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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 vycCerpani, 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



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



I'M OK...

« PERFECT
« STRONG

« TRY HARD
« PLEASE

« HURRY UP

...



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

NaSe nezkrotna touha po spoleCenskem
uznani

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

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



Selektivni abstrakce - z jednoho detailu
nespravn¢ vytvoreny ,,celek®

Kladeni durazu na véci, které nejsou
podstatne

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

Personalizace - vztahovani probléma ke své
osobé&, sebeobvinovani

Reseni ad hominema nikoli ad rem



Mozné postoje

FANATISMUS
VASEN

NADSENI

ZAUJETI

NEZAJEM

ODPOR
FANATICKY ODPOR



Klinika

Psychické priznaky stresu

Pocity vyCerpani

Vegetativni obtize a naruseni zakladnich
biorytmu, télesné priznaky A nemoc

Psychicka reakce na vycCerpani, zna¢né
podobna symptomium PTSD

Dusledky zbésilého samoléceni



Psychosomaticka onemocnéni

GIT

Kardiovaskularni aparat
Metabolismus

Pohybové ustroji
Depresivni poruchy
Osobnostni poruchy



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




Klinika

Psychické priznaky stresu

Pocity vyCerpani

Vegetativni obtize a naruseni zakladnich
biorytmu, télesné priznaky A nemoc

Psychicka reakce na vycCerpani, zna¢né
podobna symptomium PTSD

Dusledky zbésilého samoléceni



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



,JDesatero (n=16)

Bud’ sama k sob¢ laskava a vlidna
Uvédom si, Zze tvym ukolem je pomahat
zmeénam, ne nasilné ménit druhé

Najdi s1 sve ,,utoCi1ste* - 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
opravnéne obcasné pocity bezmoci



Snaz se obménovat sve pracovni postupy

ryr Y7

Najdi rozdil mezi narikanim, které prinasi
ulevu a narikanim, ktere té nici
Kdyz jdes domu, soustied’ se na dobre véci

Snaz se sama sebe povzbuzovat a posilovat

4 4

Vyuzivej posilujicich prvku pratelstvi

Ve volném Case nehovor o praci
Planuj s1 chvile oddechu a odpocinku

Nauc se rikat ,,rozhodla jsem se* namisto
,,musim’



Nauc se fikat NE; zaC stoji kazd¢ tve ano,
kdyz nikdy neumis fici NE?

NeteCnost a rezervovanost ve vztahu k

A\ " 4

mysSlenku, Ze se dal neda uz vice d¢lat

Raduj se, sm¢j se, hraj s1

Kdyz neudélam nic pro sebe, kdo to ud¢€la?
KdyZ budu jen pro sebe, k ¢emu tu jsem?
A kdyZ ne ted’ - kdy? Talmud



Rizika psychiatru

Psychiatrie patii mezi nejrizikove)si obory
Zavislost, depresivni poruchy,

sebevrazednost (RR - 2,5 versus ostatni
populace, 1,5 versus ostatni 1¢kari)

Rozvraty rodiny

RESENI ? - snad specializované pracoviste,
anonymni linky






