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Syndrom vyhoreni

burn out”

* Syndrom vyprahlosti, vyhaslosti

* Spolecné znaky

 Negativnhi emocionalni znaky (smutek, deprese...)
* \/ytvareni negativnich postoju

* Projevy hlavné v psychice

 Dlouhodoby proces, uvédomeéni si az v posledni Ci

predposledni fazi
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Faze syndromu vyhoreni

e 1. faze — nadseni, zvySena angazovanost
e 2.faze — stagnace (ocekavani se neplni)
e 3.faze — frustrace (pracovni zklamani)
4, faze — apatie az averze

e 5.faze — uplné vyhoreni
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Rizikové faktory syndromu vyhoreni

* Profese — vztahy na pracovisti, hygiena pracovniho
prostredi

* Osobnost - rizikové skupiny (perfekcionisti,
pochybovacni lidé)

 Zevni— nedostatek odpocinku, vysoké pracovni
naroky, nemoc v rodiné — reifikace

* Vnitfni — nepravidelny biorytmus, soupereni, nizké
sebevedomi, nizka asertivita
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Doporucenl sester
z anglic ych hospicu

Bud sama k sobé laskava a vli

Uvédom si, ze Tvym Ukolem je pomahat zménam, ne néco nasilné
menit

Najdi si své , utociste” — misto klidu

Bud druhym oporou, neboj se je pochvalit, nauc se to prijimat od
nich

Uvédom si, ze v situaci, v niz jsi, jsou zcela opravnéné obcasné
pocity bezmoci

Snaz se obmeénovat své pracovni postupy a neupadnout do
stereotypu

Najdi rozdil mezi narikanim, které prinas
Té nici
Kdyz jdeS domU, soustred se na dobré véci

VI

ulevu a narikanim, které
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Snaz se sama sebe posilovat a povzbuzovat
Vyuzivej posilujicich prvkl pratelstvi
Ve volném Case nehovor o praci
Planuj si chvile oddechu a odpocinku

Nauc se fikat ,,rozhodla jsem se” namisto ,,musim“

Nauc se rikat NE; za co stoji kazdé Tvé ANO, kdyz nikdy neumis rict NE?

(Y4

Netecnost a rezervovanost ve vztahu k druhym je nebezpecnéjsi, nez

pripustit si myslenku, ze se neda nic délat

Raduj se, smej se a hraj si
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Typy psychosomatickych poruch
* Poruchy celkového télesného schématu

* Funkcni (somatoformni a disociativni)

poruchy neorganické
* Psychosomatické poruchy

* Somatopsychické poruchy
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Terapeutické aspekty

* Psychosomaticka terapie zahrnuje tri cesty k
vyléceni

* Pusobeni na organy samé — vratit funkénost
(fyzioterapie, psychologicka intervence..)

* Pusobeni na psychosocialni prostredi —zména
psychosocialniho pozadi na némz se porucha
vyvinula (interaktivni terapie)

* Utvareni nového vztahu k organu — lepsi vztah
ke svému télu, osvojit si novy zpusob mysleni,
chovani . Zdravejsi zivot (individualni
psychoterapie)
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Psychoterapie

* Hlavni lécebna metoda

* Introspekcni symptomove deniky — sebepozorovani,
zaznam symptomatiky — nahled na propojeni meazi
symptomy chovani a socialni situaci

* Kognitivni terapie —analyza a zména myslenek a predstav o
pri¢inach a nasledcich symptomd, chapat symptomy
psychofyziologicky

 Télesna terapie

* Uvolnovaci terapie

e LepsSi zachazeni se stresem

e Partnerska, rodinna terapie
* VSeobecné zkvalitnéni zivota
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