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Syndrom vyhoreni — co to je

Jedna se o subjektivné prozivany stav
fyzického, citového (emocionalniho)
a dusevniho vycerpani, ktery se objevuje
u lidi, kteri pracuji s jinymi lidmi  a kterych
prace je zavisla na mezilidské komunikaci.
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Jak se syndrom vyhoreni | ﬂ/‘ -
projevuje
1. Psychicke p riznaky — Psychlcke P rlznaky—

kognitivni rovina emoc€ni rovina

v Ztrata nadSenf, schopnosti v Skli¢enost, pocity bezmoci,
pracovniho nasazeni, popudlivost, agresivita,
zodpovédnosti nespokojenost

v Pocit nedostatku uznani

v~ DuSevni vycerpani, zejména
vycéerpani emocionalni

v Psychicka labilita, depresivni
ladéni

v Nechut a Ihostejnost k praci

v Negativni postoj k sobg, k
praci, k instituci, ke
spolec¢nosti, k zivotu

v Unik do fantazie

v Potize se soustredénim,
zapominanim

, , o , " PR oreracni PrROGRAM

v Vyrazny pokles az ztrata %afﬁ_ o e

motivace
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. Fyzické p riznaky

Poruchy spanku, chuti k jidlu
Nachylnost k nemocim
Vegetativni obtize (zmény
srde¢ni frekvence, bolesti u
srdce, zazivaci obtize,
dychaci obtize a poruchy —
nemoznost se dostate¢né
nadechnout)

Rychla unavitelnost, celkové
télesneé vycerpani, svalové
napéti, vysoky krevni tlak,
snizena imunita

v

v

. PFiznaky na socialni

(rovni =
Ubyvani angazovanosti, snahy
pomahat problémovym klientim

Zjevna nechut’ k vykonavanému
oboru a vSemu, co s nim souvisi

Celkovy utlum schopnosti
vytvaret a udrzovat mezilidské
vztahy, nezajem o hodnoceni ze
strany jinych osob

Omezeni kontaktu s klienty a
jejich pribuznymi

Omezeni kontaktu s kolegy i v
soukromi

Pfibyvani konfliktu v oblasti |
SOUkromll Ef;:w E H’ SEZT{?{:%HPSEGW
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Vyvoj syndromu vyhoreni
VvV case

1. Nadseni, nerealné o cekavani a idealismus - faze
prvotniho nadseni a zaujeti pro vec

2. Stagnhace - srazka s realitou”, nenaplnéna ocekavani,
postupna rezignace, signaly psych. A fyzického vyc€erpani

3. Frustrace - dehumanizace druhych lidi jako obrana pred
vyhorenim, pochybnosti o smyslu prace, prvni vyrazngjsi fyz.
a psych. potize, problémy ve vztazich atp.

4. Apatie, totalni vy cerpani - Ihostejnost, negativismus,
ztrata ucty k lidem ¢&i jinym hodnotam, necitlivé chovani,
cynismus, ztrata respektu a to nejen k ostatnim, ale i k sobé

5. Rozvinuty syndrom vyho reni
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Varovne signaly

Zvyseny vyskyt vyrok u jako:

X

X

X

Nema cenu se 0 nic snazit, stejné...
PApadam si jako vyzdimany hadr...
Jsem na dné, nevim, jak dal...

Je to beznadéjny pripad...

Urcité mi to dela naschval...
VSechno je Spatne...

Jsem neschopny...

To se muze stat jenom mné...

it “
SpCuEr
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Dusledky syndromu vyhoreni
pro pomahajiciho
profesionala

Celkové naruseni kvality zivota a zivotni
pohody (well-being):

- naruseni vztahu (pracovnich i osobnich)
- Ztrata smyslu prace i zivota
- ZvySeni nemocnosti




Dusledky syndromu vyhoreni
pro blizké pomahajiciho
profesionala

ZhorSené socialni fungovani a zastavani
roli:

- pribyvani konfliktu

- nezajem o blizké (snizeni empatie apod.)

- Ztrata angazovanosti na rodinném zivote

- 1zolovani se, omezeni kontaktu s pratel
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Dusledky syndromu vyhoreni
pro poskytovatele sluzeb

Zavazné ekonomické d usledky, negativni
dopad na efektivitu prace a pln éni
poslani:

- zZvySena nemocnost a ¢asté absence —
problémy s organizaci prace, riziko pretezovani
ostatniho personalu apod.

- zvysena fluktuace — komplikace spojené se
zaucovanim nového personalu

- shnizena efektivita prace

novani ani sluz % BF e
- nenaplnovani poslani sluzby e K1 W



Dusledky syndromu vyhoreni
pro klienty

Nedostavaji kvalitni a profesionalni
slu zbu, na kterou maji narok:

- Dehumanizovany postoj ke klientum muze
vest k iatrogennimu poskozeni — projevy
dehumanizace (Maslachova):

1. Sémantické odosobn éni: klient se stava ,pripadem®,
uréitou diagnézou apod.

2. Intelektualismus: o klientovi se mluvi vysoce racionalné,
bez emoci, odlidsténé

3. lzolace: pracovnik odliSuje profesionalni pfistup ke
klientiim od jinych lidskych vztahu

Hn OPERACNI PROGRAM
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...Zavaznost problému deklaruje i fakt, ze
syndrom vyho #eni je zarazen do
Mezinarodni klasifikace nemoci
(diagnosticky kod: Z 73.0 Vyhasnuti)

(kapitola XXI — Faktory ovliviiujici zdravotni stav
a kontakt se zdravotnickymi sluzbami, Z 73:
Problemy spojené s obtizemi pri vedeni zivota)

H. DDDDD CNIPROGRA M
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No pane Novaku, s tak
jasnym projevem
syndromu
vyhoreni jsem se za
dobu
sve praxe jeSté nesetkal.




Stresory v pomahajicich
profesich

1. Stresory souvisejici se
spole censkym klimatem (mala
prestiz profese ve spoleCnosti, mezery
v legislative...)

2. Stresory tykajici s fyzickym
prost redim (hlucnost, osvetleni, prilis
mnoho lidi na malém prostoru,

vybaveni...) T



3. Stresory souvisejicl s charakterem

X .

prace:
prace s lidmi, ,chozeni s vlastni kiizi na trh“
neustalé balancovani pomoc versus kontrola (moc versus pomoc)

mnozstvi pozadavek z riznych stran, které si mohou vzajemné
odporovat (zvysené riziko konfliktu roli)

kontakt s emocionalné vypjatymi situacemi a konfrontace s
existencialnimi otazkami (nemoc, umirani, utrpeni...)

prace na smény
mnozstvi prace je tézce kvantifikovatelné
zvyseny podil administrativné-organizacni prace

uspéchy jsou tézce postizitelné
mala zpétna vazba o ucinnosti vlastniho snazeni
velké naroky na vzdeélavani a profesni rist

Hn OPERACNI PROGRAM
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4., Stresory souvisejici s organiza ¢nim

profilem a kulturou:

v extrémni mira svobody versus extrémni mira kontroly

v nesmyslnost poZzadavku danych pravidly, nadmérné [= f'"_
pozadavky X

v problémy s autoritou, nejasné kompetence — ti&tent |
versus centralizace

v~ nadmérna mira odpovédnosti a zaroven malé pravomoci

v nedostatky v komunikaci (nejasna komunikace,
nedostatek zpetné vazby, konflikty na pracovisti apod.)

v nedostatek podpory ze strany vedeni (mala podpora
vzdélavani, maly duraz na supervizi, nedostatek ocenéni
apod.)

v Casté zmeény, nestabilita versus rigidita
v styl fizeni (autokraticky/liberalni...) R B oo

LIDSKE ZDROJE
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5. Stresory souvisejici s osobnosti
pomahajiciho profesionala (rizikove
faktory) :

v Vysoke naroky na sebe a nerealisticka
ocekavani — casty pocit frustrace z jejich
nenaplneni

» Osobnostni nastaveni typu A
v Sklon k workoholismu

v Nizké ¢i nestabilni sebepojeti a sebehodnoceni,
mala autonomie

v Syndrom hopelessness/helplessness
R R B oo




Jak predchazet syndromu
vyhoreni?

Winnicott: koncept ,dost dobré matky* (good-
enough mother) — obdobné: staci, pokud budeme

,dost dobfi pomahajici profesionalové*

H. DDDDD CNIPROGRA M
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Moznosti prevence — poskytovatel

,V naproste vétsSiné pripadu pracovnici neopoustéji
organizaci. Opoustéji své nadrizene.” (C. Woodward)

v

Mit pe €i o zam éstnance jako svou
strategickou prioritu.

Hranice mit nastaveny systemov € (pfistup

k pfes€asum, nadstandardnim sluzbam organizace,
mit dostatek personalu, nekumulovat sluzby atd.)

Podporovat otev fenou komunikaci na
pracovisti a vytva ret socialn é citlive

prost redi (prab&zné vytvaret prostor pro reciproéni

zpétnou vazbu, informovat o tom, co se de€je, o cilech

apod.) — nastroje: hodnotici rozhovory, R —
p ) J y Ef«ﬁ E ﬁ LIDSKE ZDROJE

porady, newsletter apod.
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Jasn e vymezit kompetence pracovnika,
napln prace, pojmenovat kritéria pro
karierovy postup

Zplnomoc novat pracovniky (filozofie
,empowermentu* a uplatiovani koucovaciho
piistupu pfi vedeni zaméstnancu), zvysSit jejich
podil na rizeni, ponechat prostor iniciativé
Zamezit vzniku rutiny  (stfidat pracovni tkoly
Vv jednom tymu, stanovovat nove cile apod.)
Prubézné mapovat zat &z a jeji potencialni
zdroje (napf. dotazniky spokojenosti zaméstnancd
na pravidelné baze apod.)

Podporovat profesionalni r  ust pracovniku

adaptacni zacvik novych pracovniku, mentoring, PERACN PROGRAM
(adaptacn! zacvlk novych p O e R O
dalSi vzdélavani apod.) 2] =, 2
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v Chapat supervizi jako kli €ovy nastroj
podpory (nikoliv jako benefit) — vytvaret
zameéstnancum podminky pro aktivni vyuzivani
supervize (tymove, individualni...) a maximalni
profit z ni

v Podporovat tymovost a kolegialni podporu

v Systémov é vyuZzivat podp urné metody pro
ventilaci emoci  (napfr. psychologicky
debriefing apod.)

v Ocenovat pracovniky , pri jejich motivaci brat v
potaz jejich individualni motivacni strukturou

v Jit prikladem (v pristupu k vlastnimu

vzdélavani, v oteviené komunikaci, pfi
vymezovani vlastnich hranic apod.) 8= BEF &




Moznosti prevence — pomahajici
profesional

Uplat Aovat sv uj narok znat své pravomoci , napln
prace, doZadovat se jasného zadani pracovnich ukold,
byt proaktivni v ziskavani zpétne vazby atd.

Znat sveé individualni hranice a dokazat si je ohlidat
Byt otev reny zp étne vazb é od druhych (brat ji jako
cenny zdroj inspirace pro svuj dalSi rozvoj)

Chranit si ¢as na sv uj osobni Zivot , pracovat tam,
kde pracujeme.

Vedet, jake zdroje (vnit rni, interpersonalni...) mam
k dispozici , o co (koho) se muZzu v stresovych
situacich oprit. Umét tyto zdroje v€as a adekvatné

mobilizovat. Ef B Y oo
e ﬁ LIDSKE ZOROJE
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K problém um pfistupovat aktivh &, nenechat je
Jvyhnivat®  — orientovat se vic na reseni nez na
problém

VVénovat pozornost svemu t  élu, pecCovat o n€gj,
vyuzivat je] jako zdroj pro zvladani emocné
narocnych situaci.

Pecovat o ,, Cisté vztahy* na pracovisti

(zalozené na tridade: zajem-respekt-reseni), byt
ochoten pomoci a podporit kolegy — vrati se mi to
v podobé podpory, kdyz ji budu sam potrebovat
(kolegialni podpora).

Stanovovat si realistické cile a aktivnhé
vyhledavat pfilezitosti pro dalSi rust

P orcracniPrROGRAM
el ﬁ LIDSKE ZDROJE
e ]
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Udélat si z pracovniho prostoru ,,své misto”

Prubézné se vzd élavat — nejen v odbornych
znalostech, ale také v soft-skills, které nas
muZou podpofit pfi vykonu prace (zvladani
stresu, time-management, asertivni komunikace,
vedeni lidi apod.)

Cilené planovat a vyhybat se prokrastinaci.
Pecovat o svou socialni si 1.
Byt celou pozornosti p Fitom, cod elame.

Doplnovat energil:  sytit se zazitky, informacemi,
vztahy, odpocinkem, hudbou...Cimkoliv, co nas
tesi a naplnuje. Doprat si dostatecné dlouhou,
nedelenou dovolenou a pravidelne odpocivat.

Hn OPERACNI PROGRAM
vpak ﬁ LIDSKE ZDROJE
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Specifické nastroje podpory
pomahajiciho profesionala

Tfi prameny uceni (Ulehla, 2005):
1. ucitel (mentor)

2. kolega
3. supervizor

H’ OPERACNI PROGRA M
ety ﬁ LIDSKE ZDROJE
- fond v R - EVACPRIh LIE A ZAMESTMAMOST



Mentoring @\~

Co to je:

- Individualizovana a na principu dobrovolnosti
zalozena forma podpory jednoho pracovnika
(menteeho) druhym (mentorem)

- mentorem je proskoleny zameéstnanec
disponujici profesnimi zkusenostmi, znalostmi,
dovednostmi apod., ve kterych se chce mentee
na zakladeé své dobrovolné volby rozvijet

- uceni se déje prostrednictvim intenzivniho a
jasné vymezeného vztahu mentor-mentee

- prinasi prokazatelné vysledky jak pro menteeho,
tak pro mentora a organizaci jako cele

LIDSKE ZDROJE
A ZAMESTMAMOST



Kolegialni podpora
(peer counselling)

Coto je (To3ner, ToSnerova, 2005):
forma podpory a uceni, ktera neni fizena ,zvnejsku*

v roli toho, kdo poskytuje poradenstvi muze byt
kolega-odbornik/skupina odborniku ale i laik, ktery mé
zkusenosti s obdobnou situaci — kliCova otazka zni:
,CO0 ti pomohlo tuto situaci zvladnout, jak si ji resil?*

MuZze mit podobu:
1. Neformalni

> Formalni — intervize n A

H' OPERACNI PROGRAM
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Supervize

Co to |e supervize (Matousek, 2007):

(.
zameruje se na rozvoj profesionalnich dovednosti
a kompetenci supervidovaného v bezpecném a
tvorivém kontaktu se supervizorem

duraz je kladen na aktivaci vlastniho potencialu
supervidovaneho, rozvoj sebereflexe ve vztahu k
ruznym aspektum vlastni prace (Jaka je moje
motivace k pomahani? Jak chapu svou profesionalni
roli a jak roli klienta? Jaké vztahy s klienty vytvafim?
Které situace z profesniho zivota jsou pro mé obzvlast
naroéné? Cim to je a co muzu délat, aby to bylo jinak?
Kde jsou moje hranice?)

x Coneni supervize: nastroj kontroly

A ZAMESTMAMOST




Zaverem...

Co je pro Vas nejvice naplnujici ve
Vasi praci?

Jak by Vas zivot bez této prace
vypadal? Co by Vam v nem chybélo?
Dokazete si vybavit dobu, kdy jste se

rozhodovali pro svou profesi? Co Vas
v té dobe na ni fascinovalo?

Co se muzete ve sve praci jesSté

naucit, co je pro Vas vyzvou?
(e foge

fond v R EVIOPRICA LIE AZAMESTMANCST



Kde se muzete dodcist vic...

« Kebza, V., Solcova, |. (2003). Syndrom vyhofeni.
Praha; Statni zdravotni ustav.

« Kopriva, K. (1998). Lidsky vztah jako soucCast
orofese. Praha: Portal.

* Krivohlavy, J. (1998): Jak neztratit nadsSeni.
Praha: Grada.

Tosner, J., ToSnerova, T. (2002). Burn-out
syndrom. Praha: Narodni dobrovolnické centrum.

Ulehla, I. (2005). Uméni poméahat. Praha: SLON.
- BF e




Dekuji za pozornost.

Mgr. Barbara Ernest
E-mall: terra.praha@gmail.com
GSM: 774 235 225
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