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Burn-out syndrom -
syndrom vyprahlosti,
vyhoreni

MUDr. Radkin Honzak, CSc.






Motivace k naSemu povolani

a) Touha po pené€zich b) Touha po blahoslaveni

c¢) Lidska blbost vzneSen¢€ nazyvana ,,altruismus*



H.J. Freudenberger, 1974

Télesné priznaky

Psychicke priznaky

Dusledky pro vykon zaméstnani i pro
osobni zivot

Dnes se sem zahrnuje i postiZeni vysSich
citu (napr. etickych a socialnich)






Kwvili lesnimu pozaru u turistického stfediska Lake Tahoe byl
v Kalifornii vyhlaSen stav ohroZeni.



H.J. Freudenberger, 1974

Télesné priznaky

Psychicke priznaky

Dusledky pro vykon zaméstnani i pro
osobni zivot

Dnes se sem zahrnuje i postiZeni vysSich
citu (napr. etickych a socialnich)



Z.akladni uvaha

o Jestlize nékdo vvhorel, znamena to, ze
predtim musel horet, a to tak, ze velmi
silné (,,Zapalis-li svicku soucasné na obou

koncich, dostanes vice svétla, ale drive
ShOlv.l’...“)

* Vyhoreni je pokladano za disledek
neumérného ocekavani, které byva realné
nesplnitelne




Télesné priznaky

Pocity unavy az vyCerpani, pocity chladu
(zejména akralné), dechova tisen, bolesti
hlavy, gastrointestinalni obtize, nespavost,
pocity zkraceni dechu, divné pocity na kuzi,

N o/

dolnich zad” - low back pain)






Psychicke a emocCni priznaky

Predrazdénost na jindy neutralni podnéty,
plactivost, viditelné nevyprovokované
zachvaty zlosti a hnévu, objektivné patrny
smutek, podrazdény ton hlasu,
nekontrolované verbalni projevy zlosti,
podeziravost az vztahovacnost, vyhybani se
pracovnim povinnostem, letargie



PRICINY (ZVENCI)
e VYSOKE NAROKY vs. NIZKE
KOMPETENCE

* VYSOKA ANGAZOVANOST vs.
NIZKA NAVRATNOST (ODMENA)

e NiZKA UROVEN SOCIALNI
PODPORY



MAM SKVELOU PRACI, MAM SKVELOU PRACI...



Zdroje chybného hodnoceni

Nerozluc¢na dialekticka dvojice

DISCOUNT

GRANDIOZITA

Oboji jsou fantazijni strasidla






|'M OK - YOU'RE OK

I'M NOT OK - YOU'RE OK

I'M NOT OK - YOU'RE NOT OK
|'M OK - YOU'RE NOT OK



PERSEKUTOR



PERSEKUTOR

REBEL

-~

PASITEL



Z.askrtnéte Cisla otazek,
na které muzete odpovédét ANO

«2,4,06, 22,23
«9,12, 13, 15,19, 21
«1,11 14,17, 25

« 3, 8, 10, 18, 24

5, 7,12, 106, 20



| am OK, If...

PERFECT x bezcenny
STRONG x depresivni

PLEASE x vzteklik
TRY HARD x bez odmény

HURRY UP x nikam nepatri



Stresor
Z1votni udalost, vnitrni prozitek
\

Vnimani a kognitivni zpracovani

—

ROZHODNUTI
/ \.
NEBEZPECNE BEZPECNE

1. FAZE STRESU  STOP STRESU



1. FAZE STRESU

COPING
UCELNY NEUCELNY
l l
STOP STRESU  2.FAZE STRESU
RElZISTENCE
3. FAZE STRESU

VYCERPANI



Co nas privadi do stresu

NasSe nezkrotna touha po spoleCenském
uznani

Nerealné pozadavky na vztahy mezi lidmi
Predstava, ze ,,vSe musi jit jak po masle*
a okamzité se uskutecnit

PriliS rychla generalizace - zbrklé
uzavreni nazoru ,,jak se véci maji



Selektivni abstrakce - z jednoho detallu
nespravneé vytvoreny ,,celek*

Kladeni diirazu na véci, které nejsou
podstatne

Prehanéni, zveliCovani problému
Cernobilé mySleni - uvazovani zpusobem
,bud’ a nebo*

Personalizace - vztahovani problémi ke
sveé osobé, sebeobvinovani

ReSeni ad hominema nikoli ad rem



Mozné postoje

FANATISMUS
VASEN

NADSENI

ZAUJETI

NEZAJEM

ODPOR
FANATICKY ODPOR



Psychosomaticka onemocnéni

GIT

Kardiovaskularni aparat
Metabolismus

Pohybové ustroji
Depresivni poruchy
Osobnostni poruchy



Klinika

Psychické priznaky stresu

Pocity vyCerpani

Vegetativni obtize a naruseni zakladnich
biorytmi, télesné priznaky P> nemoc

Psychicka reakce na vycCerpani, zna¢né
podobna symptomium PTSD

Dusledky zbésilého samoléceni



Neurofyziologicky model somatizace
(normalni klidovy stav)

Hladina uvedomeni

B

Y A

Hladina fyziologického proZitku




Behavioralni inhibiCni systém

SIGNALY BOLESTI Zastaveni dosavanich aktivit
SIGNALY FRUSTMCE& /

SIGNALY NEBEZPECI —* BIS —— ZvySeni pozornosti
NEZNAME PODNETY

ENDOGENNi PODNETY ZvySeni napéti

Locus coeruleus (NA) Nc. raphae (5-HT)

Spusténi kaskady poplachové faze stresu, ktera
ma za ukol pripravit organismus na utok
nebo uték (fight/flight)



Neurofyziologicky model somatizace
(uzkost/chorobny stav snizuje uroven
hladiny uvédoméni B a priblizuje ji
hladiné A)

Hladina uvedomeni

B

Y, \/\/ \

Hladina fyziologického proZitku




Neurofyziologicky model somatizace
(kromé snizeni hladiny uvédoméni
vystupuji do popredi i nové symptomy
emocCnich stavu)

Hladina uvédoméni A
B A A\
A / \ \ /

Hladina fyziologického proZitku




Bésné samoléceni



Zatimco predstavitelé
jinych pomahajicich
profesi maji k dispozici
,spouze* alkohol...

(ani ten vsak neni bez
rizik, jak uvidime dale)



- HOLKA,
.. | .. POZOR!
S EXPERTI
SFUKAJI
NEPRUEMNE

' PRAVDY!

PO
ALKOHOLU
SE
TLOUSTNE...



http://fotoalba.centrum.cz/photo.php?pid=1108424
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...dostanou se zdravotnici

k radé ,,uklidnovadel*,
vétsinou z Celedi ...zepamu,
jez vyvolavaji zavislost,
zhorsSeny vykon, také ale
deprese a paradoxni reakce.



JAK POZNAM, ZE JSEM V RIZIKU

«KZP 1, KZP 2
« SYNDROM ROZPAKU






h"

ey A i ol



JAK POZNAM, ZE JSEM V RIZIKU

Chronicky pocit unavy, nemohoucnosti; kzp1,2;
Zlost na jedince, kteri néco vyzaduji;

Nemistné sebekritické postoje kdyz nemohu;
Cynismus, negativismus, predrazdénost;

Pocit, Ze mé vSe obtézuje;

Neprimérené emocCni vybuchy pro nepodstatné;
Casté bolesti hlavy a dyspeptické obtiZe;



JAK POZNAM, ZE JSEM V RIZIKU

» Ubytek, nebo naopak pribyvani na vaze;
» Nespavost a deprese;

* Pocit zkraceni dechu, nedostatku
vzduchu,;

 Podeziravost;
* Pocity beznadéje;
« ZvySena tendence riskovat;



Prevence

Radovat se z ,,daru zZivota*

Aktivné vyhledavat to, co je dobre,
ujasnovat si svétlé body

Koncentrovat se na kladné stranky ziti
Smysl pro humor (ne Sibenicni!)
Zapudit sebelitost

Smysl Zivota



Jak pomaha psychoterapeut

* Nezbytnost zmény (chovani, postoju, ciliu)
a zmeéna je obtizné realizovatelna bez
znalosti vSech souvislosti (Meyrink)

* Prevence zbésilé samoleCby

e Osobnostni rust a realné hodnoceni sebe
a druhych



EMPATIE - SUPERVIZE

2=56

Thermal stimulation

Fig. 3. Shces highhghting the results of the explorat

row: areas more strongly activated by painful than not
frontal activation observed in both contrasts. Second ¢
pain. Third column: bilateral insula activation in both conti

activation in facial expression contrast only. Fifth column

in neutral expressions. Bottom
contrast.) First column: medial
5, posterior cing ¢ only with thermal

olumn: left amygdala and right fusiform

ates




Schernhammer ES, Colditz GA: Suicide rates among
physicians: a quantitative and gender assessment (meta-
analysis). Am J Psychiatry 2004; 161:2295-2302

Vysledky studie ukazaly, ze riziko
sebevrazedného chovani bylo u lékaru

v porovnani s ostatni populaci o 41% vySSi.
Studie nizsi kvality vykazovaly nizsi procento
rizika. Védci navic zjistili, ze riziko
sebevrazdy u lékarek bylo az dvojnasobné

v porovnani s lékari.

Vyzkumnici se domnivaji, Ze tyto vysledky
souvisi s vystavenim lékaru trvalému stresu

a sklonu k extrémnimu reseni situace.






,JDesatero (n=16)

Bud’ sama k sobé laskava a vlidna

Uvédom si, Ze tvym ukolem je pomahat
zmeénam, ne nasilné ménit druhé

Najdi si své ,,utoCisté - misto klidu
Bud’ druhym oporou, neboj se je
pochvalit, nauc se to prijimat od nich
Uvédom si, Ze v situaci, v niz jsi, jsou
zcela opravnéné obCasné pocity bezmoci



Snaz se obménovat sve pracovni postupy
Najdi rozdil mezi narikanim, které prinasi
ulevu a narikanim, které té nici

Kdyz jdeS domu, soustred’ se na dobré véci
Snaz se sama sebe povzbuzovat a posilovat
Vyuzivej posilujicich prvku pratelstvi

Ve volném Case nehovor o praci

Planuj si chvile oddechu a odpocinku

Nauc se rikat ,,rozhodla jsem se* namisto
,, usime®



Nauc se rikat NE; zac stoji kazdé tvé ano,
kdyz nikdy neumis rici NE?

Netecnost a rezervovanost ve vztahu k

N o/

pripustit myslenku, ze se dal neda uz vice
délat

Raduj se, sméj se, hraj si

Kdyz neudélam nic pro sebe, kdo to udéla?
Kdyz budu jen pro sebe, k Cemu tu jsem?
A kdyzZ ne ted’ - kdy? Talmud



radkinh@seznam.cz


http://www.radkin.estranky.cz/
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DEKUJI VAM ZA POZORNOST




