Alfa Human Service

www.alfabet.cz

Co je syndrom vyhoreni
(Burn-out syndrom)

studijni podklady pro pecujici osoby
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Definice

Syndrom vyhoteni je stav extrémniho
vycCerpani, vnitini distance, siln¢ho poklesu
vykonnosti a ruznych psychosomatickych
obtizi



Priciny vzniku

» Dlouhodob¢ plisobeni stresujicich podnétu

» Nandame s1 na zada vice, neZ jsme
schopni unést

» Konflikty roli - matka, manzelka, dcera,
pecujici osoba, zameéstnanec, kamaradka

e PriliSna ocekavani, priliSna odpovédnost,
zahlcenost,

o Nedostatek autonomie, nedostatek
vlastniho Casu na svuj zivot atd.



Faze vyvoje syndromu vyhoreni

» NadSeni — idealy, angazovanost

e Stagnace — realizace se nedari
 Frustrace — negativni vnimani

» Apatie — nepratelstvi ve vztahu k okoli

e Syndrom vyhoreni — ztrata smyslu Zivota,
souziti, péce, prace, vztahu,

odosobnéni



Priznaky syndromu vyhoreni

» Psychické — angazovanost se stfida s dlouhymi

obdobimi1 vycCerpanosti, neschopnost vypnout
» T¢lesné — malo sil, nachylnost k infekcim,

unava, neschopnost fyzického odpocinku

e Socialni - uzavira se do sebe,

vykyvy nadlad,



Psychicke priznaky

o Kognitivni rovina (rozumova,poznavaci)

Ztrata nadseni, lhostejnost k praci, ztrata
zodpoveédnosti, negativni postoj k sob€, unik
do fantazie, potize se soustfedénim,
zapominani

e Emocionalni rovina

Skli¢enost, pocity bezmoci, popudlivost,
agresivita, nespokojenost, pocit nedostatku
uznani



Telesne priznaky

e Poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost

k nemocim, vegetativni obtize

» Rychla unavitelnost, vyCerpanost, svalove

nap¢ti, vysoky krevni tlak



Socialni vztahy

o Ubyva angazovanosti, snaha pomahat
problémovym klientt se snizuje

* Omezeni kontaktu s kolegy

* Omezeni kontaktu s klienty a jejich

pri

buznymi

e Pi1

pyvani konfliktt v soukromi

» NedostateCna priprava k vykonu prace



Rizikove skupiny

* Osoby pecujici dlouhodobé o své blizke

* Pomahajici profese

 L1d¢ pracujici s ¢lovékem v nouzi €1 krizi

e L1d¢, kteti se horliveé zapojili do sve
profese s idealismem

o ucitele, zdravotni sestry, oSetfovatelé, socialni
pracovnici, l¢kar1, pravnici, policiste, terapeuti
atd...



Prevence syndromu vyhoreni

e Snizit priliS vysoké naroky na sebe 1 jin¢

* Nepropadat syndromu pomocnika, 1 v pe¢i o
blizké mame narok na svuj zivot, koniCky, praci,
odpocCinek

e Naucit se fikat NE

* Vytvorit s1 energetické zasoby

e Zachazet rozumn¢ s Casem

* Vyjadfovat sve pocity

e Hledat emocionalni podporu

» Hledat vécnou podporu



Veédoma prace se zasobami
vlastnich sil

e Vyvarovat se negativniho mysleni

* Osvojit s1 prvky efektivni komunikace a
predchazet komunikaCnim problémum

e /ac

hovavat rozvahu 1 v kritickych

okamzicich — nerozhodovat se pod tlakem

* Doplnovat energii

* Vyuzivat nabidek pomoci

e Zajimat se o sv¢ zdravi



Jak doplnujete energii vy?

1. zamyslete se nad svym dennim
reZimem.

2. co délate jen a pouze pro sebe?
e 3. Jak¢é mate koniCky?
* 4.Co vam piinasi kazdy den radost?
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