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Pohledem kognitivné behavioralni terapie
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STRES

e Citime télesné napéti a ruzné emoce
* Fyzicke, psychické, socialni stresory



STRES

Primerena mira

‘ MNizka mira stresu \ | Vysoka mira stresu \



Syndrom vyhoreni

o Syndrom vyhoreni {syndrom burnout) je stav celkoveho vycerpaniv
dusledku dlouhodabeho intenzivniho stresu,

o Vyskytuje se hlavne u lid, kterijsou pravidelne v kontaktu § jinymi lidmi,

o Qdhadem 20 az 30 % profesionalu, kteri pracuji § lidmi, se v zivote setka

s yyhorenim,




Faze rozvoje syndromu vyhoreni

Faze llustrativni myslenky
o, Jdu do toho na plny plyn, tésim se na skvélou seberealizaci.
Idealistické . .. p y P , , : vis
. . Kdyz se budu snazit ja, tak kolegové budou sdilet moje skvéelé napady,
nadseni . .. .v
studenti se budou snazit a rodi¢e budou spolupracovat.
S ProC bych se mél zbytecné stresovat? Beztak to néjak dopadne.
8 Téch poZzadavk( je moc a ¢lovék ¢ast musi ignorovat.
Studenti, rodicCe, kolegové, nadrizeni si vymysleji, manipuluji, chtéji po
Frustrace y o Y. v y v
meé toho stale vice. Néjak mé to tady vsechno Stve.
Apatie Nestoji to za nic, leze mi to krkem, ale néjak vydrzim. Hlavné prezit.
Uz to nejde vydrzet. Kaslu na to. Vedeni je Silené, kolegové, studenti a
rodic¢e také. Bude to jen horsi. At mi vSichni vlezou na zada.
Syndrom
vyhoreni

VYCERPANI UZKOSTNA PORUCHA DEPRESIVNI PORUCHA
STRES A, KREHKOST*




PEDAGOGOVE

Casté stresory/rizikové faktory
e Problémovi Zaci (nedostatek respektu)
e Problémovi rodice
e Problémovi kolegové a nadrizeni
e Administrativa
o Casté zmény ve struktufe systému
e Preplnéné tridy
e Hlucnost trid

e Nezdravy Zivotni styl
e Duben — Ubytek energie, letni prazdniny daleko

Casté negativni disledky
e Muzi—ignorovani, necitlivost, podrazdénost (10 % alkohol)
e Zeny—méné energie, psychosomatické problémy (3 % alkohol, 1éky)
e Negativni atmosféra mezi kolegy, ve tridé (zhorSovani vzd. procesu)
e \/ySSi nemocnost, odchod ze Skolstvi



Rizikové faktory zpusobujici vyhoreni

Osobnost Pracovni sféra Mimopracovni sféra
Vyrazné narusené emocni potreby Nizka spolecCenska prestiz Absence partnera
v détstvi a finan¢ni odména

Nadmeérna potreba zalibit se a
zavdécit se druhym
Stresujici myslenkové postoje
Perfekcionismus

Styl kognitivni interpretace
Tendence potlacovat emoce
Nizka mira sebereflexe
Nadmeérna ocekavani a nadseni pfi
zahajeni prace

Neschopnost relaxace
Nizka mira asertivity (,,hranice”)

Neschopnost racionalniho
planovani ¢asu

Pozadavky na vysoky vykon
x Nizka mira samostatnosti

Nedostatek podpory a ocenéni od
kolegli, nadtizenych, zakd, rodicl
Konflikty s kolegy, zaky, rodiCi
Nedostatek zazitk( uspéchu

Spatnd organizace prace
Nadmérna administrativa
Nespravedlivé poméry
Jednotvarnost nebo nesmyslnost
pracovni naplné

Absence kvalitni supervize
Neni profesni perspektiva
Absence dalSiho vzdélavani
Zadny vliv na zménu v organizaci
Spatné fyz. parametry pracoviété

Nechapavy partner
Konfliktni partnerstvi

Nedostatek hlubsich
pratelskych vztah
Nedostatek konickd a zajmu

Nedostatek télesného
pohybu
Spatné stravovani
Spatna spankova hygiena
Naduzivani alkoholt a Iékl

Vysokeé skore tézkych
zivotnich udalosti
Spatné existenéni podminky
(bydleni, finance)




Supervize

Externi odbornik, divéryhodny, zkuseny, vycviceny

Forma podpory a poradenstvi

Individudlni / skupinova

Pfipadova / tymova

Prohlubuje sebereflexi

Reflexe vztahu, poradenskych dovednosti, dalSiho postupu
Laskava, bezpecna, prijimajici, ocenujici atmosféra

Hlavné podpurny vyznam



race

Il pilire
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Jak si udrzet profesionalni nasazeni a zajem

Uveédomte si vyhody své profese.

Dal se vzdélavejte, snazte se profesné rust.

Dodrzujte zasady spravné psychohygieny.

Udrzujte si nadhled.

Méjte na sebe primérené naroky /zodpovédnost/.

Soustredte se na proces /denni Skatulky/ a budte kreativni.

Prohlubujte si svou sebereflexi.

Planujte a chrante si pomaly Cas







Dekuji za pozornost

ro.pe@seznam.cz
www.kbt-pesek.cz

Vam a vasi profesi zdar a silu
Syndromu vyhoreni zmar a siru
Véci maji tendenci koncit dobre



