Syndrom vyhoreni - ,Burnaut”

Syndrom vyhofeni je typicky citovym a mentadlnim vyéerpani a soucasti jsou pochybnosti o smyslu
své prace.. Casto jde o disledek dlouhodobého stresu a tyka se nejvice lidi, ktefi pracuji s jinymi
lidmi. Vyhofeni postihuje lidi z pomahajicich profesi, nejCastéji pak Iékare, zdravotni

sestry, ucitele, psychology, socialni pracovniky, manaZery, policisty, programatory,architekty atp.

e Nadseni — PrespfiliSné nadSeni do nové prace. Pohled rdzovymi brylemi. Jedinec ma jasné
vize, které jsou v3ak neredlné a nesplnitelné. Potlaci své osobni potfeby a vénuje se hlavné
praci.

e Stagnace — obdobi relativniho klidu. obdobi relativniho klidu. Jedinec se v praci okoukal,
spoustu véci si zautomatizoval a pomalu vbiha do stereotypu. Obévuji se pfekazky
k vysnénému cily.

e Frustrace — Vytraci se smysl prace a prestava se konat seberealizace. Pfichazi fada
konfliktd s klienty, se zaméstnanci a s vedenim. Prace uz je nudnd, otravna a nad syly
dotyéného. Svalovani vinny na pifekazky, jedinec je plny kfivd. Ma problémy s emocemi a
pfichazi i fyzické potize.

e Apatie — Jedinec si mysli, Ze dopran musi chodit kvili ziskani penéz. Pocate¢né vize,
motivace, nadSeni a ochota jsou nenavratné pry¢. Pfed odchodem do zaméstnani proziva
pocity strachu, zhuseni a odporu. Po pfichodu do prace pracuje stereotypné, odmita jakékoli
zmény a vyzaduje vice prace a pfes€asy. VSechno kolem je otravné a tak je odtaZity.

e Vyhoreni — tato faze je kone¢nou etapou syndromu. Dotyény ztratil veSkeré zajmy o praci a
uz na ni nema energii. Na okoli plisobi velmi vyCerpané, ¢asto stona a je plny negaci.
Projevuji se problémy:

o unava a pokles vykonu

o deprese a uzkosti

o poruchy paméti a soustfedéni

o poruchy spanku

o télesné potize (travici trakt, dychaci soustava, sexualita, kardiovaskularni
systéem, ...)

o nespokojenost, dysforie, neschopnost uvolnit se

o tendence k navyku na psychoaktivni latky (alkohol, tabak, ...)

o snizeni sebeduveéry a poruchy v interpersonalnich vztazich

Jako u kazdé nemoci je nejlepsi ucinit preventivni opatreni. K tomu je potfeba kontakt
s prateli a dobré vztahy s kolegy. DlleZita je také schopnost kvalitniho a ¢astého
odpodinku a uméni ,uzivat si sam sebe".
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Pfi lecbé je nejlepsi syndrom zachytit uz v obdobi stagnace. Bohuzel jde vSak o plizivy
proces, a proto si mnoho lidi ani neuvédomi, Ze se blizi néjaké nebezpeci. Terapie se
zaobirad pfedevsim otazkami zdravého Zivotniho stylu, posileni mezilidskych vztaht a
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DuleZitym prvkem v boji proti syndromu vyhoteni je odpocinek, relaxace a pravidelny
pohyb. Odpocinkem rozumime cinnost, kterd se naprosto liSi od ¢innosti vykonavanych
VvV praci.

Velkou roli taktéz hraje kontakt s prateli, kterym se miZeme o svych potizich zminit.
Vzdy se tedy snazme najit si alespon chvili na setkani s nimi.

V pracovnim kolektivu se pak snazme o nastoleni prijemného, nesoutézivého prostredi.
Naucme se fikat NE a hlidejme si své vlastni hranice, za které bychom uz neméli jit.
Protoze pretéZovani je nejjednodussi cestou k pocitu stresu a frustrace.

Aby se mi dobfe tvofil program, vypsal jsem si dllezita kli¢ova slova, kterymi se budu se
budu fidit.

Relaxace a odpocinek

Pohyb

Kontakt s lidmi

kontakt s lidmi na posileni dGvéry
Citit se prijemné a pohodIné

pozitivné myslet

Program

1. Vareni dortu
pantomima
kazdy dostane individualni ukol (Napf. organizovat, kazit)
A do grotesni hudby bude predstirat, jak vafi dort a pfitom beze slov se snazit plnit
ukol, ktery dostal
PFi vy$Sim poctu lidi se rozdéli na dvé skupinky

2. Dortova bitva
Ve dvou skupinkdach predstiraji dortovou bitvu. Schovavaji se za stoly a hazej po sobé
imaginarni dorty.
Do toho hraje groteskni hudba



V puli bitvy vyhlasit, aby palili vSichni proti vSem

. Reflexe
Zamérenad na pocity u peceni a u bitvy

. Relaxace
Vysvétlit icastnikiim, Ze jsou pirko, které leti vzduchem a maji si uzivat let
Relaxace do melodie z Foresta Gumpa

. Imrovizace do hudebniho pozadi
Predstavit si, jak se spojili jako celek. Z téch pefric¢ek vytvori klubicko.
Kazdy si vezme hudebni nastroj a ma na ného hrat do melodie z Pirat(i z Karibiku.

. Reflexe
Co prozivali jako pirko, jak se citili pti improvizaci do hudby?



