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Burnout syndrom

aneb Jak pomahat a ne

B Text: Mgr. Petra Starkovd,
www.psycholozkavbrne.cz

Syndrom vyhoveni, jinak také
burnout syndrom, je jednim

z opomijenych zdvaznych
problému v oblasti ceskych
socidlnich sluzeb. Casto byvd
neprdvem podceriovdn a vnimdn
jen jako drobny psychicky
problém nékoho ze zaméstnancu,
skutecnost vsak byvd mnohem
zdvaznéjsi. V tézsi fazi mize
zasdhnout celé pracovisté, stdt
se mlcky trpénou normou jedndni
i pristupu ke klientiim a nécim, co
»prece mdme vsichni a nic se s tim
délat stejné nedd“. Stav vyhoreni
ale normdlni neni a neni ani

v porddku jej pasivné tolerovat.

mezi laiky je znamo, Ze

syndrom vyhotfeni je stav

dlouhodobého vylerpani

na fyzické, psychické i so-

cidlni roviné a Ze postihuje zejména ty,

kteti pracuji v socidlni oblasti, ve zdra-

votnictvi, v integrovaném zachranném

systému, ve skolstvi a viibec viude, kde

je nutny kazdodenni kontakt s lidmi, ze-

jména s osobami v nouzi, krizi nebo na-
roénych Zivotnich situacich.

Vétdina definic se ddle shoduje v tom,
Ze vyhoteni hrozi zejména tém, kdo své
zaméstnani vnimaji jako uréité poslan,
osobné se angaZzuji nad rdmec svych po-
vinnosti a problémy druhych je nenech4-
vaji lhostejnymi. Dfiv nebo pozdéji viak
zjisti, Ze jejich predstavy o praci neni
mozné plné realizovat. Narazi na nizsi

vykonnost, lhostejnost ¢i nezdjem kole-
gl a nad¥izenych, kte#i uz nejsou ve fazi,
kdy by méli energii a chut podavat nad-
standartni vykon. Také na nevdécné ¢i
negativné naladéné klienty a pacienty,
ktefi nejenze nedokdzi ocenit zvysené
nasazeni a osobni angaZovanost, ale
¢asto persondlu vy¢itaji i véci, které za-
méstnanec na dané pozici nema moznost
ovlivnit (naptiklad vytykaji lékati, zZe
museli dlouho ¢ekat, ten viak nemuZe
sam od sebe zvysit pocet zaméstnanc
nemocnice nebo osocuji ufedniky z toho,
ze socidlni davky jsou ptili§ nizké). P#i-
poctéte k tomu fakt, Ze price v socidlni
oblasti i v dalsich ,burnoutem® ohro-
zenych oborech ¢asto neni adekvitné
ohodnocena. (Nejen) z tohoto divodu se
zde ¢astéji setkdvame s pfetézovanim za-
méstnanct. Ufinancovat totiz hypotéku
a ostatni nutné platby z platu pecovatel-
ky nebo sanitate maze byt bez pfescaso-
vych sluzeb tézky ofiek.

Stav vyhoteni se neprojevuje jen cel-
kovym vycerpanim. Mezi jeho fyzické
ptiznaky pat#i naptiklad chronické bo-
lesti hlavy, zad nebo svala a kloubt, po-
ruchy spanku, krevniho tlaku a imunity.
Na trovni psychické se manifestuje nej-
Castéji uzkostmi, pocity strachu a bez-
moci, zneuzndni a zbyte¢nosti, dale pak
¢asto dochézi k tzv. oplosténi emociona-
lity (ztrata schopnosti vnimat své pocity)
a stavam odcizeni.

»1 Faze vyvoje syndromu vyhoreni

Burnout syndrom se vyviji po jednotli-
vych fazich, které mohou byt riizné dlou-
hé:

1. Faze idealt a nad$eni - typickd je vyso-
k4 angaZovanost a podavani nadstan-
dartnich pracovnich vykonu, ,prace
navic®.

2. Faze stagnace - doty¢ny zjistuje, ze
skutelna situace je jind nez jeho p¥ed-
stavy, idedly se nedafi uskuteénit, ob-
jevuji se problémy a stres na pracovi-
Sti.

3. Faze frustrace - hromadi se nevyfte-
Sené zdlezitosti i nesplnénd ptani,
dochézi k rozc¢arovani z nedocenéni
jak finanéniho, tak psychosocidlniho,
k pocitam zlosti nebo litosti a nedoce-
néni.

4. Faze apatie — objevuje se lhostejnost,
odosobnéni, ztrita zajmu o klienty
i o praci samotnou, utlum ve vztazich
s kolegy, hromadi se kritika a vytky
vaci zasazenému.

5. Syndrom vyhoteni - stadium tuplného
vylerpani, ztrita smyslu prace, cy-
nismus, sniZeni aZz vymizeni zdbran
a vnitfnich norem.

(Volné dle Jitiho a Tamary Tosnerovych)

Z posledni, paté faze syndromu vyho-
teni je naro¢né se dostat zpét do stavu
plného zdravi. Je tedy t¥eba se snazit pti-
znaky nalézt a vytesit dfive, nez se syn-
drom plné rozvine.

1 Diagnostika a lécba

K ziskani zdkladni pfedstavy o tom,
nakolik jste, ¢i nejste timto problémem
ohroZeni, slouzi tada dotaznikd. Jednim
z nich je naptiklad Inventat projevii syn-
dromu vyhoteni (Maslach burnout inven-
tory), ktery je dostupny i volné na interne-
tu nebo v ramci nejraznéjsich prednasek
a workshopt. Kazdy si mizZe tento dotaz-
nik vyplnit i vyhodnotit sdm pro sebe.

Odborné pomoc pro zaméstnance v ra-
nych fazich syndromu vyhoteni a p¥i
predchdazeni jeho vyskytu zahrnuje pte-
devsim kvalitné vedenou pravidelnou su-
pervizi. Dale pak ze strany vedeni celkové
peclivé vedeni tymu a dobte zpracované
mechanismy feSeni problémi, konflikta
a stresu vyskytujicich se na pracovisti.
Také je vhodna celkovd maximalizace
vSech forem odménovani zaméstnanct -
kromé finan¢niho i socidlni formy odmé-
ny (ocenéni, pochvala, uznani i podpora,
pokud se néco nedaft).

Psychologickd pomoc v této oblasti
muze zahrnovat jednak nabidku smétu-
jici k prevenci burnout syndromu (nap#i-
klad trénink nejraznéjsich metod psycho-
hygieny a relaxace), dale pak poradenskou
pomoc p#i problémech a konfliktech
na pracovi§ti nebo prvnich ptiznacich
syndromu vyhoteni. Dilezit4 je samoztej-
mé i edukace v této oblasti. Pro situace
rozvoje burnout syndromu ve vét$i mite
je vhodna diagnostickd a terapeutickd
préace psychologa s jedincem nebo celym
kolektivem. Zejména v pozdéjsich fazich
~burnoutu“je namisté psychoterapie.
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»1 Dulezita je prevence

A co muzete udélat sami pro sebe,

abyste syndromu vyhoteni predesli?

1.

Nebojte se zmén a naro¢nych situaci
- ptipravujte se na né. Vzdélavejte se
ve svém oboru a informujte se o no-
vych metodach a postupech. Nepodi-
tejte s tim, Zze prace v socidlnich sluz-
bach je prochdzka riZovym sadem.

. Nezistdvejte na starosti a nezdary

sami — komunikujte. Pokud na vasem
pracovisti neni supervize, balintovska
skupina nebo jind forma kvalifikova-
né price s tymem, zkuste ji zavést.
Udrzujte pokud mozno dobré vztahy
s kolegy.

. Petujte o své télo — najdéte si ¢as na do-

statek spanku a odpoc¢inku vubec,
na pé¢i o fyzickou kondici.

. Reste problémy — neutikejte pfed nimi

a nezavirejte o¢i. Konflikty a nefesené
zalezitosti zametené pod koberec jsou
zdrojem dlouhodobého stresu a skodi
vasemu psychickému zdravi.

. Dbejte o svou psychiku. Pfedevsim je

tfeba se co nejlépe naudit oddélovat
pracovni starosti a zalezitosti od osob-
niho Zivota - po ptichodu domu ,vy-
pnout” stres ze zaméstnani a naopak.

. Pracujete-li s klienty téZce nemocnymi

nebo s vyraznym handicapem, mtze-
te mit pocit, Ze vase problémy (ina-
va, pobolivani hlavy a podobné) jsou
ve srovnani s témi jejich nevyznamné
a ostychat se je pfiznat a vyhledavat
pomoc. Vasi klienti vas ale potfebuji
zdravé, odpocinuté a vyrovnané — vy-
hoteli apati¢ti zaméstnanci jim ade-
kvatné nepomohou.

7. Odmériujte sami sebe. Kupte si néco

hezkého, doptejte si pfijemné chvile
na misté, které mate radi. Pochval-
te se za to, co se vam dnes povedlo,
i za usili, které jste vynaloZili na ty
véci, které se nedafti. [ |
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Diakonie CCE
pomaha pecovat

Lektorka Martina Kaldbovd p¥i ndcvikovém kurzu pro zalinajici pecovatele v Olomouci

Text a foto: Archiv Diakonie CCE

isic sedm set ucastnika se zapojilo od roku 2013 do projektu Diako-
nie CCE Pomahame pecovat. Projekt je uréen pro domaci peéovatele
o seniory a je financovan z Evropského socidlniho fondu a spolufi-
nancovan MPSV.

Projekt Diakonie CCE zahrnuje nasledujici aktivity:

+ Call centrum pro laické peéujici, které obsahne nejsirsi spektrum dotazi. Lin-
ka je v provozu kazdy pracovni den, pficemz jednoduché dotazy jsou zodpovi-
dany ihned, slozitéjsi do 24 hodin.

+ Vramciprojektu byla vytvofena Kniha pro pecujici, sestavajici ze $esti podrob-
nych priruéek a instruktazniho DVD. V knize jsou sjednoceny vechny pod-
statné rady a informace nezbytné k domacimu pec¢ovani.

+ Vysly pokyny pro za¢inajici pecovatele, které jim dopomohou k rychlé orienta-
civ socidlné zdravotni oblasti, potfebné pti propusténi rodinného p¥islunika
do domaéciho o3etfovani.

+ Vprovozu je portal o domdci péci Pecuj doma, jehoz nékteré ¢asti slouzi ucast-
nikam projektu po registraci, vétsi ¢asti dalsim laickym pecovateltm, ale také
profesionadlam, poskytovatelim socidlnich sluzeb a ostatnim zijemctm.

+ Vznikla série 25 instruktaznich videi, ktera se zamétila vzdy na jedno dil¢i
téma z oSetfovatelstvi.

« Ve t¥inacti krajich CR se uskute¢nilo 130 vzdélavacich a nacvikovych kurzii.

Podstatnou informaci je, Ze viechny aktivity jsou pro jejich u¢astniky zdarma.
Diky Diakonii CCE se dostava tentokrat na pecujici nejen ve vétsich méstech, ale
i v regionech a na pomezi kraji, kde pecujici pocituji nejvétsi nedostatek infor-
maci. Projekt kon¢i v poloviné letodniho roku a pecujici mohou pocitat s tim, ze
vétsina jeho aktivit bude zachovana i po tomto datu. |



