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Syndrom vyhofteni

= stav emocniho a télesného vycerpani doprovazeny:
= ztratou zajmu o praci,

nedUvérou k druhym,

deperzonalizaci klientd,

ztratou pecujiciho postoje,

cynismem,

hlubokym pocitem vlastniho selhani,

nizkou moralkou,

sebesnizovanim,

ztratou smyslu zivota,

Castymi nemocemi a télesnymi potizemi.
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O Projevuje se predevsim u pracovniku tzv. pomahajicich
profesi




Syndrom vyhofeni — faze:

o 1. faze - zaujeti pro vec, pretézovani
o 2. faze — psychickeé + fyzické vycCerpani
o 3.faze - odosobnéna percepce okoli — obrana

O 4.faze - totalni vycCerpani, negativismus,
lhostejnost



PfiCiny:

o Nerealisticka o¢ekavani ¢eho Ize v pomoci klientum
dosahnout. Vede ke ztraté iluzi a idealu. Je nutné
reflektovat hranice:
= vlastni - co vydrzim, co dokazi
= klienta - co mGzZe unést, dokazat, jakou podporu k tomu potfebuje
= systému - kdo za co zodpovida, jaké jsou realné moznosti pomoci,

podpory

o Pracovnik se prestal ucit - opakuje stejné vzorce prace,
s klientem. Nerespektovani zakladnich etickych principu
prace s klientem.

Workoholismus

Teror prilezitosti - neschopnost odmitnout, nedostatek
radu v zivote a horsi kontakt s realitou byt

o Osobnostni predpoklady, nastaveni (prilisna identifikace s
klientem, vysoka ocCekavani, vysoké naroky, .
perfekcionismus, potreba ocenéni ze strany klientu,
organizace...)
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Podil ma:

O

O

stres
casova narocnost povolani,

admcinlstratlvnl zasahy, které nekdy rusivé ovliviuji praci
apo

nezvladnute zavadéni novych pracovnikd (nap¥. chybi napls
prace, plany osob.rozvoje)

chybéjici supervize

nedostatek prostoru pro konzultaci a podporu v profesnich
nejistotach

7 . (o)
souperiva atmosféra, koalice kolegu
nepfimérend kontrola pracovniki nadfizenymi

omezena moznost seberalizace - ubita tvorivost, omezena
moznost se vzdelavat, rozvijet



Syndrom pomahajicich:

= narcisticka porucha

= reseni (Casto) neuvédomovaného traumatu prostrednictvim
profese

= touha po porozumeéni, uznani, ocenéni
= jednotlivec i instituce

Nutné reflektovat (potreby, Uzkosti, touhy, emoce, motivy k
SP, k pomahani) - SUPERVIZE




Porovnani vyhoftelych a spokojenych
pracovnika v oblastech(Smetackova, 2020):

o Vedomi vlastni hodnoty

0 Akce nebo reakce?

o Musim byt perfektni?

o Mam odstup nebo jsem stale ve ,vleku"?

O Zachovavej rad a rad zachova tebe:
= Hranice: ja versus okoli




O Soukromy zivot a volny cas
= Relaxace, zabava, konicky
= Rodina a pratelé

o Zdravi a prozivani
= Pozitivhé nebo negativne?
= Jsem v pohodé nebo se nemam moc dobre?

o Sytici momenty profesniho zivota

o Cas pFindsi zmény
= Aby Cas pracoval pro nas a ne proti nam
= Udélat si poradek v zivoteé a v sobé




Copingove strategie:

= ,ustalené postupy, kterymi Cloveék reaguje na situace, v
nichz pocituje stres, tj. vychyleni z rovnhovahy" (Smetackova,
2020:65).

Pozitivni strategie:
o podhodnoceni - prisuzovani mensi miry stresu: priklad ,socialni
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prace je nejlepsi misto pro mé - jinde bych se citil mnohem hdr
o odmitani viny - vyhodnotit, ze nejde o moji odpovédnost

o odklon - od zatézovych stresujicich aktivit/situaci, prip. priklon k
situacim, které nejsou stresujici

o nahradni uspokojeni — obratit se k pozitivnim aktivitam/situacim:
vycistit si hlavu napr. sportem



Pozitivni strategie:

O

kontrola situace - analyzovat situaci, planovat a uskutecnit
naplanované kroky (a v rozsahu naplanovaného cCasu)

kontrola reakci — zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich
reakci (napr. se dopredu rozhodnout ovladat viastni emoce
pri setkani s pro nas rizikovymi osobami)

pozitivni sebeinstrukce - prisuzovat sam sobé kompetenci a
schopnost kontroly (napr. pripominat si situace, kdy se
clovéku dari, kdy prokazuje kompetence apod.)



Negativni strategie:

O

unikova tendence - snaha uniknout (napr. do nemoci, na
nemocenskou)

neschopnost odpoutani (perseverace, ruminace) -
nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouho o stresovych
situacich premitat, neustale je probirat s druhymi

rezignace - vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznadéje
(napr. neschopnost sebe/véci ménit, ani z prace odejit)
sebeobvinovani — pripisovani zatéze (stres) vlastnimu
chybnému jednani



Nezavislé strategie - nejsou pozitivni, ani negativni, podle
svého kontextu vSak mohou nabyvat obou poloh:

o potreba socialni opory — prani mluvit s druhymi, postézovat si,
zajistit si oporu a pomoc

O vyhybani — predsevzeti zbytecné se nevystavovat zatézim,
vyhnout se jim




Prevence:

o Zivotni styl
o Mezilidské vztahy

o Prijeti sebe sameho




Prevence:

o Vzdéelavani — umeéni identifikovat priciny, priznaky
SV + dovednosti pro zvladani

O Jasné poslani organizace + metody prace + role
+ napln prace + misto v tymu

Zacvik, zavedeni do pozice
Moznost poradenstvi, podpory
Osobni rozvoj, vzdelavani
PrubéZna supervize

Optimalni zatez
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Umeéni nalézt optimalni miru angazovanosti




Pifedchazeni stresu:

Snizit pfrilis vysoké naroky
Nepropadat syndromu pomocnika
Naucit se rikat ne

Stanovit si priority

Nemuset byt vSude a vzdy

Dobry plan usetri polovinu prace
Délat prestavky

Vyjadrovat otevrené své pocity
Hledat emocionalni podporu
Hledat vécnou podporu
Vyvarovat se negativniho mysleni
Vyhledavat vécné vyzvy

Brat vazné varovne signaly svého téla
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