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Vyswvétlivky k pouzivanym symbolim

Priavodce studiem- vstup autora do textu, specifickytigpb kterym se
studentem komunikuje, povzbuzuje jej, dapé text o dalSi informace.

Priklad — objasgni nebo konkretizovani problematiky ndkpadu ze Zivota,
z praxe, ze spotenskeé reality apod.

K zapamatovani

Shrnuti — shrnuti pedchazejici latky, shrnuti kapitoly.

Literatura — pouzita ve studijnim materialu, pro dagiha roz&ieni poznati.

Kontrolni otazky a ukoly — prowiuji, do jaké miry studujici text a
problematiku pochopil, zapamatoval si podstatnélezité informace a zda je
dokéze aplikovatip reSeni problérin

Ukoly k textu — je poteba je splnit neprodlénneba@ pomahaji k dobrému
zvladnuti nasledujici latky.

Korespondereni ukoly — i jejich plnéni postupuje studujici podle pokyn
s notnou davkou vlastni iniciativy. Ukoly seip&zné eviduji a hodnoti
v pribéhu celého kurzu.

Otazky k zamysleni

Cast pro zajemce- pinasi latku a tkoly roz8ijici Grover zakladniho kurzu.
Pasaze i ukoly jsou dobrovolné.



Uvod

Burn-out byl jako jev rozpoznavan a identifikovdoprvé v piibéhu osmdesatych let 20.
stoleti.

Byl pavodre spojovan se stavem alkohaljkkte'i krome alkoholu o vSe ostatni ztratili
zajem (Kivohlavy, 1998).

Je spoustaiznych definic syndromu vylieni. Nekteré z nich jsou orientovany na kéng
stav, tzn. Na stav eminiho, fyzického a mentélniho &grpani. Jiné jsou pak definovany

jako proces, ktery ma vlastni vyvoj.

VSechny vSak majidgkolik spole&nych znaki:

- pfitomnost negativnich emocionalniciizmaki

- spojitost s writymi druhy povolani, které jsou uvé&ay jako rizikowjsi

- menSi efektivita prace neni spojovana se Spatnyaciopnimi schopnostmi
a dovednostmi, ale naopak s negativnimi wgngmi postoji a z nich vyplyvajiciho
chovani

- daraz je kladen na psychickéipnaky a na prvky chovani

- syndrom vyheeni se vyskytuje u jinak psychicky zdravych lidi

Syndrom vyhéeni tedy vylduje stavy, které jsou spojené s psychiatrickourthagu
nebo s monotdnnosti prace, kde se siggejednat o Unavu a znechuceni, avSak tento stav

neni spojovan s pocity neschopnostfigihlavy, 1998).

Po prostudovani textu budete znat:
» definici syndromu vyhteni
* jeho hlavni piznaky
* vyvoj a faze syndromu vyheni
* jednotlivé rizikoveé faktory

» strategie fi zvladani syndromu vyteni

Ziskate:
o za&kladni znalosti o syndromu vyitemi

» za&kladni informace o postupech, jak nftaqrthazet



1 Syndrom vyho feni — zakladni informace

V této kapitole se dozvite:

» Jak je syndrom vyheni definovan. Kdy byl tento pojem poprvé pouzit

a v jaké souvislosti byl kdysi pouzivan v USA.
» Dale - jak spolu souvisi stres a syndrom \‘gind.
* Seznamite se také s hlavninizmaky syndromu vyheni.
* Ve tieti podkapitole se blize podivate na vyvoj a jédrdfaze tohoto

syndromu.

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:

* vyswitlit pojem syndrom vyhieni/burnout
» objasnit souvislost stres-syndrom vyboi

» charakterizovat 3 hlavnitiznaky syndromu vyheni, faze syndromu
vyhareni

Kli ¢ova slova kapitoly: syndrom vyheeni/burnout, Pines, Herbert
Freudenberg, stres, eustres, distres

Privodce studiem

Syndrom vyh&ni je v dneSni deélznamym jevem. Jedna se o stav extrém
vycerpani, silného poklesu vykonnosti, initdistance a psychosomaticky
obtiZzi.

Oficialne se vSak nejedna o nemoc.

Nelze jednozname zodpovdet otazku, co k syndromu vylemi vede. ¥Sinou

nih

se jednd o dzné piciny typu - piliSnd a’ekavani, nedostatek autonomie,

konflikty roli, nejasnosti v zafstnani¢i jinde. Ne vSak kazda tato okolng
musi vést k syndromu vyleai.
NejznangjSi definice syndromu vyheni pochazi zroku 1985 od Pines
~Syndrom vyheeni Ize popsat jako duSevni stav objevujicfasto u lidi, ktei
pracuji s jinymi lidmi. Tento stav ohlaSuj@da symptout clovek se citi

DSt
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celkov Spatr, je emocionalsy duSeva a telesre unaveny. Ma pocity bezmaci
a beznadje, nema chtido prace ani radost ze Zivota. Vyhni ¢tSinou neni
dissledkem izolovanych traumatickych zaZikbrz se objevuje jako plizivé
psychické wgerpani.”
Na zvladnuti této kapitoly budete peftovat asi 2 - 3 hodiny, tak se pohadin

usalte a nenechte se nikym &imn rusit.

Syndrom vyheeni (syndrom vyhasnuti, vyhaslosti, vyprahlosti,glaky
- burnout syndromm byl poprvé popsan v roce 1975americkym
psychoanalytikem dmeckého fivodu H. Freudenbergeremdanku "Staff

burnout” v¢asopise Journal of Social Issues.

V USA (syndrom vyheeni je zde uznavan jako nemoc z povolani) byl pojem
.ournout* pouzivan pvodré ve spojeni s narkomany v chronickém stadiu.
Pozdiji pak v souvislosti s pracujicimi lidmi, Kie projevovali letargii,

zoufalstvi a bezmocnost.

Syndrom vyheeni postihuje velkouc¢ast populace, je pafmé casty

a zasluhuje pozornost.

Psychologové princip tohoto syndromu obrapiirovnavaji k silie horicimu
ohni, ktery Zivi motivace a elan. dase vSak postugndochazi k jeho

dohdivani az uhasnuti, protoZe jej jiZ nema co Zivit.

Jedna se tedy vlasto druh stresu, emocionalni Unavy, frustrace @&xpani,
k nimz dochazi v isledku toho, Ze sled titych udalosti tykajicich se vztahu,
Zivotniho stylu¢i zamestnani nefinese dekavané vysledkyip maximalnim,

mnohdy az extrémnim nasazeni jedince.
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1.1 Projevy stresu a syndrom vyho feni

Stres je druhem psychofyzické reakce n&jSina vnitni zatz. Pokud se
¢lovek dostane do stresoveé situace, zvySena hladinadmrmadledvinek pak
vyburcuje mozek k pohotovosti. Ten nasledwyvold produkci stresovych
hormoni adrenalinu a noradrenalinu a &stedku toho pak zZae €lo ovladat

sympaticky nervovy systém.

V téle dochazi ke zvySené latkové v§mi, nedostatiné se prokrvuje #ze
a travici organy, plice pracuji intenziyin srdce rychleji bije, stoupa krevni
tlak a jatra do krve vyplavuji cukr. Zaravelochazi ke z#né psychickych

reakci - nastupuje strach,dwa agrese.

Dle Seyla (1988) neni stres jako takovy SkodlivypziSuje mezi aktivizaci
organismu — eustres, ktery je zdravi p&dsyy a trvalou zdravi Skodlivou 2af
— distres, ktery zisobuje, Ze se organismuitlatale méua a s ¥tSim Usilim

obnovovat rovnovahu mezi ngpm a uvolrgnim.

Existuji nizné definice syndromu vylemi (nag. ztrata profesionalniho zajmu
nebo osobniho zaujeti &igluSnika pomahajicich profesi nebo vigro jako
vysledek procesu, vémz lidé velice intenziwh zaujati uéitym ukolem nebo

ideou ztraceji své nadSerijeré se shoduji v titych bodech:

» Jedna se o psychicky stav, proZitekenpani.

* Vyskytuje se zvlastu profesi obsahujicich praci s lidmi nebo aléspo
kontakt s lidmi a zavislost na jejich hodnoceni.

 Tvofi ho fada symptorpredevSim v oblasti psychickésasténe
i fyzické a socialni.

* Kili¢ovou slozkou syndromu je erd vycerpanost, kognitivni
vycerpani, ,opatebeni“ atasto i celkova Unava.

* VSechny hlavni slozky syndromu vytemi vychazeji z chronického

stresu.

NejpodstatijSim znakem je posledrzminovany chronicky stres vychazejici
Z pracovni¢innosti, ktery niZze byt doprovazen dalSi #at z osobniho Zivota,

socialniho i fyzikalniho okoli atd.
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Profese je charakteristicka vysokymi naroky na wykbez moZznosti delSi
tlevy a zavaznymi nésledky wipadt omylu. Vykon takové prace byvéa spojen

s velkou odpo¥dnosti a nasazenimekdy s pocfovanim ,poslani“ profese.

Vyhoteni je tedy dsledek nerovnovahy mezi profesnimcekavanim

a profesni realitou, mezi idedly a skirntesti.

1.2 Hlavni p fFiznaky syndromu vyho Feni

Mezi ré pati tii zakladni symptomy vyheni a to vy¢erpani, odcizeni a pokles

vykonnosti.
Vycerpani
Postizeny jedinec se citi fyzicky i etm@ vysilen. Jedna se o pocity, které

¢asto nachazime u paciérg diagnézou deprese.

Znaky vyerpani gi burnout syndromu:

Emoéni Fyzické

Nedostatek energie, slabost, chronicka
Sklicenost Unava
Bezmoc Svalové nagti, bolesti zad
Beznadj Nachylnost k infeknim onemoc#énim
Ztrata sebeovladani poruchy spanku
Pocity strachu Furtki poruchy - nap kardiovaskularni
Pocity prazdnoty, apatie, ztrata odvahy,
osamoceni Poruchy p&tha soustedni

Nachylnost k nehodam

Odcizeni

Clovek, ktery trpi burnout syndromem ma ke svému ok&b své praci téust
Ihostejny postoj. Pod pojmem odcizeni siz@eme pedstavit postupnou ztratu
idealismu, cileedomosti a zajmu. Rateni pracovni nadSeni sldbne a na jeho
misto fichazi cynismus. 8i zatinaji byt vnimany jakoiitéz, nadizeni jako

zdroj ohroZeni a spolupracovnici jako obtizny hmyz.
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Pracovni nasazeni se snizuje na minimdhevék pocituje na jednu stranu
zklamani, frustraci a na druhou je skinetak vy¢erpany, Ze jiz neifie dal.
Dlouhodoba z#&¥ se také projevuje v osobnim ZigzoPostizeny sif&nasi své
pracovni problémy dotna jeho nejblizSi okoli si Z&na vSimat utitych zmen.
Doty¢ny mize byt podrazehéjSi nebo naopak apaticky. V extrémnich
piipadech mze dojit ke zpetrhani vSech dosavadnich socialnich vazeb

a k dobrovolné izolaci.

Projevy odcizenij syndromu vyhgeni:

* Negativni postoj k Zivotu.

* Negativni postoj k sabsamému

* Negativni vztah k préci.

e Ztrata schopnosti navazat a udrzet sgmbské vztahy.
e Ztrata sebelcty.

» Pocit vlastni nedostateosti.

* Pocit mégcennosti.

Pokles vykonnosti

Pokud jedinec ztratitdéru ve vlastni schopnosti, tak sec@a z pracovniho
hlediska povazovat za neschopného. Jde sice ogebktivni hodnoceni,
nicmére¢ jisty pokles ve vykonnosti Ize i objektitnpozorovat. Snizeni
produktivity je tetim dilezitym piznakem burnout syndromu. PostiZzeny
jedinec patebuje ke zvladani a provedeni ukahnohem vice&asu a energie
nez tomu bylo doposud. §ase se také prodluzuje peitna doba k regeneraci
organismu. To znamena, Ze dovoleén&ikend mu v danou chvili jiz nesfia

aby nabral zgt nové sily a odponul si.
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Projevy poklesu vykonnostfigyndromu vyheeni:

* NiZzSi produktivita.

* Nespokojenost s vlastnim vykonem.
* VySSi spotebacasu a energie.

» Ztrata nadSeni.

* Nerozhodnost.

» Ztrata motivace.

* Pocit selhani.

1.3 Vyvoj syndromu vyho Feni

Samotné vyhteni je vysledek dlouhého pozvolného procesu. Rasfifedinec

muze jednotlivymi fazemi prochézet .

Faze syndromu vyhdeni:

* Nulta faze, pedfaze:jedinec pracuje co nejlépe, snazi sisfp ma
pocit, Ze pozadavkn neni mozné dostat a jeho snaha neni déstate
ohodnocena, tato fazéquistavuje jakési podhoubi pro vznik syndromu
vyhateni

» 1. faze:pocit, Ze jedinec nic nestiha, jeho pracérza ztracet systém

o 2. faze:vyskytuji se symptomy neurdzy (fapizkost) spolu s pocitem,
Ze jedinec stadle musiéeo dlat, pricemz vysledkem je chaotické
jednani

« 3. faze:pocit, Ze ,&co udclano byt musi mizi a nahrazuje ho opga
pocit — Ze se nemusi nic; pouhid@mnost druhych lidi jedince drazdi,
piidruzuje se ztrata  veSkerého nadSeni a zajmenlgma Unava,

zklamani a vyerpani
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Zvlase v posledni fazi se vyskytuji tytdznaky:

. Gnava a pokles vykonu
. deprese a uzkosti

. poruchy paniti a soustedni

. poruchy spanku

. télesné potize (travici trakt, dychaci soustava, ikaetkul. systém,...)
. nespokojenost, dysforie, neschopnost uvolnit se

. tendence k ndvyku na psychoaktivni latky (alkokedbak, ...)

. sniZzeni sebedéry a poruchy v interpersonalnich vztazich

Je to tedy stav, kdy se u jedince vyskytuje zt¢atarodosti a poslani. Objevuji
se pocity zklamani, Kkosti pri hodnoceni minulosti. Jedinec ztraci zdjem o
svou praci i 0 osobni rozvoj a spokojuje se s kdédaim stereotypem. Snazi
se pouze fezit, ,nemit problémy”, je endm¢,oploskly”, dochazi k redukci
tvorivosti, iniciativy a spontaneity, ipvaZuji negativni  pocity

od hostility po depresi,iruzuji se i somatické potize

Vyhoteni postihuje lidi z pomahajicich profesi, dasjgji pak Iékae, zdravotni
sestry, ditele, psychology, socialni pracovniky, manazerygsiy, architekty

atp.

S burnout syndromem seaeme také setkat v osobnim Ziét v rodinnych
vztazich. Typickym fikladem pak jsou lidé, kie se dlouhodob staraji
o nemohouciho¢i chronicky nemocného rodinnéhorigiusnika, pipadré

vychovavaji problematickée dit

Syndrom vyheeni se nmiZze také rozvinout u lidi, kie pracuji nacaste&ny
Gvazek. Jejich prace je si¢aso¥ mére narana, nicmén to neznamena, ze

I zakZ na ¢ kladena je mensi.

V mnoha pipadech se totiz setkavame s tim, Ze ingplstejna jako u plného
Gvazku, jen c¢asovy Usek je kratSi. V odborném Zargonu se tafid

L,zhusgni.
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Rozhodujici pro vznik syndromu vyfeni je kombinace z&tovych faktoti
béhem utitého obdobi. NejtSi nebezpd hrozi tehdy, psobi-li v pracovni

i soukromé sfée nEkolik stresofi sowasre.

Pti prevenci vyhoeni je dilezity vlastni postoglovéka k praci — samdejme
v ni ma byt podiovan smysl, ale netta by byt jedinym cilem, smyslem
a zgjmem v jeho Zivéta socialni opora, jejimiz hlavnimi zdroji jsoudnoa,

kolegové v praci, fatelé, zajmy a kotky a celko¥ traveni volnéh@asu.

Cast pro zajemce

Herbert J. Freudenberger (26. listopadu 1927, Frankfurt nad Mohanem - 29.
listopadu 1999 v New York City) byl americky psyemalytik remeckého
puvodu. Jeho publikace v roce 1974, kde se zabywaldul syndromem strhla
obrovsky zajem psycholdégo tuto nemoc, coz vedlo k pémé podrobnému
popsani jak vyvoje, tak nasledkprevence této choroby.

Pracoval s dobrovolniky v pomocnych profesich Zsjen v z&zenich
provozujicich paliativni p& na kterych tento syndrom pozoroval a diky tomu
ho i popsal. V roce 1980 publikoval s Geraldinehiglson knihuBurn Out:
The High Cost of High Achievement

Stres znamena situaci misdoiné zatze, situaci, kterd je vnimana jako
ohroZeni &esného nebo duSevniho blaha. Takové udélosti dévigkvaji
nazyvany stresory a reake#ovéka na stres byva nazyvana jako stresova

reakce.
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Stresorem rize byttada udélosti. Obegsi stresové udalosti byvaji nejen
neovlivnitelné, nefedvidatelné a hratii s nasSimi moznostmi nebo je
piesahuji.

DalSim zdrojem stresu mohou byt viastni hodnocemiiténi konflikty.

Psychické reakce na stresor se mohou velmi li@jcddgjSi reakci je Uzkost

(u rekterych lidi, kteéi proSli nadhrarinim stresem, se imwe rozvinout
posttraumaticka stresova porucha).

DalSi reakci na stresovou udélost je vztek, ktemjZzemvést aZz k agresi.
Opanou reakci na stresirbe byt uzaieni se do sebe a apatie. Jestlize stresové

podminky trvaji a jedinec je nezvladajie apatie fenist v depresi.

Posttraumaticka stresova porucha

Jejimi symptomy jsou pocity otdlosti a odcizeni, opakované oZzivani
traumatu ve vzpominkadch a snech, a uzkost, kteramége projevit
somatickymi obtizemi, poruchami soigtni a nadnrnou ostrazitosti. gkdy

byva doprovazena i pocity viny.

Podil witela postizenych vysokym stupm vyhdeni se podle diagnostickych
statistik pohybuje mezi 15 — 20%. V prvni rozsaidmecké studii z roku 1992
uvadi Barth 16%.

Problémy postihuji zejménaitele ze Skol s vysokym gtem problémovych
Zaki.

Je teba pdaitat s dalSim ndistem tohoto syndromuiadach pedagdg Vede
k tomu skuténost, Ze ¥kovy pimér pedagog stoupa a probléinna Skolach

pribyva.
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Shrnuti kapitoly

Projevy syndromu vyheni se mohodast&né prolinat s piznaky stresu
a deprese.

Syndrom vyhéeni miZze byt vyvolan chronickym stresem.

Mezi tfi hlavni symptomy syndromu vybkeni pati. Vycerpani, odcizeni
a pokles vykonnosti.

Proces syndromu vyheni probiha v &kolika hlavnich fazich.

Vznik syndromu vyhteni ovliviiuji vnéjSi a vnitni fakory.

Kontrolni otazky a ukoly:

1.

2
3.
4

Kdo a kdy poprvé pouzil termin syndrom vyaoi?
Jak souvisi stres se vznikem syndromu wghd?
Jaké mameithlavni giznaky syndromu vyheni?

Jaké mame faze syndromu vyenoi? BliZe je definujte...

Ukoly k textu

1.

Podivejte se na nasledujici dotaznik a&gstzda jste v ohroZeni

syndromu vyheeni.
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Jsem v ohrozeni?

Jedna se o dotaznik TM (Tedium Measure), jehoZ rieano jsou

Ch. Maslachova a A. Pinesova. Vznikl v roce 1981.

Pomoci stupnice 1-7 ohodfte do jaké miry jsou uvedené vyroky pravdivé.

e 1 -—nikdy

e 2 —jednou nebo dvakrat
+ 3-Zidka

e 4 —rekdy

» 5 -casto

* 6 —WtSinou
e 7 -—vzdy
U otazek A i B si zvlaSseitéte body. Sotet B odététe odcisla 32 a k tomu

pak nasleda prictéte sodet A. Vysledek vydite ¢islem 21 a ziskéate vyslednou
miru vaSeho znechuceni.

OTAZKY A: 11 2] 3| 4| 5| 6| 7
Jste unaveni?

Poct'ujete skléenost?

Citite se fyzicky vyerpani?
Pripadate si vyZzdimani?

Citite se vniiné vyprdzdrini?
Citite se emocionadvycerpani?
Jste ne&astni?

Jste pepracovani?

Citite se jako v pasti?

Pripadate si bezceni?

Jste znechuceni?

Poctr'ujete obavy?

Pocr'ujete wi¢i svému okoli zlosti
zklamani?

Pripadate si slabi a bezmocni?

Pocrujete beznag?

Mate pocit, Ze vas okoli odmita?

Méate strach?

SOUCET A:
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OTAZKY B: 1 |2 |3 |4|5]6]|7
Mate dnes hezky den?

Jste §astni?

Méate optimistickou naladu?

Jste pIni energie a chuti do prace?
SOUCET B:

Hodnoty:

2 — 3: jsou v ptadku

3 — 4: podiujete mirné znechuceni a bylo by vhodné zékrobra'te se na
rodinuci pratele

hodnoty 5 a vice: vypovidaji o Wtajici krizi a ndli by jste se obratit na
leékare, psychologéi psychoterapeuta

| pokud jste dosahli vysokého skéréstaite klidni, jedna se o obecny test,

nicmére konzultace je vzdy vhodna.

Citovana a doporuéena literatura
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2 Rizikove faktory

V této kapitole se dozvite:
» Jakeé obecné rizikové faktory vedou ke vzniku syndravyhdeni.
* Seznamite se s jednotlivymi gaemi, které se podileji na vzniku
syndromu vyheeni.
» BliZe se v této kapitole zatiime na pracovni z&t, pisobeni rusivych
vlivi, nedostatek samostatnosti, nedostatek uznannyskalektiv,
nespravedlnost a konflikt hodnot.

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:

o vyswitlit zkratku OSHA,

* oObjasnit obecné rizikové faktory tippivajici ke vzniku syndromu
vyhoreni

Kli ¢ovéa slova kapitoly: OSHA, pracovni z&¥, rusivé vlivy

Pravodce studiem

Na zaatku se zkuste zamyslet nad tim, zda vas ohraZwasem osobnii
pracovnim Zivat néjaké faktory, které by mohli vést ke zvySeni steesim
padem pispivat i ke vzniku syndromu vyieai.

Na zvladnuti této kapitoly budete pelbovat asi 1 hodinu, tak se pohadin

usafte a nenechte se nikym ainn rusit.
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2.1 Obecné rizikové faktory

Evropska agentura pro bezpest a ochranuippraci (OSHA) vydala v roce

2007 prohlaseni, kde jakwriciny pracovniho stresuvadi nasledujici:

Nejistota pracovnich pomi spojena s nestabilitou na trhu préace,

obavy ze ztraty pracovniho mista.

* Rostouci nachylnost ke stresu v souvislosti s dinde.

+ Ubytek jistot v disledku novych forem pracovnich smluv (hapéaceni
dovolené, vice iegadi, sniZzeni ochrany proti vypédi, prace
na zkraceny uvazek, smlouvy na dobéitou,...).

e Zestihleni* spolénosti a ruSeni pracovnich mist a sledi.

* Nesluitelnost zamistnani a soukromého zivota.

* Rostouci emocionalni nanaost prace.

» Dlouha pracovni doba a rostouci intenzita praceigtgproduktivity

a ,zhuséni pracovni naphky.

2.2 ZvySena pracovni zat éz

ZvySend pracovni zét pati mezi stresové faktory. Pokud nasSe naroky na sebe
samé pekrati miru toho, co je#t dokazeme zvladnout, zazivame stres.
Nadnerné zatizeni ize tedy vést ke vzniku syndromu vyhoi. Vycerpani se
stava jednak ikledkem burnout syndromu, ale na druhé streaké jeho
zesilovadem. Aby postizeny jedinec dosahl stejného vykonusinvynalozit
mnohem ¥tSi Usili i mnoZstvi energie, coZz naslédcely proces vyhi@ni
zrychluje. Cela situace se tak stava pro postizen@kymsi ,bludnym®
kruhem.

JedinymieSenim je cilenhpracovat na zvySeni odolnosti a schopnostizzat

|épe zvladat.
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2.3 Pusobeni ruSivych vliv G

Pokud je pracovnik pro ostatni spolupracovniky éettasazitelny, rive nastat
situace, kdy je v pracovnim procesu neustale vyauso

Zname to asi vSichni: plnime-li¢jaky Ukol, do toho nam opakovamekdo
vstupuje do mistnosti nam v pfibéhu zvoni telefon... Sougdit se tedy na
jednu jedinou ¥c a zdara ji dokorxit je tedy v dnesni dabtémei nemozné.
Rada z nés je tak trvale vystavena velkému mno¥skygich rudivych vliv.
Ktomu se pak naslednpiidava jest skut&nost, Ze se vic€i mére za
pochodu dime véim dal kratSintase ovladat nové technologie...atd.
VSechny vyjmenované vlivy patmezi stresové faktory a rizikové faktory,
které mohou vést k burnout syndromu.

Pracovni podminky se bohuZzeitSinou daji zminit jen minimal&. Ale je jen
na nas jak jsme schopni se vyrovnavat s€zzdb tom vice v nasledujicich

kapitolach).

Zkuste si odp@dét na nasledujici otazky:
» Je vase prace slogii, nez byvala v minulosti?
» Zv¢tsil se jeji rozsah?
e Zda se vam prace komplikowgsi ¢i nara:néjsi nez tomu bylo dve?
 Stalo se vam v zafstnani, Ze jste se setkali svice technickymi
novinkami se kterymi jste se museklhem kratkéhatasového Useku

nawit zachazet?

2.4 Nedostatek samostatnosti

Rada psychologickych vyzkuindokazuje, Ze podléhame-liifigné kontrole
vzrasta nasSe nespokojenost.

Pracovnik je svazovan pracovnimi pravidly a dohtedeych natizenych, coz
vede ktomu, Ze trpi sitym typem ztraty kontroly nebo moci. To ve své
podstat znamena to, Ze ma relattvimalo prostoru situaci ovlivnit a ma
omezené rozhodovaci pravomoci. TotéZmnastat § tymové spolupraci.
Nedostatek moznosti ovlivnit své pracovni pfedi je dalSim stresovym

faktorem vedoucim k syndromu wyemi. Dochazi k&mu tehdy, pokud
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podléha pracovnik nadimému dohledu a kontrole a né&pe-li se

v zanestnani svobodhrealizovat.

Zkuste si zodp@deéet nasledujici otazky:
» Dostavate informace, které pelbujete?
* MiZetecinit samostatna rozhodnuti?
* Myslite si, Ze jste podipiSnym dohledem?
» Omezuji se vasi kolegové navzajem?
 Mate pocit, Ze vaSi naizeni jsou pisni a nedavaji vam moznost

spolupodilet se na rozhodovani?

2.5 Nedostatek uznani

Pokud nejsou lidé za &yvykon dostatené odmenéni, pracuji bez paebne
motivace. Tim nemame na mysli pouze fiér@inohodnoceni, ale také pocit, Ze
si ostatni okolo nas naSi prace a usili vazi dovetdis ocenit. Prace by nam
meéla davat moznosti se dale rozvijet a zdokonaloaderschopnosti. Pokud se
nam tohoto nedostava, tak se brzy dostavi poainz&hi.

Nespravedlivé hodnoceni a nedostatek uznani nésacv memotivuji a

prispivaji k rozvoji naSi nespokojenosti.

Zkuste si zodp@deéet nasledujici otazky:
* Myslite si, Ze vaSe platové ohodnoceni je nizké?
» Chybi vam v zastnani moznost dalSiho osobniho rozvoje?
» Pripada vam hodnoceni vaSich spolupracowmi&spravedlivé?
* Nemate v zagstnani zadné vyhody je jich podle vas malo?
* Nemate moznost dalSiho \&évani?
» Dostava se vam od vasich kaleg nadizenych méalo uznani za vaSe

pracovni vykony?
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2.6 Spatny kolektiv

V praci travime wtSinu ¢asu naSich vSednich @inPokud je na$ pracovni
kolektiv odngteny, nepatelsky nebo chladny, necitime seémndolie. Pokud
vtymu neni dostatek kolegiality argqvlada-li zavist, nelcta a nevraZiva
atmosféra pak fEeme zait poctovat ohrozeni a fite dojit ke vzniku

stresové reakce.

Zkuste si zodp@deéet nasledujici otazky:
* Vznikaji na vaSem pracovisti nigpelskeé tabory?
* Panuje ve firm nevrazivost?
» Dochazi¢asto ke konkurefmim bojim mezi spolupracovniky?
* Prevlada mezi zagstnanci netivéra?
* Dochazi kkastym nedorozusmim?
» Stalo se vamgkdy, Ze jste vnine rezignovali?
» Uz jste rekdy pracovali tak, Ze jste vykonavali jen to nepjgi a nic

dalSiho vas uz nezajimalo?

Prijemny, staly a vykonny kolektiv, st&jrtak jako podpora a vzajemnawdra

umouji vyvazenou spolupraci.

2.7 Nespravedlnost

Mozna uz jste se ¢hkdy ve vaSem pracovnim presti setkali s tzv.
Lbratfickovanim*“¢i jednostrannym nadrZzovanim ze strany vaSichinadych.
Pokud pracujete v takovém prismdi, mize se vam stat, Ze vy i vaSi kolegové
se stavate cynickymi a nechovate k&webajemny respekt.

V takovém tymu se Spatnpracuje. Nebyva akceschopny a panujeémn
napjata atmosféra.

Kazdy zamdstnanec ma své silné i slabé strankij¢iRa i vyvoj kazdé z nich
se liSi, coz by @ zamestnavatel zohlednit. Dochazi-li k podowani ¢i

k diskriminaci koleg, jde o zavazny problém, kterycase ,dusi* pracovni

klima.
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Neni nic Spatného na tom podporovat Zstmance jednotli& Nicméreé pokud
za touto pozornosti nestoji dobré pracovni vysledée naopak osobni
sympatie, budou ostatni kolegové, rktpracovali s pili a zraym Usilim,

negijemns zask@eni a zklamani.

Zkuste si zodp@deéet nasledujici otazky:
« Je vSem vaSim kolégn wvénovadna stejna pozornost ze strany
nadizenych?
* Panuje ve vasi praci slusné a ziochovani?
» Jsou vasi natdzeni spravedlivi?
» Jsou pracovni Ukolyifmélovany dle vykonu?

» Je ve vasi praci bran ohled na rozdilné schopwasich koleg?

2.8 Konflikt hodnot

Hodnoty jsou pro nasitezité a motivuji nas k vykam. Podobaji se zasadam,
které davaji naSemu Zivotu smysl.

Pokud jsou pracovni hodnoty v rozporu s nasSimimviadialnimu, pak dochazi
k vnitinimu konfliktu. Hodnoty samy o sélmemusi byt automaticky pozitivni.

Vzdy zélezi na Uhlu pohledu.

Je dilezité si polozit nasledujici otazky:

» Co povaZujete zaitezité?

» Je mozZné, Ze prévyto hodnoty nejsou ve vaSi praci uznavany?
Pokud zjistite rozpor mezi osobnimi a pracovnindrieiami a vaSe prace vam
navic fjde bezvyznamna, zbyieaci skodliva, tak se ¥ase dostavi odcizeni,

jeden zefi hlavnich piznaki burnout syndromu.
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Cast pro zajemce

Dotaznik pro ucitele:

vidy

Casto

nékdy | zfidka

nikdy

1. Obtizné se soustredim

2 .Nedokdzu se radovat ze své prace

3.Nemam chut poméahat problémovym Zakim

4.Pochybuji o svych profesiondlnich schopnostech

5.Citim se fyzicky vycerpany/a

6.Jsem skliceny/a

7.Jsem nachylny/a k nemocem

8.Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym rozhovordm s kolegy

9.Vyjadruji se posmésné o rodicich Zaka i o Zacich

10.V konfliktnich situacich ve skole se citim bezmocny/a

11.M&m problémy se srdcem/dychanim/travenim

12.M1j odborny rlst a zajem o obor zaostava

13.Frustrace ze skolni prace narusuje moje soukromé vztahy

14.Jsem vnitfné neklidny/a a nervézni

15.Jsem napjaty/a

16.Vyucovani omezuji na pouhé zprostfedkovani uciva

17.Pfemyslim o odchodu z ucitelského povolani

18.Trpim nedostatkem uznani a ocenéni

19.Vyhybam se ucasti na dalSim vzdélavani

20.Hrozi mi nebezpedi, Ze ztratim prehled o déni v oboru

21.Citim se ustraseny/a

22.Trapi mé poruchy spanku

23.Trpim bolestmi hlavy

24.Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovorim se zaky

Vzdy — 4 body
Casto — 3 body
Nekdy — 2 body
Ztidka — 1 bod
Nikdy — O bod:

Kognitivni rovina:

Setéte body u otazek 1, 4,9, 12,17 a 20
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Citova rovina
Se&téte body u otazek 2, 6, 10, 14, 18, 21

Télesna rovina

Se&téte body u otazek 5, 7, 11, 15, 19, 22

Socialni rovina

Setéte body u otazek 3, 8, 13, 16, 23, 24

Z dosazenych hodnot zjistitetgundividualni stresovy profil. Maximalni

hodnota bod z jedné roviny je 24, minimalni pak 0.

Na zéklad celkového sottu pak zjistite miru nachylnosti ke stresu a vigma.

Maximalni hodnota — 96, minimalni — 0.

Shrnuti kapitoly

* K nespecifickym externim podminkam syndromu \igmb pati na.
globalizace, nejistota pracovnich pénfy... atd.

* Mezi specifické externi spoust faktory syndromu vyheni pati
zvySena pracovni z&t, zhustni pracovni napky nedostatek pravomoci,
samostatnostii nedostatek uznani anebo nefamkkolektiv.

» DalSim rizikovym faktorem je situace, kdy zé&tnanec vnima systém

rozdlovani prace jako nespravedlivy a neodpovidaji&omané praci.
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3 Osobnostni rizikové faktory

V této kapitole se dozvite:
» Jaké osobnostni rizikové faktoryigpivaji ke vzniku syndromu vyheni.
* Seznamite se s &wa typy chovani — A a B.
* Podivate se jaky soubor tiese vyuziva v Mmecku a jaké 4 typy
chovani rozliSuje.

* Seznamite se s pojmem motivatory a jejich opakedy, tlovolenim.

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:

» vyswitlit pojem motivator a dovoleni

» charakterizovat typ chovani A a B

Kli ¢ova slova kapitoly: typ chovani A a B, workholik, AVEM, transaki
analyza, motivatory, dovoleni

Pravodce studiem

Radu nasich myslenkovych a pocitovych vizokteré vyvolavaji stres jsme
osvojili behem dtstvi. B/’ jsme se s nimi setkali u naSich ré@tinebo jsme je
museli sami rozvinout, abychom mohli v redosychicky a fyzickyrpzit.

Na zvladnuti této kapitoly budete pelbovat asil hodinu, tak se pohodin

usalte a nenechte se nikym &im rusit.

Si

» Nejhorsi diktator je ukryt v nas samych”

Staréa lidova moudrost
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3.1 Rizikové faktory - osobnostni

Spoustéem @i vzniku burnout syndromu mohou byt charakterolastnosti

jedince.

Vzorce chovani
Kazdyc¢lovék ma své zvyky a své povahové vlastnostimirse od sebe liSime.
Povahové vlastnosti, sté&jrjako vrgjSi podminky hraji svou roli ip vzniku

syndromu vyheeni.

Kardiologové Friedmann a Rosenmann v roce 1974 ghogpojitost mezi
cilewdomosti aiznymi vegetativnimi onemoénimi. RozliSuji ve své praci

2 typy chovani A a B.

Typ chovani A

U tohoto typu je riziko vzniku infarktu myokardu akrat \&tSi. Lidé s timto
typem chovani maji vysoké ambice a &ityvinuty smysl pro povinnost. Jsou
perfekcionéti, soutzivi, netrglivi a majic¢asto sklony k agresivit
Psychologové poz§l timto typem chovani ozgdi tzv. workholiky, neboli
lidi zavislé na praci. Krosprace pro & neexistuje Zadné uspokojeni. Tito lidé
casto tvrdi, Ze praci miluji a stres k jejich Zivgati, ¢i jej dokonce paebuiji.
Po letech, kdy se zaou hromadit neusphy pak dochazi k fyzické reakci.
MuZe dojit az k vzniku syndromu vyteni.

Veskeré pedchozi varovné signaly, kterymi mohou byt inapespavost,
podrazanost,... atd., tito lidé &dome potlatuji.

Zpocatku jsou jedinci takto postizeni v praci @Spi, nicmén jejich
netrglivost a bojovnostasto zfisobuje konflikty mezi ostatnimi lidmi a oni
mohou wase u svych koldégnardzet. Dostavaji se do izolace a utvrzuji se
V nazoru, Ze si vSe musididt sami.

Pro jedince stypem chovani A je charakteristicke, se zcela adoms
vystavuji rekolika stresoiim sowasrg, obvykle v pordrné kratkémcasovém
intervalu. Vysledkem tohoto chovani je pak nerovatev mezi vygtim

a uvolrénim.
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Typ chovéani B

Lidé, pro rZ je typicky tento typ chovani se vyzm@ nizSi mirou
negatelského chovani a agrese. Naopak je groypicka jakasi uvolénost,
klid a trpelivost.

Nicmére trvale nizké wvytizeni a uvainy péistup snizuji efektivitu a
produktivitu prace. V extrémnichiipadech mze dojit az k permanentni
netinnosti a z dlouhodobého hlediska i k nespokojenddera se mze
projevit jak v osobnim Zivet tak i v zandstnani. Nedochazi vSak u nich ke

vzniku syndromu vyhieni.

Kli¢ova je tedy vyvazenost mezid&ba poly.

V Némecku je znamy téZz soubor tiesAVEM, ktery rozliSuje ¢tyii typy
osobnosti. Bylo vyuZito ve freiburskych Skolach oce 2004, kdy 63%
dotazanych titela vykazovalo vysokou angazovanost (typ G, A a Bypmare

35% z této skupinu se nachazelo ve stadiu B —ggdgiromu vyhéeni.

* Typ G (Gesundheit = zdravi} pro & je typické vysoké pracovni
nasazeni, ochota nést &tudrzovani odstupu, zachovani schopnosti
regenerace a kolegialita

* Typ A (Anstrengung = usiliy} pro & je typicky perfekcionismus,
nadpfimérné pracovni nasazerasténa schopnost regenerace a nizka
podpora ze strany kolédblizi se hoda&typu A, viz. vyse)

« Typ B (Burnout = vyhgeni) — pro @ je typické zn&né pracovni
nasazeni, avSak wvisledku fyzického i psychického &grpani a dale
téZ jakasi pdinajici rezignace, nedokaze vyuzit pomoci kbleg

e Typ S (Schonung = $eni se)— pro ¥ je typické, Ze svou praci
vykonava v zasaddolkie, ale neprojevuje svou iniciativu vice nez je

potreba
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3.2 Pohan éci faktory

Z hlediska transaki analyzy bylo zji&no, Ze vSichni v sab mame
zakodovany jakeési poh&ri mechanismy neboli motivatory, které nas jiz od
naseho &stvi ovliviwji. Jedna se o ,,déb"“ minéné rady nasich blizkych osob.
Z nich pakéerpame v dalSim Zivétznalosti, které utw@a formuji nasi realitu.
Transakni analyza popisujeép téchto motivatod, které funguji bez naseho
védomi a které jsou odrazem naSeho zakladniho postoje

Motivatory:

* Bud silny — pokud seéidime touto zasadou, pak jsme v Zé&/asgsni
a vzandstnani zastavame vysoké a zodmmé funkce, hlavni
mysSlenkou je touha po jistgtnevyhodou pakigceaiovani sebe sama

» Bud dokonaly — pozitivem tohoto hesla je precizno&bmpetentnost,
nicmeére prehnar pracovity a zodpasdny ¢lovék ma tendenci éat si
vSe sam a nedokazeepavat ukoly svym koldgn

* Bud se vSemi zaddb — lidéridici se timto heslem byvaji oblibeni
a snadno si nachazeji v zivopratele, zarove je pro & vSak tzke
ostatni odmitat, nemaji své touhy aipby, respektive je vzdy stavi na
druhou kolej

* Bud rychly — tito lidé maji zapéebi ochutnat vSe, co jim Zivot nabizi,
byvaji oblibeni, nicméhjsouc¢asto ve stresu a nemaji dostataku na
své blizkégimz u nich dochazi k omezeni socialnich koritakt

e Zaber — za timto heslem se skryvarpba @éeho v Zivoé dosahnout,
problém vSak rize nastat tehdy, pokud jsme neustale svym vykonem
nespokojeni a zbyda¢ plytvamecasem a energii tam, kdy to jiz smysl

nema, tito lidé seéasto petzuji



37

Souvislost se syndromem vyh@ni
U lidi, ktef trpi bucnout syndromem vedou vySe uvedené z&sady

* PxiliSnému sebasdomi.

* Perfekcionismu.

* Neschopnosti se jednozimg vymezit.

» Uprednosiiovani prace podasovym tlakem.

* Odsouvani svych zajima druhé misto.

e Sklomim nabirat na sebe vice povinnosti, nez jsou sarmopsd

zvladnout.

3.3 Opak motivator G - dovoleni

Proti vSem pohaitim mechanisiiim existuje téZz obranny préstlek neboli
dovoleni. Blizci lidé v naSem Zivohas totiz nejen postrkovali digalu, ale téz

nam povolovali a i tato dovoleni jsme si osvojili.

* Bud oteweny a mluv o svychinich — neboj se pozadat o pomoc,
muzes vyjadit své pocity

« Jsi ske¢ly takovy, jaky jsi — je normalni aat chyby, nemusis se
omlouvat

e Zamgf se sam na sebe — své pocity, mySlenky &epwgtber vazé res
VECi po svém

* Nepospichej — na vSechno mé&s, neboj seridit svym vilastnim
tempem

o Zustai v klidu — v8e si naplanuj, postupuj k lidem i keysm Gkolim

s citem, nizes byt Usgdny a itom si to i uzit
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Shrnuti kapitoly

Syndrom vyhéeni miZze byt zapicinén ¢i zesilovan povahovymi faktory,
které pisobi spolén¢ s vrgjSimi stresovymi faktory.

Typ chovani A podporuje vznik vybeni. Jeho hlavni riziko spiva

v jeho sklonech k sebggicZovani.

Vnittni motivatory jsou ve své podstamitini postojeii zasady, které

vyznavame a jimiz se podgone fidime.

Priklad:
Ulrika M., 44 let, gitelka zakladni Skoly. Ve své terapeutické skdpiovadila

o tom, Ze pra¥ v dok& Skolnich prazdnin vzdy onemocni vaznou igfek

chorobou. Od manzela se ji pak dostava laskyplié péozornosti. Qbdeti

piebiraji &tSi ¢dst domacich povinnosti, nez j&hé oproti ostatnim vSednim

dnim. V pribéhu Skolniho roku ovSem Ulrika vSechny projevyetizeni

a celkového wvierpani pehlizi. Nedopeje si uvolgni, odp&inek nebo

moznost znovu ri@rpat sily. Oslabuje tak tim&vmunitni systém.

Teprve kdyz se vedouci skupiny Ulriky zeptal, jak snaklonnosti a pgé

o druhé vyrovnavaji ostatrdlenové rodiny, ze které pochazi,édeomila si

Ulrika pravdu. V jeji rodig platilo nepsané pravidlo: ,Uchylit se do ustrani,

zotavit se z prace a odpoout si smi jen ten, kdo je nemocny. Nikdo jinytoa

nema pravo."

Naklonnost, pé& a blizkost se zdravyitenim rodiny neposkytovala.

Kontrolni otazky a ukoly:

1.

2
3.
4

Charakterizujte chovani typu A a B?
Co znamend& pojem AVEM? Jaké typy chovanékuairadime?
Co jsou to motivatory? Jakeé typy motivai@nate?

Co je opakem motivatdP
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Ukoly k textu

1.

Které vzorce chovani typu A u sebe rozeznavate?

Jaké motivatory vas oviwji?

Motivator 1 2 3 4

Bud’ silny!

Bud’ dokonaly!

Bud’ se vSemi
zadolye!

Bud’ rychly!

Zaber!

Pomoci stupnice se pokuste vyjddda a do jaké miry na vas dany motivator

pusobi.

1 - vibec,2 — méalo,3 — silit a4 — velmi silr.

Otazky k zamysleni:

1.

Ktera ,otexend” pravidla, o kterych se mohlo mluvit se vyskyia ve
vasi rodir?

Ktera z nich jste povazovali tehdy a ktera dnepiz@osna pro formovani
svého zivota?

Ktera z nich jste povazovali za destruktivni?

Ktera ,skryta“ pravidla, o kterych se mohlo mlusé vyskytovala ve
vasi rodir?

Ktera z nich jste prozivali jako pozitivni a ktga&ko negativni?

Ktera z ,otewenych“¢i ,skrytych* pravidel negativnich pravidel
ovliviwuji dnes pi stresu vaSe aihi, mySlenii jednéani? Jak se toto

projevuje ve vaSem osobni a jak ve vaSem praco¥nios?
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4 DalSi rizikové faktory

V této kapitole se seznamite:
» S dalSimi rizikovymi faktory, kteréispivaji ke vzniku syndromu
vyhaoreni.

* Objasnite si pojmy&domi souvztaznosti, residence a coping

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:

» Vyswétlit pojem salutogeneze, resilience, coping

e objasnit pojem &domi souvztaznosti

Kli ¢ova slova kapitoly: odolnost, salutogeneze, Aaron Antonovslydami
souvztaznosti, resilience, coping, SOC

Pravodce studiem

Vyrovnana osobnost, siln@domi souvztaznosti a vysoka residence jsou
nejlepsi ochranou/ed vznikem syndromu vylemi.

Na zvladnuti této kapitoly budete peltovat asi 1 hodinu, tak se pohad

usafte a nenechte se nikym ainn rusit.

4.1 Nizka odolnost

Pokud mame nizkou frustfiai toleranci, pak na nas stresové pigrpiasobi

mnohem intenzivéi a rychleji, nez na jedince s vysokou frugtratoleranci.

to

Ti se dokazi se z&tovou situaci posrné dokre a rychle vyrovnat a navic po

jejim odezini u nich dochazi k mnohem snazsimu zotaveni.

Vyzkumy dokazuji, Ze iblizné¢ 30% populace, po traumatickém zazitku a

navzdory dlouhodobé z#, si zachovava psychické zdravi dijs¥ivot vnima

pozitivni a smysluplny.
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Co udrzuje lidské zdravi?

V roce 1987 se poprvé ofici@nobjevil pojem salutogeneze, a to v knize
profesora A. Antonovskéhdalnraveling the Mystery of Health

Pojem salutogeneze se ve svém zakladu sklada ae dlee: salus = zdravi,
blaho atd., genesis = vznik, vyvoj)mod atd.

Obecr receno: salutogenezi se rozumi naukaieqalu a zrodu zdravi, o jeho

posilovani a podpe.

Salutogeneze neni jen ochranou a preveted frv. rizikovymi faktory, ale je
to cesta wdomého vyuzivani wjSich i vnitnich zdrofi neboli salutér pro

harmonizovanélovéka a tvorbu jeho zdravi ve smyslu vSestranné pphod

Salutogeneze si klade za cil probudit padientdjem o zdravi, iniciovat
procesy, vedouci k sebeluzdéainevylwiuje se vSak uzivani lék otewit
pacientovi nové moznosti, které se v nemoci nab&gjochopit smysl, jenz
muze byt v nemoci napém.

Salutogeneze vychazi z poznatk zdravi a vybizicloveka k aktivig, tedy
k tomu, aby #&co psstoval.

4.2 VVédomi souvztaznosti

Aaron Antonovsky — lékaa sociolog se zabyval otazkou, jakiéedgpoklady
musi byt splany pro to, aby byklovék schopen snéSet velkou &t Své
poznatky pak shrnul prévpod pojem ,¢domi souvztaznosti“¢cimz ma na
mysli pozitivni postoj jedince k Zivotu a &u jako takovému. Lidem s timto
piistupem pipada jejich zivot smysluplny a takéi¥, Ze zvladnou cokoli.

Toto wdomi se odviji od naSich ziskanych zkuSenosti. jegp@Sak ziskat i
dodatené. Nicmére lidem s negativnimijstupem k Zivotu toto&domi chybi

a jsou proto ménhodolni a také maji niZzSi schopnost vyrovnat se&&i.
Takovy cloveék je pak nachylgsSi k chronickému stresu a tim padem i ke

vzniku burnout syndromu.
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Jak silné je vaSesdomi souvztaznosti?

Souvztaznost 1| 2| 3 4
PovaZzuji svj Zivot za dilezity a
smysluplny
Dokazu swj Zivot usn&rnovat aridit
Chapu, pro je mjj Zivot takovy jaky je

Sam k sob pristupuji vesnds pozitivre

M1j postoj ke s¥tu je v zasaé pozitivni

Pomoci stupnice se pokuste zjistit, jak &jgu vas ¥domi souvztaznosti
vyvinute.

1 - wvibec,2 —¢asté&né, 3 — hodrg a4 — velmi.

4.3 Resilience neboli odolnost, nezdolnost

Prevlada nazor, Ze tato schopnost se osvojuje vghvdéseti letech naSeho
Zivota. Nicmés i v dosglosti Ize tuto vlastnost posilit.

Neexistuje nulova odolnost a diky terapiim je mozigkat zpt i ztracené
sebe¥domi.

Podle zjiséni vwdai maji odolni lidé nasledujici vlastnosti:

« Usudek — urgni klast wcné otazky a davat tipné odpowdi

* Nezavislost — pravo na vytieni pevnych hranic mezi sebou a
ostatnimi

* Kreativita — schopnost vyjéid frustraci ¢i bolest ungleckymi
prostedky

e Smysl pro humor — usmi se zasmat sam sph nachazet i ve Spatném,
to dobré

* Moralka — schopnost rozliSit dobro a zlo, odhodlaaityto hodnoty

bojovat
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Jste resilientni ?

Resilience 1] 2| 3| 4
Ve stresu wtSinou zachovam klid
S ostatnimi vychazim déd
Jsem zédavy a oteteny \ici novym
vécem
Jsem ptadny a zodpaxdny
Povazuji se za optimistu

Pomoci stupnice se pokuste zjistit, jak &jgu vas resilience vyvinuta.

1 - vibec,2 —¢aste&ng, 3 — hodrg a4 — velmi.

Odolni lidé si i pes neusgchy, které se vzdy v Zivetvyskytuji, zachovavaji
duSevni rovnovahu a jsou schopni se dale rozvijgbu otekeni vyzvam
k problénim, které pichazeji se stavi ofenzignUmgji si pfiznat své prohry a
snazi se z nich vzit pon&ni, Nicmég nikdo z nas neni dokonaly. VSichni
mame sveé obavy a pochybnosti. Tito lidé jim vidik teepodléhaji. V tom jim
mimo jiné pomaha i adomi souvztaznosti, dikyémuz gistupuji k zZivotu

pozitivné a vzdy si dokazi najitépakéresSeni.

4.4 Coping

Jednd se o souhrn vSechigphi chovani, které jedinec uptate @i zvliadani

mimoradre obtiznych Zivotnich situaci.

RozliSujemert druhy copingu:
» Strategie orientovana na problém (hapgozhovor s nadzenym pokud
nesouhlasime sjakym rozhodnutim ve firg)
» Strategie orientovana na emoce (nhapochazka — zdroj uklidimi)
* Neefektivni postupy (vyhybame-li s&jaké zatzové situaci, ¥donx ji

potlatujemedi si ji negripoustime)
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Cast pro zajemce

Aaron Antonovsky (1923 - 1994) byl americko-izr&glsociolog fisobici na
poli Iékarskych \&d, ktery kritizoval pistup zanifeny pouze na patologii a jeji
priciny. Zdarazioval to, Ze je ieba se ptat a zkoumat, préidé zistavaji

zdravi. Do ¥dy uvedl termin salutogeneze.

Provaadl vyzkum zdravotniho stavu u Zen v menopauze, kglg Bledovana
fada faktoi,, které mohly zdravotni stav ovlivnit. Zjistil, 2229 % Zen, které
piezily koncentrani tabor a v dané deébbyly ve sledovaném &ku, bylo
mozZné najit pozitivni psychické l&ad a dobry zdravotni stav. Zjidval, jak je
mozné, Ze jednadtina Zen dokazala udrzet své €miozdravi, i kdyZ prozila
extréemré zatZzovou situaci. Snazil se prozkoumat a popsat wasitnkteré
vedou k tomu, Ze Zivotni krize jsou zd&ptekonany.

Sledovani pak shrnul do formulace konceptu "SOGence of Koherence.
Tento termin docesStiny ne zcela tastre prekladame jako “"smysl pro

soudrznost".

SOC vyjaduje, do jaké miry méovek trvaly pocit divery, Ze:

« podrety z vrejSiho i vnitniho s¥ta jsou vysttliteIné, gredvidatelné a
strukturované
+ ¢loveék mé k dispozici zdroje, aby na tyto pétinreagoval

« podrety jsou vyzvy a stoji za investici a angazovanasjgjichieSeni
Neboli pocit:

« srozumitelnosti - swtu kolem sebe rozumim, po#tg jsou
piedvidatelné

« ovladatelnosti mam prostdky, schopnosti se s problémy vyadat

« smysluplnosti Zivot je zajimavy a zdrojem spokojenosti, davéysim

nevzdavat segesit \&ci, aktivné se zapojovat.
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Shrnuti kapitoly

* Salutogeneze = nauka avodu a zrodu zdravi, o jeho posilovani a
podpde.
* Veédomi souvztaznosti = naSe schopnost vnimat jededtliiuace, pap

cely Zivot jako srozumitelny a smyslupiny celek.

* Resilience = odolnost jedince; gz po strance fyzické nebo psychické.

» Coping = nazev pro strategie a mechanismy, kiieré&k vyuziva i

zvladani obtiZnych situaci.

Citovana a doporutena literatura
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5 Strategie p fi prekonavani stresu

V této kapitole se dozvite:

» Jak se stresentiné bojovat a jak muigdchazet.

Po jejim prostudovani byste néli byt schopni:

» vyswitlit pojmy akceptace a vymezeni se,

* objasnit jaké rizikové faktory vedou ke vzniku syoihu vyhdeni a jaka
proti nim mame protiop&tni,

Kli ¢ova slova kapitoly: rizikové faktory, protiopaeni, relaxace, akceptace,
vymezeni se, Eisenhower princip

Pravodce studiem

Pro vSechny Zivotni oblasti existuji Yychodiska ke zvladani, pogprevenci
stresu a to:

Snizit paet stresovych situacichem dne.

Zmirnit ema’ni vzruSeni, které se se stresem dostavuije.

Zménit zpiesob zachazeni se stresovymi situacemi, které onlhemohu.
Na zvladnuti této kapitoly budete pelbovat asi 4 hodinl/y, tak se pohagl|n

usalte a nenechte se nikym &im rusit.

.Neni dobré nebo Spatné samo o&adkeprve mysleni je takovygini*

William Shakespeare

Pro vSechny Zivotni oblasti existuji jisté vychddike zvladani, pdpprevenci

stresu. Mlezité je pditat s gekazkami.
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V nasledujici tabulce jefphled rizikovych faktar a odpovidajicich
protiopateni:

RIZIKOVE FAKTORY PROTIOPAT RENI

zvySovat schopnost nést g&prostednictvim kondiniho cvieni,
vyvazenosti a vyuzitim podpory v okoli,
zmirnit zatz - pohovdit s nadizenymi, pouzivat zavedené modely
vysoka pracovni| pracovni doby nebo z#nit pracovni napi,

zagz zmenit pracovni pozici, dat vyped’

nedostatek
samostatnosti | poho¥ibs nadizenym, zngnit pracovni pozici, dat vyped’

nedostatek uznanpohovdit s nadizenym, zrinit pracovni pozici, dat vyped’

pohovdit se svymi kolegy, iniciovat zémy, navrhnout nad pracovni
Spatny kolektiv | skupinou supervizi

nespravedlnost | pohokibs nadizenym, zmnit pracovni pozici, dat vyp@d

konflikt hodnot | znénit pracovni pozici, dat vyp@d

sebeposkozujici
vzorce chovani | zemit pristup,éasovy management

motivatory ZnEnit pristup

posilovat odolnost«i zatzi prostednictvim kondiniho cvteni,
nizka odolnost | socialni opory, vyvazenostiasového managementu

5.1 Ziskani nadhledu

Pokud mate klapky nacich, pak doufate, Ze se vSechno samoeSiy a
problémy, které se na vas vali nevidite. Jégtat si u¢domit, Ze vSechno co
se kolem vas &e ma swj c¢as a na problémy, které se vyskytuji az
v soukroménxi pracovnim Zivol je treba brat #etel, nevzdavat se a étrse

na ré podivat s odstupem.

K zisk&ni nadhledu fieme vyuZzit #kolika cviceni. Jedno z nich si iiete
ihned vyzkouSet.

Z pohledu Mafana

e Zkuste si toto cwieni opravdu uglat, pomiZze vam brat &ci s WtSim

nadhledem
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» Predstavte si, Ze jste antropolog, ktetjlgiel na Zemi z Marsu. Tam
Zadny syndrom vyheni neznaji. Ze své observiso pozorujete
pozem$any snaZzite se jim |épe porozétmJz jste si vSimli, Ze mnoho
lidi se prettZuje a nabira si vic povinnosti nez je zdravo aopsoh
zvladnout. Nyni se za#ite naclovéka, ktery prag cte tato skripta.
Sledujete ho nezastrene, z velké dalky a &ate si poznamky. Kde
bydli? Jaké jsou jeho Zivotni pémg? Kdy se chova rozporupf Kdy
se [¥ilis zatzuje? Kdy se neumi vymezit a nechava se vyuzivat?

Po réjaké dolé musite vysledky svého pozorovaiéegnest ped radou
starSich a nepochopitelné jednani této pozemskéstbybbjasnit.
Ackoliv to z vaSi matanské perspektivy neni zcela mozné, pokuste se
ostatnim odpa¥dét na otdzku: ,Pro se lidé takto chovaji?”

Cviceni slouzi zejména k ziskani nitho odstupu. Bkdy je vSak také
dulezité z daného prastdi uniknout i fyzicky.

Pokud by jste si za normalni situacesétihbdpaccinout, vezmete si v praci par
dni volna a odjedete na dovolenou.

Pokud vsak trpite burnout syndromem, vaSe schopagsnerace je jiz t&h
zcela ztracena. K tomu, aby jste svou energii lig@t vdm dovolena ani
prodlouzeny vikend pra¥godobré stait nebudou. Na dovolené p&ginou
ani nemate chuné¢jaké problémyesit, chcete si uzivat volnéldasu, poznavat
nova mistai se wnovat svym blizkym.

Ve vaSem zajmu tedy je ziskat od ohniska konfliktdstup, aby jste mohli nad

vzniklou situaci pemyslet a ékladné si promyslet, co a jak dal.

Zasady:
* Odjed’te minimalr¢ na tyden pry.
* VyuZijte volny¢as sami pro sebe.
« Pred ntim neutikejte a soust'te se na dany problém.

» Provefte analyzu svych stresovych spaxist
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Pokud se nachazite jiz v situaci, kdy nejste schepdogat oddechovyas,
pak je dobré navstivit svého praktického i&ka zazadat o rehabilia

lé¢ebny pobyt.

5.2 Zmapovani stresu

K tomu je dobré si vzit tuzku a papir. Doprest si nakreslete sebe jako kruh
a kolem pak heslowtrozmistte ,dobré" a ,Spatné“ vlivy. Pokud se jedna
o tzv. zlodje energie fpojte je k sob preruSovanouwarou, pokud se naopak

jedna o darce energigiipojte je k sob ¢arou plnou.

DalSi moznosti je si sestavidsovy diagram, na ktery si zaznamenate vSechny
udalosti, které by mohly mit s burnout syndromemnmvssiost.

Nakreslete si dv ptimky, na kazdé z nich si ozfia za&atek a konec. D¥
proto, Ze jedna z nich bude zaznamenavat vaSi mspraci a druha pak pro
osobni udalosti.

NejstarSi zaznamenana udalost bylam predchazet prvnim ifznakim
syndromu vyheeni — vyznéte ji vlevo.

Poté pokraujte zakreslenim dalSich momérbag. zmEna zamndstnani, zréina
bydlist, rozvod, vazné onemoémi ¢i smrt v rodirg,... atd./. U kazdé takto
zaznamenané udalosti udejte heslovity popid@adre i datum.

Na tuto osu pét pouze negativni udalosti.

DalSim krokem pak je it poradi €chto moment z hlediska jejich nakmosti
— tedy gijit na to, které momenty vdm ubraly energie nevéckteré naopak

nejmen.

5.3 Uréit sicile

Je dilezité si ué¢domit, a to nejen, pokud mame prvriizmaky, ¢i jiz pIné
vyvinut syndrom vyhieni, kam sr&uji naSe kroky. Péem v Zivot touzime a
¢eho bychom ckti dosahnout. Hpadrg, co je nutné v naSem zivatmenit.
Zakladem vSeho je pozitigrformulovat.

Pokud si budeme pouzékat: ,Nechci jiz chodit do své prace. Nechci ug zi

s timto ¢lovékem.* Nic se pravépodobré neznéni. Tyto formulace nés
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nesméfuji k Zzadnému cili, stefntak jako srovnani typu: ,C#ia bych byt
Stastnaly jako tomu bylordre.” (piipadré jako osoba XY).

O svém cili bychom i mit jasnou pedstavu. Stefntak bychom nali mit
piedstavu, jak se budeme citit, pokud se nam to p\gEpadre jak na znénu
zareaguje naSe okoli.

Neméli bychom si stanovovat cile o kterych jiz dedu pochybujeme. Wi
bychom se spiSe zamyslet nad tim, co nas k nastimypoostem vede.

Pti formulaci cii bychom ngli brat ohledy na naSe zasady a hodnoty. Pokud
by tomu tak nebylo, fiZeme dos§t k tomu, Ze nas naslegirbudou trapit
pocity viny.

Cile by nemdly byt prehnag ambicidézni, ale ani fdiS skromné a lehce

dosazitelné a zaroige musime byt schopni uskuitet.

5.4 Relaxacéni cvi éeni

Pri riziku vzniku burnout syndromu je zakladem ,zpditia Cilem je tedy

dosahnout klidu a uvolmi, k éemuz slouzi vice metod.

Prvni z nich je relaxace. V zasatiameSest tyg relaxace
e Autogenni trénink
* Uvolnéni svali dle Jacobsona
* Asijskeé techniky
» Hypnozadi autohypnéza
* Meditace (nendbozenskd)
» Biofeedback

U relax&nich technik je zadkladem to, Ze je f&dita se jim ¥novat pravidelt a

po delSi dobu.
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Ucinky relaxace:
* DuSevni s¥Zest
» KiIid a vyrovnanost
e SniZeni na§ti (svalového tonu)
* Snizeni reflexnéinnosti
* SniZeni tepové frekvence
* SnizZeni spdeby kysliku
* SniZeni dechové frekvence
e ZvySeni prahu vnimani
» ZvySeni mérného elektrického odporuike
* Rozsteni cév
e ZvySeni prahu vnimani

* Zména mozkové aktivity (EEG)

Je jedno jakou techniku relaxace zvolimeékdy mizeme zait sami, ale vzdy

je lepSi absolvovat kurd si najit svého terapeuta.

5.5 Kondi éni cvi éeni a strava

Mnoho studii dokazuje, Ze pravidelny pohyispiva ke zlepSeni nalady. Tento
fakt je zmsoben jednak vyplavenim endoffin ale také zrnou
neurotransmitér (latek, kteréridi mozkovoucinnost). Zde hraje vyznamnou
Glohu serotonin, jehoZ jeripdepresivnich prozitcich nedostatek.

Pravidelny pohyb pozitivhovliviiuje délku Zivota, posilje ok&hovy systém,
snizuje riziko vzniku nadorového oneméonh a je také dobrou prevenci

onemocgni opirné a pohybové soustavy.

Uc¢inky pravidelného vytrvalostniho ¢eni:
* SniZeni nafti a stresovych stav
+ Ubytek anxioznich a depresivnich stav
» ZvySeni schopnosti koncentrace

* Posileni sebeddomi
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» Pozitivni pocit ze sebe i svéhsa

* Zména vnimani zdravotnich potizi

Strava

V ramci naSich stravovacich nawyke zdsadni si wdomit, Ze zavislost na
alkoholu je vynikajicim spou&tem stresu a syndromu vyemi. Cloveék ktery
problémy s alkoholem ma, musi se stimto wgdavat denh pied svymi
kolegy a blizkymi je sdm zdrojem stresu a vzniklésové situace mnohem
hutre zvlada a rychleji podléha ,vykeni*.

Podobné to je i u osob trpicich nadvahou. Nadé hmotnost zvySuje
nachylnost organismulovéka k chronickym onemoeénim. Spolu se ztratou
pruznosti a pohyblivosti, mensi psychickou i fyzokodolnosti u¢i zagzi
prispiva k tomu, Z€lovék mnohem ke zvlada stres.

Je dileZité se stravovat plnohodnéta konzumovaterstw pripravend jidla.

5.6 VyreSeni pracovni situace

Pokud je vaSe vyhleni spojené s vaSi pracovni situaci, pak je moain v

mezi femi zpisobyreSeni:

» MuzZete se se svou aktualni situaciisgmi TAKE IT.
e Mizete ji znénit — CHANGE IT.
* Pripadre to mizeme vzdat — LEAVE IT.

Omezit pracovni zagz

Znamena hledateSeni v ramci daného systému. Pokud trpite getbn
pracovni zatZi, pak je mozné tuto situaci iggit zkrdcenim pracovni doby,
prodlouZzenim pestavek, nabranim dalSiho personalu, vyuzitim mvlas

dovolené, pipadré odchodem doiedtasného dchodu.

Kolektiv
Pokud v pracovnim kolektivu nefunguje vzajemna sbnioist, pak je zakladem

si 0 tom promluvit a kolektiv utuZovat.
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Vzajemna komunikace slouzi ke sblizovani pratdych stanovisek
a vymené nazoti. Vyhodna byva také supervize.
Prichod novych kolely mize mit téZ pozitivni dopad na pracovni klima, stejn

tak jako prace na spaleem projektu.

Uznani

Nejen finatni ohodnoceni za déd odvedenou praci jaitbzité, své misto ma
také uznani od ostatnich. Pokud jej chcete dosd&hnmsite se nait
komunikovat o své praci a vysledcich se svymi kpleg

Nicmére i pokud nastane situace, Zze se vam Zzadného uzdnodkoli
nedostava, je fajn alespadas odcasu myslet na sebe a o&mt se sami.

Pripadre také pochvalit své kolegy.

Zména zamgstnani

Prichazi v tvahu tehdy, kdyZz je naSe pracovni situaamlik zavazna, ze
nejlepSimreSenim je pro nas odchod.

Pracovni pesun niZete podniknout v ramci jedné firmy — interni &ma.
Pokud vSak jste zatstnancem v malé firtp pak je zasadni provést Znu
externi. V tom pipad pak nezbyva nic jiného nez sepsat CV a poslatigej
vice firem. Vramci zrény zantstnani je téZz dobré si &domit, zda jste

ochotni znénit i misto byd|is¢ a to nejen v ramceiR.

5.7 Zména postoje

Zakladem je pjimat weci, takové jaké jsou. Akceptovatési neznamena
nechat sebou manipulovat, ani nejde o to, abyoghedili vSechny své zasady.
Akceptace= dusevni postoj, kdy neni zapehi zbyteéne se kwili vécem kolem
sebe rozilovat.

Pro nadeni se tohoto slouzi napnetoda b&ého srni.

Protikladem akceptace ygmezeni se
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5.8 Snaha o vyvazenost

Tim je na mysli vyvazeni kazdodenni &g a vypjeti, které ifspiva
k regeneraci anebo organismu. Po namaze by js#éliebgit schopni si udat
¢as sami na sebe &novat se odpfinkovym aktivitam (konfkam a zalibam)

pii jejichZz vykondvani se nam dostava pocitu uspakoje

5.9 Socialni opora

Tuto socialni oporu nam tyionasi partni, pribuzni, gatelé a kolegové. Pokud
u nich nachazime pevné zazemi, pak jsmeéméchylni k onemocmim
a prodluzuje se délka naSeho Zivota.

Dle prokehlych studii Ize konstatovat, Ze socialni vazbyk(mbjsou kvalitni),
nas mohou chranitipd chronickym stresem a tim sniZzovat nebé&zpeniku

burnout syndromu.

5.10 Casovy harmonogram

Je dilezité si uedomit, Ze kazdy den ma pouze 24 hodin. Pod pojitesavy
harmonogram si iZeme pedstavit nap planovaci dié
Pro ¢asovy management je zasadni stdomit, Ze jsme pouze lidé a vSichni

potrebujemetas odcasu vydechnout.

Doporwovano je si rozplanovat 60%né pracovni doby a zbytek si ponechat
na n€éekané udalosti. Resp. 20% na nahlé, neplanoviamé@sti, vyruSeni a
20% pro spontanni aktivity agstavky.

Musime si ug¢domit, co je opravdu nezbymutné udlat a co tzv. p&ka.
Zakladem je stanoveni @jlkteré maji dlouhodobou perspektivu.

Eisenhoweiv princip je technika ufovani priorit v rdmci (sebe)organizovani

rozhodovaci prace manazera (typicky vrcholovéht@xoki vypracoval Dwight

Eisenhower.
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Ukoly se dli podle dvou dimenzi:

- Ddlezitost Ukolu — jak je dany Ukol v rdmci organigatebo v ramci
rozhodovaci pravomoci manazZerdeafity.

« Naléhavost Ukolu — jak je dany Uktdscasow naléhavy.
Vysledkem jsou nasledujici kombinace @aKobzhodnuti):

« Dalezité a naléhavé — manaZeBi tyto Ukoly sdm a neprodten

- Dilezité a nenaléhavé — manazer tyto Ukoly odloZprje deleguje na
nizSi stups fizeni.

. Ned‘ileiité, ale naléhavé — tyto ukoly je mozné delegava nizsi
stupre tiz

é a

5|8 80Y%

ol

-.E.‘ }

2 |e

T

3

> & Vynuicené 10%

Fakticke vyuziti ¢asu

Za danyich okolnosti je ufitek vyivofeny dnnostmi, klerd fsou vwnucend (okolim) & naprosto rezbying (povinnosti) dany. Ja obtiZné nebo
nemazné se jich zbavit. Pro jejich efekivnEjsl provedani je nutno mit lepél dovednosti &dstefiné v oblast organizace (price v blocich
apod. ). predevaim oviem v danych odbornych oblastech Tedy mnoZstvi Sasu spoffebovaného tmito dvéma typy Einnosti je také
pomérne obtizné oulivnltelny. Velmi dils2ité je to, &2 v tomio kontextu Paretly princlp plati nejspise ve vatahu k potencilnimu vyuiti
cas, tzn. pokud by byl dostatek Gasu na spinéni viech povinnosti a wu#ill viech plilefitost (dife¥ivich tinnosti}.

Zdrojhttp://www.contros.cz
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| DileZitost >

&

® | KdyZ se to neudéla Nutno udélat (véc
o vubec nebo se to ma vyznamné

%L udéléd az nebude nic dusledky), ale jesté
Z | jiného, nic se nedéje. zbyva dost casu.

Nalehavost

Je malo ¢asuna
dokonéeni, ale kdyZ

se to nestihne,
nic se nestane.

h 4

Nejdfive je nulng planovat Cinnosti v Kategorii [DileZité & Naléhaveé]
a teprve potom mioZe phijil fada na viechny ostatni. Znamend to dobfe
odhadnout Casovou narofnost kaide dinnosti (Gkolu). Rozhodné: jich
nemiZe byl vice neZ dispanibilniho Casu (resp. vymezena Cast Kapacily).
Fokud by jich méio byt vice, znamena lo, Ze nespravné klasifikujems
{perfekcionismus). Nemi2e byt vEechno dileZite: Je potfeba udélat
strategicke rozhodnuti, kolik kapacity je urfeng pro W kterou kategorii
a timto kritériem zpétné ovlivnit, do kieré kategorie bude Ukol zafazen.

Zdroj: http://www.contros.cz
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5.11 Pog¢itat s p FekdZzkami a kontrolovat pokroky

Vzdy bychom ndli mi na pandti, Ze prohrat bitvu je8tneznamendé prohrat
valku. Situace nikdy neni bezvychodna, pokud doiciigt tzv. nad &ci.

Cast pro zajemce
Jacobsonova progresivni relaxace

Je zaloZzena nargdani napti a relaxace v éitych svalovych skupinach, zde je
dulezité uvdomit si tyto oba stavy. Jde o zatinani a nasleulovani

skupin svai.

Nacvik: cca 5 minut kazdy den, v et pohodiné Zidli nebo ésle

Instrukce:
Dukladre si prectéte instrukce a ndte se je vdaném padi nebo pozadejte
n¢koho, aby vam jeetl.

Spravny rytmus je 5s nap a 10-15s uvokni.

Zatréte pravou pst tak, abyste citili napi v pesti a gredlokti... uvolwte.
Zatrete levou st tak, abyste citili nagpi v pésti a gedlokti... uvolgte.
Ohnréte pravy loket a zatte biceps, ruce jsou uvané... uvolrte.
Ohnréte levy loket a zatfte biceps, ruce jsou uva@né... uvolrte.
Natahréte pravou pazi a zaite triceps... uvolte.

Natahrite levou pazi a zadte triceps... uvoléte.

Nakrite celo a zvedite ob@i... uvolréte.

Naprete svaly kolem &i... uvolrete.

© 0o N o o b~ W DdhPRE

Naprete celisti tim, Ze pevéisevete zuby... uvoléte.

10. Zatlatte jazyk proti patru, rty jsou zéené, vSimate si nagti v hrdle...
uvolrete.

11.Sevete peva rty... uvolréte.

12. Zakloite hlavu, jak nejdal to jde... uvaie.
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13. Zatlatte hlavu proti hrudi... uvolie.
14. Zvedrste ramena k usSim... uvdaie.

Po kratkém vydychani iieme pokréovat s druhowasti progresivni relaxace

15. Dychejte klidg a pravidel® biichem.

16. Zhluboka se nadectte, naphte zcela plice, zadrzte dech, drzte...
vydechrte a uvolite.

17. Napgte svaly lsicha... uvolite.

18. Zvedsite zadek nad zidli... uvaolte.

19. Naprte hyza a lytka tak, Ze tiéte nohama do podlahy... uveéte.

20. Napsite chodidla a tlée je doti, prsty nohou tléte vzhiru... uvolréte.

21. Klidr¢ a pravideld dychejte bichem.

Meditace klidu

Tento druh meditace fedstavuje techniku navozujici fyzické a psychické
zklidnéni organismu, vyvolava viiti klid a vyrovnanost mysli, dale obnovuje
Zivotni sily, dodavaitu energii a zpsobuje bezmyslenkovy stav prosty emoci.
Zacatek cvteni je charakterizovan titou strnulosti a nehybnostild, pocitem
Lotupélosti®, také vSak vnimanim tepla, jemnych vibracikencetinach a

zdanlivym pocitem tihyda.
Pripravte si prosedi - vypréte telefon a zad’te, & vas nikdo nerusi.

Zatiname polohou vseéd tureckém sedu nebo vseda patach, igdevsim v

pohodIné poloze pro nés.

Zaéneme seérii hlubokych nadech vydecli, po zklidreni dechu zéneme po
vydechu dlat kratkou pauzu. ¥lomou regulaci dychani provadime prvni krok

ke zklidreéni mysli.

Pokud se i nadale objevuji mySlenky jako ruSivémelety, nmizeme si
piestavit, jak nam je prouikeky unasi, nebo si je iheme pedstavit na stole

spolu s mettikou, kterd nam je uklidi.
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V dalSi fazi vnimejte jendci kolem sebe (nebefipodu, kwtiny...), a to celou
mysli, snazte se potiia emoce, mySlenky, problémy. Nemyslete na minylost
budoucnost, ale jen n&ipmny bezmyslenkovy stav. Pociiém ¢ase niZete

o¢i zawit a vnovat se ,aktivnimu smi“.

Relaxatni technika (pied spanim)

Poloha ¢&la stejna jako u vySe uvedené zakladni ralakgechniky. Zavete @i

a soudted'te se na sy dech, hluboce se nadechujte a vydechujte nosem a
vnimejte gisun energie doéla, pri dychani pouzivejte iisni svaly. Kdyz
dosahnete rovnogmého a kontrolovaného rytmu dychani (zhruba p&0s.-
nadechu), zméte se sousedit na vrSek hlavy a uvaite gitomné napti v
téchto mistech, pakipjdéte na obkkej, krk, ramena, paze, rucdjdho, stehna,
lytka, chodidla. B kazdé casti €la provelte hluboky nadech a vydech,

doprejte sicasu, kolik patebujete, nic neugphejte.

Autogenni trénink

Klasické Schultzovo schemaeaapoklada troji kratké praktikovani kazdy den
po dobu iti mésiai.

Vyuka dalSi formule se ¥azuje aZz po té, co byla zvladnuta formutedzhozi.
Priprava a prosedi: Pokud mozno klidné prdeti, giméiena teplota, volny
ocv.

Vychozi poloha: VleZze na zadech s rukama tiomnutyma v loktech s
dlarémi doli nebo v poloze ,mexického povaé s nohama natazenyma,
rukama seSenyma podleéta a s hlavou agnou vzadu. Hatelny je také
vyvazeny pirozere vzpiimeny sed na Zidli.

Délka praktikovani: ¥tSinou 5 az 10 minut.

Postup cweni
Zaviete @i, uvédomte si &lo a nechte ho se uvolnit. Pak opakujte s postojem

pasivni pozornosti jednotlivé formule.

.Prava ruka je&ka.“ Opakujte Bhem 6 vydech. Kdo umi vyvolavat pocity

tihy v pravé (u levakleveé) ruce, opakuje uz pro cetdot tiha“. Pokud by se
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roz8teni pocifi tihy na celé do neddilo, je mozné pocit tihy nacsdvat
zvla® v jednotlivych koretinich i v dalSickiastechdla.

~Jsem klidny (jsem klidna)" nebo prastklid‘. Opakujte kthem jednoho
vydechu.

.Prava ruka je tepla.” Opakujtestbem 6 vydecth. Kdo umi vyvolavat pocity
tepla v pravé (u levdkleve) ruce, opakuje uz pro celdot teplo“. Pokud by
se roz&eni pociti tepla na celétto neddilo, je mozné pocit tepla nadavat

zvla® v jednotlivych koretinich i v dalSickiastechdla.

~Jsem klidny (jsem klidna)" nebo prastklid‘. Opakujte kthem jednoho
vydechu.

.Dech je klidny." Opakujte hem 6 vydech.
Uvedené prvniit formule (tiha, teplo, klidny dech) spolu s formklidu jsou

Mrivrw s

clovek, ktery zvladne tyto prvni formule, ale nezvladug ty nasledujici.
Mnoho lidi si nap. ani po dlouhém nacviku nevybavi chladtedo nebo si

neuwdomi tep. To nevadi, i tak mivaji z autogennihaitriéu prosgch.

~Jsem klidny (jsem klidna)" nebo prastklid‘. Opakujte kthem jednoho
vydechu.

»1ep je klidny a silny.“ Opakujtedhem 6 vydech.

~Jsem klidny (jsem klidna)" nebo prastklid‘. Opakujte kthem jednoho
vydechu.

Celo je chladné.“ Opakujteshem 6 vydech.

~Jsem klidny (jsem klidna)" nebo prastklid‘. Opakujte kthem jednoho
vydechu.
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Na za¥r se zhluboka nadectie, energicky se protaliie a otevete @i. Tato
cast cvéeni odpada, jestlize autogenni trénink nebo jirglaxani techniku

pouzivate k navozeni spanku. V tomifppct ve stavu uvoléni setrvejte.

Shrnuti kapitoly

* Chcete-li se vyhnout rozvoji syndromu vyhkai, je teba se zamyslet nad
svym dosavadnim Zivotem a to jak versféoukromé, tak i v té pracovni.

e Ma smysl si provést sitdai analyzu a identifikovat si individualni
stresove faktory (W)Si i vnitini).

» Dulezité je si stanovit cile, které se tykaji@mve vaSem chovani, vaSich
postoji a ramcovych podminek.

* Musite byt gipraveni na to, Ze zémy mohou pinést jisté komplikace a
vyvolat nesouhlas u vasich blizkych.

» Je-li situace v praci komplikovana, nezbyva ni€lio nez si o
pracovnich podminkach promluvit, pokusit se j&aitn) event. sotasné
zamestnani opustit.

« Ucinnou ochranuied syndromem vyheni tvdi vyvazeny program,
doplrény dostaténym mnozstvim pohybu, relag@mi cvicenimi a
funkeni sociélni siti. Také jeitkezity pravidelny odpéinek.

Kontrolni otazky a ukoly:
1. Jak mohu zmnit smvij dosavadni Zivotni styl aredejit tak vznikiEi

rozvijeni se syndromu vybkeni?

Ukoly k textu

Kontrola pokrok:
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Nepripoustim si problémy tolik kétu — cilerg jsem si vytvail vétsi
odstup a vyrovnal jsem se se svou Zivotni situaci.

Odjel jsem na &kolik dni pry, takze jsem ziskal i fyzicky odstup.
Proved! jsem situani analyzu.

Vytvoril jsem si graf svych zlaga a zdroji energie. Zlodje jsem
saadil dle jejich energetické nahoosti.

Zhotovil jsem si d¥ ¢asové osy, jednu pracovni a druhou pro
soukromou z&b.

O svych problémech jsem si promluvil s kamaradem&m@dkou.
Vymyslel jsem gkolik ochrannych opagni.

Stanovil jsem si cile a formuloval je.

Vysledkem je 3-5 konkrétnich @il

Do svého tydenniho rozvrhu jsentadil relax&ni cviceni.

Zacal jsem sportovat.

Ujasnil jsem si situaci v zatatnani.

Promyslel jsem si scéhgripadné zmany zangstnani neboifmo
odchodu z §.

Informoval jsem se 0 moZnostecke@asného odchodu daichodu a
piipadneho fivydelku.

Vim kolik bych v gipadt odchodu ze za#stnani dostaval pén.
Vyrovnal jsem se se svymi motivatory i dovolenimi.

Premyslel jsem nad svym &lomim.

Zaradil jsem do svého tydenniho programu aktivityrtei ginaseji
pocity spokojenosti.

Obnovil jsem spok&enské kontakty a stardégtelstvi.

Zamyslel jsem se nad organizaci svéasu.

Objevil jsem Zrouty svéh&asu a snazim s@as vyuzivat afektivé

Ujasnil jsem si, co je pro &v zZivot dileZité a co pro mhdulezité neni.

Otazky k zamysleni:

1. Jakeé jsou vaSe vlastni strategie ke zvladani &tresu
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