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Otazka: Syndrom vyhoreni a profesionalni deformace
Predmét: ZSV/Psychologie

Pridal(a): pauleen.xp

SYNDROM VYHORENI (syndrom vyhasnuti, Burn out syndrom)

 Psychicky stav objevujici se ¢asto u lidi pracujicich v profesich, které vyzaduji kazdodenni
mezilidskou komunikaci

« DusSevni stav popisovany jako naprosté vycerpani, vyhasnuti
» Beznadéj, bezmoc, nedostatek radosti ze Zivota

Faze
1. Faze nadseni
 Eldn a energie
 Ochota pro svoji praci mnoho obétovat
» Nachazi v praci uspokojeni a naplnéni, zapomina na své konicky a volno¢asové aktivity

2. Faze stagnace

» Pocatecni nadsSeni opada, jedinec zjistuje, Ze ne vSe je az tak idedlIni
* Potfeba vykonavat volnoCasové aktivity

3. Faze frustrace

 Pochyby o smyslu prace (v disledku Spatnych zkuSenosti, nespolupracujicim pracovnim
kolektivem)

4. Faze apatie
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 Po delSi dobé frustrace

* Pfirozené vychodisko z pocitu frustrace

« Vykonavani pouze nejnutnéjsi povinnosti

e Zaméstnani je pouhy prisun penéz pro obzivu

5. Faze vyhoreni

» Obdobi emocionalniho i télesného vycerpani
« Viditelné priznaky syndromu vyhoreni

Priznaky syndromu vyhoreni

1. Psychické
» Nechut, lhostejnost k prdci, ztradta nadSeni a pracovniho nasazeni, potize se
soustredénim a koncentraci, mdze vyvrcholit v agresivitu a popudlivosti vici okoli
« Pocit nedocenénosti odvedené prace, emocionalni zmény (cynicky pristup ke klientim,
chladny vztah ke koleglim a emocionaini problémy v osobnim Zivoté

2. Télesné

 Poruchy spanku, ztrata chuti k jidlu, zvySend nachylnost k nemocem, svalové napéti,
vzestup krevniho tlaku

3. Socialni

 Pokles angaZovanosti, snizena snaha pomahat, omezeni kontaktu s kolegy, pfibyva
konfliktl v soukromi, nedostate¢na priprava k praci

Prevence syndromu vyhoreni

« Mechanismy, pomoci kterych se ¢lovék snazi o navraceni psychické rovnovahy

« Asertivni jednani = schopnost sebeprosazeni, realizace plan{, umét fici ne, nenechat
se pretézovat, odpocivat

» Obranné reakce = popreni racionalizace, regrese, identifikace, projekce a rezignace
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« Stanoveni priorit - soustredit se jen na podstatné cinnosti

Rizikové faktory

« Hlavni spoustéc - stres a frustrace v praci
* Je mozni rozdélit priciny vzniku do 3 zakladnich oblasti:

1. Individualni faktory

» Neschopnost pozadat jiné o pomoc, sklony k workoholismu, vysoké naroky na sebe
sama, zvysena nachylnost k prozivani stresovych situaci

2. Pracovni faktory

* Predispozice konkrétniho zaméstnani, tam, kde je kazdodenni rutina
« Dulezity je pristup vedeni (malo motivace + konflikty= riziko syndromu vyhoreni)

3. Organizacni faktory

 Nedostatky ze strany managmentu, kumulace a zvySovani narokl na pracovniky,
nedostatek odpocinku

Lé¢ba syndromu vyhoreni

« zacit co nejdrive

« Ve fazi vyhoreni - svérit se do péce psychologl ¢i psychiatrl, kognitivni terapie,
logoterapie (zdravy zivotni styl, posileni mezilidskych vztah(, ziskani realisti¢téjsino
postoje k zaméstnani)

« Lécba ze strany zaméstnavatele (snizeni pozadavkd, nesoutézivé prostredi)

e Zména pracovni pozice, vymezeni povinnosti

« Samolécba - odpocinek, relaxace, pravidelny pohyb, kontakt s prateli, pfijemné
nesoutézivé pracovni prostredi, hlidat své hranice (umét fikat NE), drobné zmény (napf.
prac. Prostredi - zlepSeni osvétleni, pohodIné sezeni, pfijemna teplota)
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PROFESIONALNiI ADAPTACE

e Schopnost adaptace

» Pfedpokladem adaptace je mira identifikace se spolecenskou (profesionalni) roli

 Nutnost vytvoreni subjektivni emocionalni ochrany pred psychickou traumatizaci

 Napfr. zdravotni pracovnik si zvykne na pohled na nemocné, tézce zranéni, umirajici,
apod., cozZ je pro vykondavani této prace a soucasné zachovani dusevniho zdravi nezbytné

PROFESIONALNi DEFORMACE

» Nejcastéji jde o: ucitele, vojaky, bezpecnostni pracovniky, soudce, zdravotniky

« Profesni praxe zabira bézné 8 hod. denné - ziskané zkusenosti ,,vejdou do krve” tak, ze
se projevi i v nepatfic¢né situaci, v nepatficném kontextu

 Zdroj obveseleni, nékdy shovivavého respektu, nékdy naznadi negativni postoj

 Rozviji se z tzv. profesionalni adaptace

e Otrlost pUsobici na laika jako zdmérny cynismus

* Prfinasi s sebou neuvédomeélé neproduktivni chovani, moznost nelimysiného poskozeni
stavu pacienta svym chovanim

Mozné typy chovani

Syndrom posledniho slova

 Kazdou diskusi, kazdé vypravéni musi shrnout, zakoncit a vyhodnotit, at je to kdekoliv

Syndrom repetice

» Opakovani stejného slova, necvicici Zaci s radosti délaji carky a mezi tfidami soutézi

Syndrom jednoho vtipu
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» Opakovani stejné historky, vtipu, prikladu: za dobu praxe se stane néjaka historka
typickou, ucitel ji opakuje, aniz by si uvédomil, v kterych paralelnich tfidach uz to bylo
nékolikrat sdéleno. Zaci tusi, o co jde a ,napovidaji“

Syndrom ,,3x*“
 Nejdrive vymezi cil a vysvétli, pak vysvétluje v detailech, pro skupiny, v zavéru po treti

shrne, zhodnoti a opét zopakuje. Pro slabsi zaky je to snad vhodné (uci to tak i nasi
didaktikové, ovsem Sikovnéjsi se nudi, nedavaji pozor a ,délaji blbosti“

Syndrom vedeni

« Automaticky se stavi do Cela, fidi, i kdyZ fizeni, povéfil napf. kapitdna druzstva

Syndrom soutézivosti
« V hodiné soutéz 74kl nejen organizuje, ale sdm se také zapojuje (dlvody: vyrovnany

pocet hracd, aby zaky motivoval svym chovanim). Ovsem hraje jako o Zivot a jeho tym ta
kazdych okolnosti musi vyhrat

Syndrom hlasu

* Télocvikar, zvykli ovladnout hlasem télocvi¢nu, volny prostor, hlasové zvlddnout i
neukaznénou tridu, obvykle pak fvou i v bézné mistnosti a pfi bézném rozhovoru.

Orientace na chybu

» Nékdy ucitel ¢iha na chybu, aby mohl opravovat
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Orientace na vykon

» Doprovazena jak verbalné - musime..., a jesté udéldme..., kdo bude prvni.., kdo bude
nej...., atd.., tak i vlastnim hypermotorickym chovanim a sestavovanim zebrickd,
bodovani

Orientace na prozitek

* Télocvik se méni na poutovou atrakci, vSechno je vedeno v barvach, na taborech je po
stromech plno obrazkd, papirkl, vsichni relaxuji, hraji si s drobnymi pomdckami, nebo
komunikuji ve skupinach, vétSinou se ani neprobéhnou ani nezapoti.

Demotivujici praktiky

« Uplatiuji je obvykle ulitelé znaveni za cely den ¢i za celou profesni kariéru. Nemaji sil na
motivaci sebe sama, natoz na motivaci zakad.

 Pouzivaji ¢etné vykriky: ty snad neumis zabrzdit! Copak nevidi$, kam ten baldn leti? Jak
to proboha branis? Doplnte si sami.

« Vysledek - minimalni efekt uceni, ztrata zajmu zakd

Syndrom ,,vyborné“
* Télocvikari si zvyknou pfi kazdé prilezitosti vykfikovat , vyborné“

« 74k se na svahu vali v kotrmelcich, ucitel vykfikuje ,vyborné“ a pro zaka je to v podstaté
demotivujici, protoZze ma readlnou zpétnou vazbu o Uspéchu.
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