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Syndrom vyhofeni — burn-out

»,Burn-out je formalné definovin a subjektivné prozZivan jako stav télesného, citového (emocionilniho)
a dusevniho vycCerpdni, zpiisobeného dlouhodobym pobyvinim v situacich, které jsou emociondlné
mimoridné ndrocné. Tato emocionalni narocnost je nejcastéji zpiisobena spojenim velkého ocekavani
s chronickymi situacnimi stresy. “

Ayala Pines a Elliot Aronson, badatelé v oblasti burn-out (in Kfivohlavy, 1998)

> Syndrom vyhofeni — BURN-OUT SYNDROM - popsal jako prvni v roce 1974 americky
psychiatr H. J. Freudenberger

> proces, ktery zacina nadmérnym a dlouhodobym pracovnim zatizenim, které vede k pocitim
napéti, podrazdénosti, az k aplnému psychickému vycerpani.




Vyhoreni

> je situaci totalniho vyCerpani sil.

> Je pocitem clovéka, ktery doSel k zavéru, ze jiz nemutze dal.

> Je to stav cloveka, ktery ztratil nadéji, ze jesté néco miize zmeénit, stav clovéka, ktery ztratil veskeré iluze.
> je vysledek procesu, v némz lidé velice intenzivné zaujati urcitym ukolem (1deou) ztraceji své nadseni.
P> vzniki pocit marnosti a beznad&je.

SR

P intenzivni pocit nespokojenosti s vlastnim zaméstnanim, Zivotem - prace ztraci vyznam a zacinaji
pochybovat, zda je viibec dulezita.
P Vyhoteni je spojeno se ztratou motivace, ktera je zpiisobena pocitem bezmocnosti. Klesa chut’ podavat

’

vykony.




Vyhoreni

Vyhofteni

* negativné ovliviiuje praci, zdravi, mezilidské vztahy, traveni volného €asu, sebevédomi,
sebehodnoceni, schopnost podavat dobré pracovni vykony.

* clovek se nedokaze nadchnout pro zadnou praci, nedokaze se soustredit.

* Vykonnost trpi, kvalita prace klesa. Clovck je sice v praci pfitomen fyzicky, ale projevuje se u n¢;
nepfitomnost dusevni a citova.

* napet a stres fesi chemicky — alkoholem, drogami, 1éky na uklidnéni a na spani, pro zlepsSeni nalady - koufeni
a piti nadmérného mnozstvi kavy jsou nahrazky, které maji pomoct zbavit se uzkostt a deprese. Dochazi
k rozvoji zavislosti.

* Lidé se casto nepriznivé pracovni situaci brani tim, ze se citové stahnou — socialni izolace jest¢ prohlubuje
vyhofeni




Obraz syndromu vyhofenf

Psychické pfiznaky
* Kognitivni rovina (poznavaci a rozumova)

* ztrata nadseni, schopnosti pracovniho nasazeni, zodpovédnosti;

nechut’, lhostejnost k praci;

negativni postoj k sobé¢, k praci, k instituct, ke spolecnosti, k zivotu;

unik do fantazie;

* potize se soustfedénim, zapominani;




Obraz syndromu vyhofenf

Psychické pfiznaky

* Emocionalni rovina

* sklicenost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivita, nespokojenost;

* pocit nedostatku uznani;

* Telesné priznaky

* poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k nemocim, vegetativni obtize (srdce, dychani,
zazivani);

* rychla unavitelnost, vycerpanost, svalové napeti, vysoky krevni tlak;
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Obraz syndromu vyhofenf

Psychické pfiznaky

* Socialni vztahy

* ubyvani angazovanosti, snahy pomahat problémovym klientam;

* omezeni kontaktu s klienty a jejich pfibuznymi;

* omezeni kontaktt s kolegy;
* pfibyvani konflikth v oblasti soukromdj

* nedostatecna priprava k vykonu prace;

| — e




Symptomy

Stres Syndrom vyhofeni

eV * chronické vycerpani

e\ uzkost * nenaplnéna potfeba spolecenského uznani
* nespokojenost * znudénost, cynismus

*  Svazanost * odcizeni, potlaceni pocita

* naladovost * netrpélivost, podrazdénost

* pocity viny L deprese

®* nesoustredénost * zapomnétlivost, roztékanost

* fyziologické poruch ° sychosomatické poruch
Yy g p y psy p y




.
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Faze syndromu vyhoreni

1. Nadseni

2. Vystrizlivéni
idealni faze pro zastaveni syndromu

3. Frustrace

4. Apatie

5. Vyhoreni

" P




Co vede k syndromu vyhofeni

> dlouhodoby bezprostredni, osobni styk s lidmi, napf. jak tomu je u ucitelt, lékara,
zdravotnich sester, socialnich pracovnikt, manazert atp.

P dlouhodobé netispéiné jednani s lidmi
P dlouhou dobu trvajici pracovni pfetizeni a kladeni mimofadnych pozadavki na pracovnika

P> piilis strohy pracovni rezim a piisna pravidla jednani ¢i prili§ tvrdé vyzadované dodrzovani
,»pravidel hry*

P diktitorsky rezim a bezohledné manipulovani lidmi

> pretézovani, tj. situace, kde je pfili§ velké mnozstvi tkold, pacientd, zakaznikd, klientd v
pomeéru ke kapacite pracovnika




Souvislosti

Vnitrni

Negativni mysleni pracovnika.

Nedostatek jeho vlastni sebeticty, vlastniho
vyhodnocovani situaci (vnitfni centrum
kontroly, obecné chyby vnimani).

Nezdravy zpusob zivota.

Nepfiznivé zivotni udalosti (krizové

obdobf).

Vnéjs

Narocnost kvantitativni v péci o pacienty, jejich
rodiny — je toho prosté moc

Nejednoznacnost moznych kompetenci
jednotlivych pracovnikd (sanitatky, sestry, 1ékafi) —
nejasné hranice kdo co ®

Narocnost kvalitativni péce o pacienty.

Vliv soucasnych pfedsudkt (nesmrtelnost,
bezbolestnost, vse se da vylécit)

Nedostatek socialn{ opory (na pracovisti).




Prevence

Prevence na urovni jednotlivce

péce o své telesné a duSevni zdravi (dostatek
spanku, zdrava vyziva, pohyb, smysl pro
humor, dokazat se radovat z malickosti, znat
hranice svych moznosti, vyfazovat pracovni
problémy z bézného zivota, umét relaxovat)

konicky, zaliby, relaxacni techniky

pestovani dobrych mezilidskych vztaha v
rodiné 1 mimo ni

celozivotni vzdélavani

Prevence na arovni organizace

organizace prace (ujasnit si, co se ode mé ocekava,
zpetna vazba, flexibilita, uznani, pfimefenc vztahy
nadfizenych k podrlzenym popnpade pfesun na
jiné pracovisté a prodlouzena dovolena, tymova
spoluprace, zvyseni poctu pracovniki)

uprava pracovnich podminek (obohaceni prace,
zjednoduseni slozitych pracovnich ukoni)

programy zameéfené na osobni rozvoj, pracovni
poradenstvi, vycvik v profesnich dovednostech

uprava pracovisté (pfijemné pracovni prostiedi
hluk, svétlo, teplo, klid, individualn{ aprava
pracovistc)




Prevence

Vypovidat se, zanadavat si

Sportovat, pohybovat se

Pravidelny rezim spanku a stravovan{ — zdrave

Obklopit se lidmi, zvifaty ,,n¢kdy je lepsi uz nemluvit*

Cas a prostor na dialog (supervize..)

Védomi st svych silnych stranek, smyslu své prace

Vyrovnani se s bolesti (nepopiram ji pfitom ji unasim), vyrovnani se se smrti.

Nejsem ani moc ani malo (zbavit se omnipotence — musim vSechno, za v§echno mohu)




Dalsi negativni jevy na
pracovisti

Workoholismus, Mobbing, Bossing




Workoholismus

P> Workoholismus neboli neschopnost pfestat pracovat se tyka mnoha
pracovnikdu.

>]e to zavislost, ktera svou Skodlivosti snese pfimér k alkoholismu.

» M4 negativni dopad nejen na zdravi nemocného, ale 1 na jeho okoli.

P> Workoholismus si dlovék piivodi sim nespravaym pfistupem k praci.
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Kdo jsou workoholict

P Termin workoholismus se v ¢eské, ale i svétové odborné literatute za¢ina objevovat a2 po roce

RS0

> Je typicky pfedevsim pro takzvané "yuppies = pro mladé méstské ambiciézni muze, ktefi usiluji
jen o pract a pro n¢z jde vse ostatni stranou.

P Workoholismus postihuje hlavné lidi s vyssim vzdélanim a castéji muze nez zeny, lidé ve vyssich
funkcich.

P Vétsinou jsou to lidé, ktefi do prace unikaji z konfliktni rodinné atmostéry nebo si praci
kompenzuji napiiklad komplexy ménécennosti nebo nizkou sebedtveru. Byvaji to 1 lidé osaméli
nebo nespokojeni v partnerském vztahu, ktefi si z prace ud¢lali jedinou napln zivota.

P Workoholici ¢asto slibuji vic, nez mohou splnit, délaji n¢kolik véci najednou, a kdyz nepracuyi,
trpi pocitem viny. Mnoho workoholikt po rizné dlouhou dobu sklizi uspéchy v praci.




Typickeé znaky

P nedokaze pract vyhradit pouze urcity cas.

P pracuje 12 i vice hodin denné a potfebuje mit pocit, Ze ma tplné viechny pracovni ¢innosti pod kontrolou.

P ieii vétsinou pouze pracovni vztah a pracovni ¢innosti.

P rodina se mu tim vzdaluje, ale to si workoholik neuvédomuje nebo uvédomit nechce.

P neni schopen fesit mimopracovni problémy & soustiedit se na mimopracovni ¢innosti a aktivity.

P workoholik ma uplné prevraceny zebficek hodnot. Na prvnim misté je u néj prace a teprve potom rodina,
pratelé atd.

P daléim problémem je ¢asto stravovani.

> odpocinek je pro workoholika velkym luxusem. Spanek omezuji na par hodin denné, lenoseni nebo tfeba
cetba zabavné knizky je pro né¢j néco nepfedstavitelného.

P mnozi workoholici dovedou svij organismus na hranici totalntho vycerpani.




Typy workholiku

Urputny typ — pracuje nadmérné vidy a za viech okolnosti a to ve dne i v noci.
Pracuje kdyi je potieba, i kdyi neni a kdyi ho to bavi, i kdyi ho to nebavi. Moc
mu nefika rekreace, zabava ani odpocinek

Zachvatovy typ — pracuje v narazech, které jsou nasledovany zhroucenim. Tyto
narazové zachvaty se poté projevuji také v soukromém zivoté. Clovék se citi
unaveny, vycerpany a trpi depresemi.

Aktivni typ s poruchami pozornosti — nesnasi, kdyi se nic nedéje a hlavné
nesnasi nudu. Rad vyvolava komplikace a problémy, které by potom mohl fesit.
Zaéne mnoho véci, ale malo jich dokonéi a éasto postrada smysl pro realitu.

Vychutnavac — neni s praci nikdy hotov. Postupuje pomalu, metodicky, se
snahou o co nejvyssi dokonalost. Nic jim neni dost dobré. Zdriuje se kvili
nému mnoho zaleiitosti a svym perfekcionalismem casto brnka druhym na
nervy.




Jak se workholismu branit

P 1.¢¢ba workoholismu

» Podminkou je zajem a motivace postiZeného Clovéka, cehoz ale neni vZdy aplné
jednoduché docilit.

P usmérnéni vztahu workoholika k praci. Je potfeba, aby workoholik rekonstruoval svoje
zivotni hodnoty, aby se zacal zajimat 1 o jiné véci, nez je prace.

P odd&leni prace a soukromi.

P kontrola celkového télesného a dusevniho stavu - nejraznéjsi relaxacni techniky a predevsim
pravidelna a racionalni strava a zivotosprava.

P velmi dalezita je také existence partnerského nebo 1 jiného mezilidského vztahu

P fizeny sestup (downsh1ft1ng) = zjednodusenim zivota postupnym omezovanim doby
stravené praci, odmitnutim vyssi poz1ce nebo dokonce pfestupem na pozici nizsi.




DEFINICE MOBBINGU

Obecna charakteristika:

>Mobbing je fada negativnich komunikativnich jednani, kterych se pravidelné
dopousti jednotlivec nebo nekolik osob viici urcitému cloveku po urcitou
dobu (nejmén¢ pul roku alespon 1x tydne).

P Utok vede jeden nebo vice silnych jedinct proti slabsimu, tyto nepratelské
utoky se systematicky opakuyi.

® Mobbing je odvozen od angl. slova to mob - utlacovat, urazet, Gtocit,
napadat, vrhat se na nékoho, srocovat se.

m V anglosaské oblasti ,,bullying®, ,,employee abuse*.
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’Mobbing = systematické zakulisni intrikovani, omezovani, teror fizeny
kolegy na pracovisti nebo pfimo nadfizenym.

’Mobbing ze strany kolegti
’Mobbing ze strany nadfizeného (bossing)
’Mobbing ze strany podfizenych (staffing - méné typicky)

Cil: donutit dotyCného, aby opustil pracovisté z vlastni viile.
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Mobbing x Bossing

Ze strany nadfizeného
Ze Strany k()le g y *  Déavani pocitu nadfazenosti (urdzky a ponizovani)

Sov . * Naprosta ignorace
* Sifeni pomluv o R
*  Ukoly nesplnitelné v case

* Jzolovani kole
W gy ®* Nedostatek informaci

* Sabotovani prace *  Ukoly pod tiroves
* Znevazovani vykont a schopnosti *  Ukoly ohrozujici psychické a fyzické zdravi
* Poskozeni soukromi a osobnosti * Kontrola mali, az viibec zidna

v > 3 * Kontrola velka
* Poskozeni zdravi
* Dulezité akoly se déji za jejich zady |
* Nicivé valky bez nadé¢je na usmifent S G

* Zamérné poskozovani prace

Umyslné vyhledavani nedostatkt




Mobbing x sikana

* Sikana byva vice viditelna, jde o to zpusobit obétt okamzitou
ujmu.

* Mobbing byva systematicky, propracovanéjsi, mén¢ viditelny
a tim 1 htfe napadnutelny.
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Profil obéti mobbingu

P Obét mobbingu se casto stavaji lidé, ktefi jsou nécim vyjimecni:
P odlignost rasova, nabozenska, politicka, genderova (zena v muzském kolektivu ¢i naopak)
P silni introverti, lidé s vadou feci
P naopak velmi inteligentni zaméstnanci, schopnéjsi nebo vzdélanéjsi nez zbytek pracovniho

kolektivu.

’Neexistuje vsak zadny typicky profil obeti — mobbing miiZze postihnout kazdého.
> Nejcastejt jim trpi zeny, lidé mladsi 29 let a lidé s nizsim vzdélanim.
P kazdy mize byt obéti mobbingu - a dokonce i inicidtorem.
> Dospcly, ktery jiz jako dité tyranizoval ostatni, ma velké pfedpoklady setrvat v tom 1 v dospélosti.

P Na druhou stranu dité, které bylo obéti sikany si mutze svoje ponizeni kompenzovat v dospélosti.




Priciny vzniku mobbingu

® Vnejsi priciny:
* Permanentni tlak na zvySovani vykont a snizovani nakladu.

* Strach pfed ztratou zaméstnani (napjata ekonomicka situace)
* Firemni kultura:
* Firemni kultura s nizkou trovni etiky.

* Nedostatky ve vnitropodnikovych strukturach

* Nedostatecna kvalifikace pro vedeni lid{ - autoritarsky styl vedeni.




Priciny vzniku mobbingu (pokrac.)

* Vztahy v kolektivu:

* Zavist a konkurencéni vztahy

* Podstatné rozdily v mife (pfip. nedostatek) tolerance

* Destruktivni zachazeni s chybami ¢1 omyly.

* Struktura osobnosti mobovaného
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Model prabéhu mobbingu

* Po vyhodnoceni velkého poctu pfipadi byl sestaven model pribchu
mobbingu.

1. faze: konflikt se konstruktivné nefesi

2. faze: systematicky se vykonava psychicky teror

* Obét’ se zacne pod tlakem mobbingu citit frustrovana, trpi uzkosti, nizkym sebevédomim.
Jsou dokonce ptipady, ze nalezne feseni své zoufalé situace 1 v sebevrazde

3. faze: reaguje vedeni — bud’ (a) fesi nebo (b) situaci nechape

4. faze: (pokud plati 3b) - obét’ mobbingu je vyloucena z podnikového spolecenstvi.




Po 4. fazi mobbingu Casto nasleduje:

* odstaveni a zbaveni vlivu

* dlouhodobé nemoci

* odsun do psychiatrické 1écebny

* vypovedi s odstupnym/bez odstupného
* pfedcasny dichod

* sebevrazda 1
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statistiky

® Zhruba 4 — 8% pracujicich je vystaveno mobbingu.

* Ast 20% sebevrazd je povazovano za dusledek mobbingu.

* Mobbing hrozi predevsim zaméstnancim a urednikdm:

* resortu zdravotnictvi a soc. veci (7-nasobné riziko)
* resortu skolstvi (3,5-nasobné riziko)

* statni spravy (3-nasobné riziko) ;
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Z.akladni opatfeni proti mobbingu

* Mobbingu se nedafi na pracovistich na nichz vladne dobré pracovni

klima.

* Mobbing se vyvine z mnoha konftliktd protoze se necha vécem volny

prubch.

* Vcas rozpoznat mobbingové aktivity a cilené prott nim zakrocit -
problém se podafi vyfresit.
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