SYNDROM VYHORENIA




SYNDROM VYHORENIA

dosledku dlhodobého vystavenia stresu tzv.
syndromu vyhorenia (angl. Burn-out®).

e Syndrom vyhorenia je fenomenom, ktory
sa dotyka roznych aspektov fudskeho
Zlvota a preto nejestvuje jednotna Ci
komplexna teoreticka zakladna k jeho
posudzovaniu.



Podla Henricha Freudenbergera
(1992; in KRIVOHLAVY, 1998)

Je syndrom vyhorenia konecnym stadiom
procesu, pri ktorom fudia, ktory sa hlboko
emocionalne nie¢im zaoberaju, stracaju
Svoj povodny entuziazmus (nhadsenie) a
SVoju motivaciu, vycerpavaju svoje viastne
hnacie sily.”



Cary Cherniss (1980)

definuje syndrom vyhorenia ako ,vysledok
procesu, v ktorom fudia vel/mi intenzivne
zaujati urcitou ulohou (ideou) stracaju
svoje prvotne nadsenie”, ako stav
Jfotalneho vycCerpania sil*



Podla Ayaly Pinesove| a Elliotta
Aronsona (1988)

Je formalne definovany a subjektivhe
prezivany ako stav fyzickeho,
emocionalneho (citoveho) a mentalneho
(dusevného) vycerpania, ktore je
sposobené dlhodobym zaoberanim sa
situaciami, ktoré su emocionalne narocne.
Tieto emocionalne poziadavky su
najcastejSie posobené kombinaciou dvoch
vecl: velkym ocakavanim a chronickymi
situacnymi stresmi.”






SYNDROM VYHORENIA

VSeobecne sa jeho vznik vysvetluje najma
rastucimi narokmi na pracovnikov a sucasne
mensimi ohladmi na ne v kombinacii so
subjektivnymi danostami a osobnymi
problemami. Ak je nasa energeticka bilancia
dlhodobo zaporna, ak nemame zdroje radosti v
Zivote, dostaneme sa do stavu, pre ktory sa
ustalil termin syndrom vyhorenia K jeho
hlavnym prejavom patri depresia,
fahostajnos t', cynizmus, s t'azeny kontakt,
strata sebadovery, c¢aste choroby a telesné
t'azkosti.



SYNDROM VYHORENIA

V pripade vacésiny dlhodobych pracovnikov v
socialnej sfére sa postupom casu znizuje aj
uroven emocionalneho vnimania, precitovania.
Pod tlakom neustalej konfrontacie s negativnymi
zdravotnymi a socialnymi problémami klientov
dochadza u nich — pokial zlyha ich obranny
system — bud' k citove] otupenosti, niekedy az
cynizmu, alebo prepadaju pocitu beznadeje,
marnosti svojej sizyfovskej roboty.Do syndromu
vyhorenia je vzdy vpletena otazka zmyslu
vlastne| prace.



Suvislosti

Burn -out a stres

Burn -out a depresia

Burn -out a neurdza

Burn -out a chronicky unavovy syndrom
Burn -out a psychosomatika






Pric¢iny vyhorenia

zlé vztahy na pracovisku, konflikty €i rozne animozity v kolektive,
resp. rivalita medzi predstavitelmi jednotlivych zloziek (napr. medzi
pomocnym personalom a specialistami, medzi lekarmi a
oSetrovatelmi, starSimi a novymi pracovnikmi atd.);

absencia vlastneho celistvého svetonazoru, osobnej duchovnej viery

nedostato¢né spolocenské uznanie v kontraste so stupajucimi
spoloCenskymi poziadavkami, resp. subjektivne presvedcenie o
neadekvatnom spoloenskom uznani a ekonomickom ohodnoteni ;

nenaplnenie ambicii a idealov pracovnika (ignorancia zo strany
nadriadenych Ci kolegov, ustavicny suboj s byrokratickym aparatom,
opakujuce sa neuspechy — aj ked nezavinene, dané objektivnymi
okolnostami — atd.);

vrodena prehnana zodpovednost, pedantstvo a perfekcionizmus;

nedostato¢na psychohygiena.



Rizikove faktory

Znevyhodnujuce osobnostne a okolité
faktory

Profesia ako rizikovy faktor



Fazy procesu psychickeho vyhorenia pod Fa Ch.
Maslachovej (1978, 1986; in KEBZA, SOLCOVA, 2003):

1. Idealistické nadsenie a pretazovanie

2. Emocionalne a fyzickeé vycerpanie

3. Dehumanizacia (napadanie) druhych fudi
ako obrana pred vyhorenim

4. Terminalne Stadium: stavanie sa proti
vSetkym a vSetkemu, objavenie sa

syndromu vyhorenia v celej pestrosti
(komplexna symptomatika)



Podla A. Leangla:

1. Faza — nadsenie:

o zivot je zmysluplny

« zmysluplna ¢innost je prostriedkom na dosiahnutie ciela

2. Faza — z prostriedku sa stava cie F

e pracuje preto, ze mu to ,nieco prinasa“, aj ked ho to vzdaluje od
prvotného ciefa

e nie je tym, kym podla pévodneho rozhodnutia mal byt

« zakladna motivacia je neuspokojena

 namiesto zmysluplnych ciefov nastupuju tzv. “zdanlivé ciele®

3. Faza — ,zivot v popole*

e strata Ucty k hodnote druhych fudi, veci a ciefov

e strata ucty k vlastnému zivotu






Prejavy vyhorenia

- Clovek si sugeruje negativny obraz o svojich schopnostiach
— ma negativny postoj ku vSetkym, ktori od neho nie¢o vyZaduju
— straca zaujem o odborné témy, ktoré ho predtym zaujimali
— unika do sveta fantazie a ku koni¢kom

— tazko sa koncentruje a sustreduje pozornost

— pocituje skli¢enost, smutok, depresie

— ma pocity bezmocnosti a bezvyznamnosti

— objavuje sa u neho sebalitost

— byva podrazdeny a nervozny

— ma pocit nedostatku uznania

— rychlo sa unavi, byva apaticky

— prejavuje sa u nej zvySena nachylnost k chorobam

— ma Casté bolesti hlavy a zvySeny krvny tlak

— trpi poruchami spanku

— straca snahu pomahat problémovym Ziakom

— obmedzuje kontakt s kolegami

— dostava sa do konfliktov v sukromnom Zivote



Indikatory nastupujuceho vyhorenia u socialnych pracovnikov byvaju
pomerne lahko rozpoznatelné, pokial si ich doty¢ni uvedomuju, resp. aj
pripustaju. MATOUSEK (2003) ich definuje nasledovne:

— zmena vztahu ku klientom: formalizmus, apatia, neangazovanost,
— popudlivost vodéi svojmu okoliu, ktora graduje az v agresiu

— lipnutie na Standardizovanych postupoch

— lahostajnost voci klientom,

— strata pracovnych tvorivych schopnosti,

— nizke pracovné nasadenie,

— vyhybanie sa kontaktu s klientmi, vyhfadavanie neosobnych
administrativnych tkonov,

— doraz na vlastné pracovné postavenie, postup a ohodnotenie,

— skepsa vocCi zmysluplnosti zaistovanej sluzby,

— vyhfadavania dovodov k pracovnej neschopnosti,

— obmedzenie komunikacie s kolegami, konflikty na pracovisku,

— odosobnenie, pocit vyCerpania,

— v extrémnych pripadoch sa moze vyskytnut aj zneuzivanie klientov.



Prevencia vyhorenia

A. Vnutorné (individualne) moznosti

e snaha o zmysluplnost' zivota

e Uspesné zvladanie stresu; vyrovnany pomer stresorov
(zatazujuce faktory) a salutorov (moznosti riesit’ situaciu)

« posilnovanie charakteristik osobnosti umoznujucich

lepSie odolavat stresu a znizovat nebezpecenstvo
vyhorenia

B. VonkajSie moznosti

e socialna opora

* dobré medzifudske vztahy

o kladné hodnotenie zo strany druhych ludi
e pracovné podmienky






Ako predchadza t’ vyhoreniu - individualne moznosti
pracovnika , to dobre popisali HENNIG a KELLER vo
svoje] publikacii Antistresovy program ucite/a:

1. Znizte prilis vysoke idealy. Ak ich mate, je to vacsie riziko frustracie.
Akceptujte skutocnost ze Clovek je tvor s chybami a nedostatkami.

2. Neprepadnite syndromu pomocnika. Nesnazte sa byt zodpovedny
za vSetko a za kazdého. Nesnazte sa vSetko brat' na seba a

kazdému pomahat. Neda sa to zvladnut a ¢im viac budete ostatnym
pomahat, tym budu bezmocnejsi.

3. Naucte sa hovorit “nie”. Budte asertivnejSi a presadzujte si viac sami
seba. Nenechajte sa pretazovat.

4. Stanovte si priority. Nemusite byt vSade a vzdy. Neplytvajte svojou
energiou na prilis vela roznych aktivit. Sustredte sa hlavne na
podstatne Cinnosti. Dobry plan usetri poloviCku prace. Vazte si svoj
cas a urobte si prestavky na nacerpanie energie.

5. Vyjadrujte otvorene svoje pocit, city a prezivanie. Ak sa vas nieco
dotkne alebo rozculi, dajte to najavo. Urobte to tak aby ste sa
nedotkli inej osoby ale neduste to v sebe — nici vas to. Vyslovena
bolest je polovicna bolest.



Ako predchadza t’ vyhoreniu - individualne moznosti
pracovnika , to dobre popisali HENNIG a KELLER vo
svoje] publikacii Antistresovy program ucite/a:

6. Hladajte emocionalnu a vecnud podporu. Najdite si dovernika s ktorym
mozete otvorene hovorit o svojich probléemoch a ktory vam priamo povie o
vasom spravani. Nebojte sa poziadat o pomoc.

7. Vyvarujte sa negativnheho myslenia — ak sa za¢nete [utovat a plakat nad
sebou, aky

ste chudak tak je to zaciatok konca. RadsSej sa radujte z toho ¢o dokazete a
vychutnavajte to ¢o ma pre vas hodnotu.

8. V kritickych situaciach a konfliktoch zachovajte rozvahu. Ovladajte sa a
snazte sa predchadzat probléemom. Poucte sa z kazdého konfliktu.
Analyzujte svoje spravanie a navrhujte lepsie, efektivnejSie. Je to tvoriva
praca na sebe.

9. Dopliujte si energiu. Vasa praca nie je pupkom sveta. Kazdy je nahraditelny.
Dobre relaxujte. Zite zdravo, zdravo jedzte, Sportujte, majte dostatok
spanku.

10. Budte tvorivy, otvoreny novym skusenostiam, teSte sa aj z malych veci.
Neustale sa vzdelavajte — doda vam to sebadoveru. Hladajte pravy zmysel
Zivota.



Dakujem za pozornost
Mgr. Barbora Kucharova
barbora.kucharova@gmail.com




