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Uvod

» Narocné a stresujici situace - temer v kazde
profesi,

» nejvice ohrozeni dusledky psychosocialniho
stresu jsou pracovnici v pomahajicich
profesich.

« Narocnost profese - nutnost preventivnich

opatreni z hlediska - zameéstnavatele,
samotnych pracovniku, rodiny.



Znaky zatezovych situaci I.

» nejasnost, neprehlednost — clovek se
nedokaze v situaci vyznat, chybi mu
nahled na situaci, nerozeznava vztahy
(nedorozumeni na prac.);

« aktualni neresitelnost — clovek sice
chape situaci, ale nenachazi reseni,
strategii;



Znaky zatezovych situaci Il.

« nezvladnutelnost — clovek ma prehled o
situaci i predstavu, jak ji resit, ale chybi mu
prostredky, neni v tzv. v jeho silach véec resit
(studium - cCas, cesta - penize);

- nebezpecdi, ohrozeni — reseni dané situace
muze znamenat primé nebo nasledné ohrozeni
jedince, jinych osob ci hodnot, tlaci nas na
hranice nasich moznosti;



Znaky zatezovych situaci lll.

» neovlivnitelnost — situaci skutecné
nemuzeme ovlivnit, nebo mame ten pocit
(presveédceni, Zze prubéh udalosti muzeme
ovlivnit, snizuje nasi uzkost);

- nepredvidatelnost — moznost predvidat
stresovou situaci vetsinou snizuje intenzitu
stresu a to i tehdy, nemuze-Lli ji cloveék ovlivnit
(priprava katastr. scénare).



A 4K )

Priciny psychickeho zatizeni I.

A) priciny pracovniho charakteru

vysokeé naroky na soustredeni a pozornost;
vysoka potreba pouzivat ruzné druhy pameéti;
vysoka potreba flexibilniho a logického
mysleni;

neustala prace s lidmi, komunikace s lidmi;

vysoke pozadavky na kladné vlastnosti
osobnosti;



Priciny psychického zatizeni Il.

» B) pric¢iny v osobnim zivoté — osobni starosti
» onemocneni ditéte Ci clena rodiny;

» vyhrocene partnerske vztahy;

> vlastni zdravotni problémy;

> péece o starého ¢i nemocného pribuzného;

> problémy ditéete ve skole;

» problematicka doprava do zaméstnani apod.



Stres

»Obec. def.: Stres je narocna zivotni
situace, kdy se lidé setkaji s udalostmi,
jez vnimaji jako ohrozeni sveho
telesneho nebo dusevniho blaha.

> Med. def.: Soubor reakci organismu na
vnitrni nebo vnejsi faktory narusujici
funkce organismu ci primo ohrozujici
existenci jedince.



Faze stresu

Poplachova reakce,
obrana,

vycerpani,

smrt.

Avicena: VlIk a beran gidlo, spanek, smrt).



Symptomy distresu |.

Tres rukou, zvysené poceni,

vysychani v ustech, tiky,

zvysena reakce na zvuky,

podrazdéenost, hadavost,

nervozita, pocity uzkosti, deprese,
potize s rozhodovanim,

problemy s lidmi,

zapominani schuzek, zavazku, informaci,

snizena sexualita, problemy se spankem,



Symptomy distresu Il.

nechutenstvi nebo prejidani,
nutkani plakat, schovat se, uteci,

nahla zména obvyklého chovani (dobry prac. se stane
nedbalym, kdo rad pracoval v tymu se stane
samotarem, extrovert se strani lidi,...),

zvysena neduveérivost vuci spolupracovnikim a clenim
rodiny,

unava, slabost, bolest hlavy, bolesti v ramenou,
bolesti zad.



Psychicke reakce na stres I.

» Reakce lidi na stresovou udalost se velmi lisi

> nekteri maji psychicke ci telesne potize,

> jini bez potizi,

> u dalsich je povzbuzenim k vyssim vykonum.

» Stejna zatéz muze byt u ruznych osob rizné vnimana,
interpretovana i ruzné zvladana.

« Vnitrnim klicovym faktorem je osobnost jedince.

« Za vnéjsi klicove faktory jsou pokladany socialni sit’ a
socialni opora.



Psychické reakce na stres Il.

+ Uzkost - byva charakterizovana jako starost,
obava, napeéti.

» Vztek a agrese - Casto jsou spojeny se situaci
frustrace;

> agrese je zamerena na objekt Ci osobu;

> muze byt fyzicka i verbalni, prima i neprima
(presunuti agrese na nekoho cCi néco jiného).



Psychické reakce na stres lll.

« Apatie a deprese - uzavreni se do sebe a
apatie je odlisnou reakci od agrese, pokud
stresové podminky pretrvavaji, muze dojit k
depresi.

» Oslabeni kognitivnich funkci - potize se
soustredenim a logickym uvazovanim,
zhorsovani vykonu.



Socialni sit’

» Socialni sit’ tvori spolecenstvi druhych
lidi, kteri nam poskytnou pomoc
v pripade potreby.

» Clovék, ktery si vazi druhych lidi,
pripisuje jim vetsi hodnotu nez vecem,
vytvari kolem sebe socialni sit’
pratelskych vztahu.



Socialni opora

» Systém socialnich vztahu a vazeb, které clovek
vytvari ve svém socialnim okoli a ze kterych
lze v pripadé potreby cerpat.

« Osoby majici pozitivni vztahy a uzké vazby na
ostatni lidi, lépe odolavaji ruznym stresorum
v zivote i v praci.



Socialni opora - prevence stresu

- Dulezité je presvédceni, ze blizké osoby jsou
v pripadeé potreby pripraveny nam pomoci.

 Ziskana opora, aby byla ucinna, musi vyhovovat
potrebam adresata.

» V pracovnim procesu - nejucinnéjsi je socialni
opora od nadrizeného (efektivnéjsi nez opora od

spolupracovniku nebo od osob mimo pracovni
prostredi).



Druhy socialni opory

emocni opora — moznost pohovorit si o probléemech
s chapajicim jedincem,

instrumentalni opora — prakticka pomoc pri néjake
cinnosti,

hmotna opora,

podplirna atmosféra,

hodnotici opora,

informacni opora — zprostredkovani informaci nebo
rad.



BURNOUT - syndrom vyhoreni

Priciny:
velké idealy a spatny zameéstnavatel — chronicky

bracovni stres.

Pivodni domnénky — prace s lidmi.

Posledni vyzkumy — narocnost pracovni cinnosti,
vysoky nekolisajici vykon s malou moznosti ulevy a
vysokymi postihy za chyby.

Burnout muze byt téz dusledkem selhani pri
hledani smyslu zivota.



Faze syndromu vyhoreni |.

1. Nadseni - nerealisticka ocekavani, idealismus, elan do
prace

2. Stagnace - stret s realitou, clovek je donucen slevit ze
svych idealu

3. Frustrace - pocity zklamani a marnosti tykajici se
efektivity a smyslu pracovni cinnosti.

Clovék, ktery pracoval pro urcity ideal, nyni pracuje pro
penize.

Misto smysluplnych cilt nastupuji zdanlivé cile - zZivot podle
mody, konformita k danée spolecnosti, primknuti se k néjake
ideologii, filozofii, uméleckému sméeru apod.



Faze syndromu vyhoreni Il.

4. Apatie a rezignace - clovek déla pouze to, co musi.
Casta byva ztrata Ucty k hodnoté druhych lidi, véci a
cild.

Clovék se diva na lidi, jako na véci.

Typicke je necitlivé a necitelné chovani, cynismus,
ironie, sarkasmus, ztrata ucty k vlastnimu zivotu.
Niceho si nevazi, nic pro néj nema opravdovou
hodnotu.



Faze syndromu vyhoreni lll.

Zakladni pocit - pocit profesionalniho selhani, neuspéchu,
nesmyslnosti pracovniho snazeni.

Vse je spojeno s pocity fyzickeho vycerpani i dalsimi
problémy - nespavost, nechutenstvi, nebo naopak prejidani
se, zaludecni obtize, konzumace alkoholu, léku, cigaret.

V psychické oblasti se objevuje pocit odcizeni,
distancovani se od ostatnich lidi, uzavreni se do socialni
izolace.

Nutna je vcasna intervence - cokoliv, co vede
k preruseni vyhorivani.



Psychohygiena



Zaklady psychohygieny .

« smysluplnost - problémy a reseni Ukolu je
treba videt jako smysluplné, moznost volit
tempo i smér postupu prace;

» primérené socialni uznani - ohodnoceni
spolecnosti, dulezitost, poslani;

» srozumitelnost - pochopeni sveé pozice
v celku, ve spolecnosti, urcity rad, poradek,
pravidla, na ktera se muze spolehnout;



Zaklady psychohygieny II.

« zvladnutelnost - uvedomovani si vlastnich sil a
moznosti, sil a moznosti lidi kolem;

- stanoveni nejen cilu, ale i nastroju - dopredu
vedet, jak na to (i v pripadée
katastrofickeho scenare), planovani;

« dobre fungujici zpétna vazba - pozitivni
sebehodnoceni, vira ve vlastni schopnosti,

pocit, ze mohu ovlivnit udalosti ve svem
Zivote;



Zaklady psychohygieny lll.

« atmosféra - klidna a povzbuzujici, omezit
vsechny rusive vlivy;

- dostatek casu na praci, nejednat zbrkle, ve
stresu;

» pravidelny denni rezim - dulezity je
odpocinek (aktivni, pasivni), dostatek
kvalitniho spanku, spravna zivotosprava
obecné (nezapominat na hudbu, smich,
tanec,...);



Zaklady psychohygieny IV.

« Zvysovani sebeduveéry;
« posilovani pratelskych vztahu, upevnovani
vazeb na pracovisti;

 odstranéeni obavy z navstévy psychologa a
vyuziti jeho pomoci.



Nekolik rad na zaver

Odpoutejte se od starosti - strom, louka, slunce,...
Usmivejte se, pust'te k sobé radost.

Hledejte v kazde situaci néco pozitivniho.

Po prichodu ze zameéstnani (skoly) ze sebe smyjte
starosti, Unavu, vycerpani - pozitivni ucinky sprchy.
UCte se resit starosti a problemy - neutikejte od nich.
Relaxujte — kazdy den si najdéte chvilku jen pro sebe.

Pravidelné jezte, pravidelné spéte.

Vyhledavejte kontakty s prijemnymi lidmi.



Poucna prislovi

Kazdy mrak ma svuj stribrny okraj. (Anglické prislovi)
Obrat’ oblicej ke slunci a stiny budou padat za tebe.
(Indonéske prislovi)

Kdo se sméje, misto aby zuril, je vzdy silnéjsi.
(Japonskeé prislovi)

Nezacinej den pitim octa. (Malajsijskeé prislovi)
Nezlob se na ruzi, ze ma trny, raduj se, ze tak trnity
ker ma ruze. (Arabské prislovi)



