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. PRVNI BLOK
9:00-11:30

1. PRESTAVKA NA OBED
11:30 — 13:00

I1l. DRUHY BLOK
13:00 - 15:30
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NECO MALO O SYNDROMU
VYHORENI (SV)

. JAK POZNAME, ZE SE NECO
DEJE?

I1l. CO S TiM MUZEME DELAT?

IV. JAK PREDEJIT SV?
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Ukol: Pokuste se vyplnit
dotaznik tak, jak citite, ze se
véci opravdu maji. Tak se
muzete dozvédét
kousek pravdy o sobé.



BQ < 42 (dobry vysledek z hlediska
psychického zdravi)

42 < BQ < 63 (vysledek je jesté uspokojivy)
63 < BQ < 84 (doporucuje se zamyslet se nad
zivotnim stylem, pocitem smysluplnosti
Zivota...)

84 < BQ < 105 (zde je jiz mozno povazovat
pritomnost syndromu psychického vycerpani
za prokazanou)

BQ > 105 (tento stav je treba povazovat za
alarmujici, doporucuje se obratit na
psychologa Ci psychoterapeuta)




PROC JE
DULEZITA

2

VYHORE‘ i




V pribéhu kratké doby:

pribyva objem prace
sili casovy tlak

zrychluje se tempo okolniho svéta

zvysuje se tlak na pouzivani technologii (covid,
online vyuka)

tlak na efektivitu a flexibilitu

technologie se méni a vyviji béhem kratké doby







S T,

Co je syndrom vyhoreni?

Syndrom vyhoreni neboli burnout
syndrome je psychicky stav, pro
ktery je typicky:
ztrata profesniho zajmu
pocity zklamani

celkova vyCerpanost
beznadéj

apatie




S T,

Odborna definice pro narocné

LVyhoreni je definovdno a subjektivne prozivano jako stav fyzického,
emociondlniho a mentalniho vycerpdni, zptisobeného dlouhodobym
pusobenim v situacich, které jsou emociondlné mimorddné
ndrocné. Tato emociondIni ndrocnost je nejcastéji zplisobena

spojenim velkého ocekavani s chronickymi situacnimi stresy.”
(Pines, Aronson)




S T,

Jednoduse

Postizeny ztraci zajem o svoji
praci, spokojuje se s
kazdodennim stereotypem,
rutinou. Nevidi divod pro dalsi

sebevzdélavani, osobni rust,
snazi se prezit, nemit problémy.




S T,

Jesté jednoduseji

Vyhoreni je tedy dusledek
nerovnovahy mezi
profesnim ocekavanim a

profesni realitou a mezi
idealy a skutecnosti.
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Lekari
Zdravotnissestry
Ucitele
Psychologové
Socialnipracovnici
Manazeri

Policiste

Miatky.na radicovske




Ukol: Zkuste najit spelé€né
znaky techto profesi:

Lekari
Zdravotnisestry
Ucitele
Psychologové

Socialnipracovnici
Manazeri

Policiste

Miatky na rodicovské
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Ukol: Zkuste najit spelé€né
znaky techto profesi:

komunikace sidmi

» dlouhotrvajici proces
Zmeny

* neovlivnitelne okolnosti

e citoveszaujeti

pomahaji€i,profese

N
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JAKE JSOU
PRIZNAKY
SYNDROMU
VYHORENI?




Subjektivni priznaky

mimoradneée velka unava
snizené sebehodnoceni

pocit snizené profesionalni
kompetence

Spatné soustredeéeni

snadné podrazdéni (iritabilita)

pocity odcizeni
(depersonalizace)
aj.




Objektivni priznaky:

Po delSi dobu (napf. radu
mésicu) trvajici snizenou
vykonnost.

Tato okolnost je
pozorovatelna, zjistitelna
napfr. kolegy, ale predevsim

LPrijimateli”: tj. zaky,
studenty, rodici, vedenim







VYHORENI
negativni postoj

APATIE e ¢
vUuci sobeée

STAGNACE vyhybame se 3
Xl o / S samému,
NADSENI zacheme komunikaci s N
: o vyhybame se
pracujeme nad slevovat ze FRUSTRACE zaky a kolegy, N0
ramec svych svych predstav,  jsme zklamani délame jen to b it
povinnosti, plni potfeby zaku ze svého nejnutnéjsi, By 5 pocitu'
ideald a do nas zacinaji povolani nemame zajem 4 .
’ o s zodpovédnosti a
prace se tésime unavovat, o dalsi
vyhybéme se jim vzdélavani alinss
Y J radovat se,
agresivita,

unava, ...









