Citim, Ze jsem odmitany/a a odstréeny/a
Citim se optimisticky

Citim se byt plny/a energie

Jsem plny/a uzkosti a obav



Vyhodnoceni

Sectéte hodnoty, ktere jste uvedli u nasledujicich otazek:
1,2,4,5,7,8,9,10, 11,12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 21

Sectéte hodnoty téchto otazek: 3, 6, 19, 20
Odectéte B od 32 (32 —-B=C)
Sectete A+ C=D

D vyd¢lte Cislem 21 — vyjde Vam mira vaseho vycCerpani ¢i
vyhoteni: ..



Vysledek

" hodnota 1 - 2 - dobry vysledek
= hodnota 2 - 3 — uspokojivy vysledek

= hodnota 3 - 4 — meéné uspokojivy vysledek, avizuje
nebezpeci syndromu vyhoteni

* hodnota 4 - 5 — prokazujete vyhoreni, méli byste proti tomu
bezodkladné néco délat

* hodnota 5 a vySSi — svéd¢i o akutni krizi a nutné€ potirebujete
pomoc



Priciny syndromu vyhoreni

* Chronicky pracovni stres - nerovnovaha mezi pozadavky
na jedince kladenymi a zdroji, které ma k dispozici

= Nerealné cile a o¢ekavani

(naplnéni smyslu, spoleCenského uznani, vdécnosti versus
deziluze, pocit marnosti)

= Rizikové faktory:

= Ve vnéjSim prosttedi (chronicky stres, pracovni naroky, socialni
vztahy, mobbing, absence kreativity, kompetenci, perspektivy,
nedocenéni, marnost prace)

= V osobnosti jedince (nerealné cile, ztrata smyslu, vulnerabilita,
osobnost A, externi kontrola, senzitivita, izkostnost, negativni
afektivita, ptiliSna empatie, nizka asertivita)



Mam rysy osobnosti A?

" Test osobnosti A (B — skala)
= Vyplnit
» Vyhodnotit

" Analyzovat nevyraznéjsi rysy osobnosti A

" K zamysleni: je mozné zmenit nezddouci rysy?



Prvni krok prevence

Zamg¢frit se na oblasti, které jsou pro nas ohrozujici.

Cviceni:
Otazky k zamysleni:
Které oblasti jsou ohrozujici?
Co mohu ovlivnit sam, co s pomoci ostatnich?

Jak mohu posilovat odolnost vici zatézi?



Prevence

= Ubrat na stran¢ stresoru €1 pridat na stran¢ salutoru?

= Na urovni organizace (podpora vedeni, pracovni
podminky, organizace dne, ocenéni, kompetence)

= V socialni roviné€ (redukce konfliktt, zdroje socialni
Opory, SUPErvize)

= V individualni roviné ......



Co mohu udeélat pro to, aby mne prace
zase bavila?

» ZMENA !!
KDY? KDE?
cO? JAK?

Narusit stereotyp. Odlehcit praci.

Obnovit rovnovahu. Zmirnit zatéz.
Posilit odolnost.



Vychodisko individualni prevence
= zmapovani aktualniho stavu

Stresory, rizikové faktory

= Mnoho ukolu

Moznosti jejich odstranéni

= Zvolit priority, pfesunout néco
na jin¢€ osoby



Prevence v osobnostni rovine

= profesionalni pfipravenost
= gebeucta,
= asertivita,

= Zivotni styl, coping,



Zmenit rytmus dne, upravit zivotospravu

= stfidat praci a odpocCinek
= planovat denni Cinnosti, pocCitat s Casovou rezervou
= ubrat zat€z (n€co neudélat, presunout na jiného)

" hospodarit s Casem

= stanovit s1 priority

= kvalitn€ aktivné odpocivat

= vyhradit si ¢as pro sebe

= pecCovat o sebe, voda vné 1 dovnitf
= zajistit s1 dost kvalitniho spanku

= zdrava vyziva

= upravit si pracovni prostiedi


http://www.iqwolf.org/wp-content/uploads/time-management-increase-your-efficiency-productivity-0.jpg

Time management

Planovani:

60% planovan¢ aktivity

20% rezerva pro nepredpokladané Cinnosti

20% spontanni aktivity

Rozliseni ukolu neodkladnych, dulezitych,
odlozitelnych, meéné dulezitych, nedulezitych + urcit
poradi jejich plnéni (eventueln€ delegovat na jing,
vyhodit do kose)

Respektovani osobni vykonnostni kiivky



Budovat pozitivhi mezilidské vztahy

Potreba socialni opory

Utvorit si spravny obraz
druhych lidi

Posilovat pratelské vztahy
(uznani, naslouchani, empatie,
emocionalni opora..)

Vazit slova, vazit Ciny (neurazet,

nenapadat, respektovat)

Predchazet konfliktum (jasna pravidla hry, rozdé€leni
roli, vhodna doba pro feSeni problemu)


http://www.womansday.com/var/ezflow_site/storage/images/media/galleries-slideshows/10-unexpected-ways-to-stress-les/sing-your-stress-away/15250-1-eng-US/Sing-your-stress-away_slideshow_image.jpg

Strategie zmény zivotnich postoju

pozitivni mysleni a pristup k zivotu
orientovat se na budoucnost

hledat a nalézat smysl zivota

zbavit se nezadoucich mySlenkovych vzorcu a
postoju


http://hrabinova-svetlana.blogerka.cz/obrazky/hrabinova-svetlana.blogerka.cz/obrazky/teacher1.gif.tn.jpg

Co jsou nezadouci postoje a myslenkove
vzorce (dysfunkcni kognitivni schémata)

= souvisi s rozvojem uzkosti

= Vytvorila se zpravidla v détstvi

= Pokladame je za samoziejma, pravdiva, véfime jim
= Mnohdy si je neuvédomujeme

= Souviseji s rozvojem negativnich emoci

= Ovlivilyji nase chovani

= Mohou branit dosazeni Zivotni pohody

= Existuje Siroka Skala

= Je mozne¢ je korigovat, ale nejprve je musime u sebe rozeznat



Charakteristiky dysfunkcnich
kognitivhich schemat

Znamenaji prehnany narok
" neodrazeji bézne lidské moznosti. Napf. predpoklad ,,Musim vSe
zvladnout sam*
Jsou rigidni a neménné v ruznych situacich.
= Nepfiipoustéji moznost, Ze Clovék se meni a situace se ruzni. Napf.
,,Pokud nebudu davat vSem prednost, nikdo mne nebude mit rad.*
Jsou nekonstruktivni
= Castéj1 brani dosazeni cile, nez aby pomdhala. Napft. ,,Musim vSe
délat perfektné!“ — vede k uzkosti z mozné chyby.
Vyvolavaji silné emoc¢ni reakce pokud porusime schéma

= nejen bézna Uzkost €1 litost, ale 1 tézka uzkost, panika, deprese, silné
sebeobvinovani.



Prekonat emocni obtize

a) Jak snizit emocCni tenzi/napéti
ZlepSovat své schopnosti a dovednosti
Zivolit si nahradni cil
Odreagovat se, uvolnovaci aktivity.
b) Jak Setfit emocCni energii
Zvysit odstup od tézkosti, nezavislost na vnéjSich vlivech.
ZvySovani odolnosti (otuZzovani).
Vyvarovat se silnych dojmu a drastickych situaci.
Snizit profesni stresory.
Omezeni vnitinich konflikta
Zvladnout obtiZe pri rozhodovani.
¢) Jak se zbavit se pesimistickych a depresivnich nalad?

Psychogenni preladéni prostfednictvim mysleni, predstav, plnym
proZivanim pozitivnich prvkil a drobnych radosti.



Zvladani obtizi pri rozhodovani

= ujasnit s1 co je pro nas dulezité

* uveédomit s1 0 co nam vlastné€ jde

* mohu to zvladnout? (nesnazit se o nerealn¢)
" nenechat za sebe rozhodovat druhé

= neodkladat, nezbavovat se rozhodnuti

= cviCit se v procesu rozhodovani

= zmapovat situaci

= uvolnit se, uklidnit se

" rozebrat pozitivni a negativni stranky problému



Relaxace

Spojeni tri pristupu:
klidné dychani, relaxace
a télesné cviCeni

techniky kratkodobé relaxace
(individualni zkuSenosti)

spontanni svalova relaxace

specialni metody svalove
relaxace


http://aims.jcu.edu.au/AIMS-JCU/images/stress in tropical marine systems pic.jpg

Nacvik klidnéeho dychani

= Hyperventilace — obvykla reakce na stres

- negativni dusledky (unava, mravengeni,
toCeni hlavy, tfes, rozostfen¢ vidéni...)
= Nacvik spravného dychani: vleZze — vsedé — vestoje
= Jedna ruka na hrudi, druha na zaludku

= Vdech nosem, nenechat zvedat zaludek, dychat celymi plicemi,
uvolnéné, horni ¢ast hrudniku se zveda co nejméngé.

= Vydech — nosem, pomalu, plynule
= QOpakovat, plynuly rytmus (asi 12x za minutu)

= ProcviCovat pi1 kazdé vhodné prileZitosti, zautomatizovat



Potreba relaxace

= Pokud nejsme schopni spontanniho uvolnéni (hudba, sport ..)
= Pretrvavajici napéti, strnula Sije, zada, bolesti hlavy,
neklidny spanek, potiZe s usindnim, podrazdéni....
= — pak nutny nacvik hluboke relaxace
= Jak rozpoznat napéti:
= Kde citite napéti (zametit se na jednotlive ¢asti téla)
= Jaké jsou charakteristiky napéti? (tfes nebo napéti, tiha nebo kiec,
unava, drZeni téla...)
= Co zvySuje napéeti?
= Které vnitini stavy?
= Které vnéjsi udalosti?

= Monitorovat sv¢é napéti po dobu alespon 2 tydnu



Priprava na relaxaci

= Pravidelnost, zaClenit do denniho rezimu, nacasovat

= Klid, ticho, nerusené soustiredéni
= piizpusobit prostiedi, vyloucit smyslove podnéty
= nenechat se vyrusit neklidnym prostfedim — stadhnout se do sebe
= piijemn¢ teplo, pohodlné obleCeni, bez bot

= Pohodlna relaxacni poloha - pozice vleze na zadech (na
boku, na bfise), vsed¢ v relaxacnim kiesle; pozice
droZkare, mexického povalece, joginsky sed

= Nenutit se do relaxace, méla by byt potéSenim
* Nesledovat uzkostlivé, zda se ucinky dostavi

= Koncentrace pozornosti



Progresivni relaxace Edmunda Jacobsona

= Rozpoznavani pocitl tenze a nasledného uvolnéni svalovych
skupin

= Postupné prochazime jednotlive svalové skupiny — ve
spravném poradi a spravném rytmu :

Napéti na konci nadechu,

uvolnéni s vydechem

Napéti 5 vtefin, uvolnéni 10-15 vtefin

Postupné vSechny svalove skupiny, kazdou jen jedenkrat
1x — 2x denn¢, 10 minut

2 tydny

Pak vynechat fazi napéti svali — zaméfit se na uvolnéni



Autogenni trénink J.H. Schultze

= Vychodiskem joga, budhisticke praktiky, JPR, autohypnoza

= Kratkodobe osve€zeni, zkraceni spanku, zlepSeni koncentrace,
vykonnosti, sebepoznani, sebekontroly

= Dva stupné: vySSi a niZsi, v praxi spiSe nizsi, vyssi Ize zacit
po dokonalém zvladnuti nizSiho

= Predpoklada soucCasné¢ svalove uvolnéni a zavieni ocCi

= VyZaduje hlubsi studium a nejlépe vedeni cvicitele

= Po cviCeni je potieba vratit se do puiivodniho stavu

= Pro nékteré jedince neni vhodny



Nizsi stupen SAT

1. Pocity tize: 6x ,,Prava (leva) ruka ... je t€zka* ,,Jsem
naprosto klidny*, po cviceni se vratit do ptivodniho stavu

2. Pocity tepla: obdobné, ,,Prava (leva) ruka ... je tepla*
(vyjmout z tohoto hlavu)

3. Sledovani dechu: pravidelné dychani bez zasahu, uvolnéné:
,Dycha mi to* ,,Dech je zcela klidny*

4. Regulace srdecni ¢innosti — navozeni pocitu klidu, tihy,
tepla, priloZeni pravé ruky (,,Srdce je zcela klidne*)

5. Regulace biiSnich organu (,,Do bticha proudi ptijemné
teplo*)

6. Zamgéreni na oblast hlavy — pocit pfijemné chladného Cela
(pfedstava jemného vanku nebo dechu), ,,mysl je jasna*



Dekuji za pozornost

Kontakt:
eva.urbanovska@upol.cz

evaurb@volny.cz
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