SYNDROM VYHORENI

(SOCIALN{ PSYCHOLOGIE — PRACOVNI TEXT PRO SAMOSTUDIUM 2019/2020)

Uvodem ... pisen:

https://www.youtube.com/watch?v=7De-UU99B9Q

ODOLNOST (RESILIENCE)

Ucitelska profese patii mezi tzv. pomahajici profese a vyzaduje urcitou odolnost. V ucebnici
Socialni psychologie jste se docetli, Ze odolnost ¢i nezdolnost (resilience) je komplexni
schopnost odoldvat zatézovym situacim. Obsahuje v sobé vrozenou sloZku, napt. vrozené
dispozice pro uréity zptisob fungovani nervové a hormonalni soustavy. Dale obsahuje i
sloZku ziskanou b&hem Zivota. Ta souvisi S naSimi zivotnimi zkuSenostmi i $ tim, jakym

zpusobem se sami u¢ime zvladat naro¢né Zivotni situace.

Napriklad lidé s vysokou mirou neuroticismu, tedy s nizkou emocni stabilitou (jez je z vetsi
casti vrozend), maji sklon prozZivat zdtézové situace intenzivnéji. Pokud se vsak uci zviddat
zatézové situace efektivné, svou resilienci tim podstatné zvysuji. Mezi funkéni zpiisoby
gvlddani ndroénych Zivotnich situaci patii: vyhleddni vhodné pomoci a opory, ziskdvani
dulezitych informaci tykajicich se problému, zajisténi vV pripadé potieby kontaktu na kvalitni
odborniky, sit dobrych pratel, na néz se ¢lovék miize spolehnout a svérit se jim (a ziskat tak
od nich socidlni a emocni oporu). Nefunkénimi strategiemi jSOU sebeobvifiovani nebo
sebelitost, nevyhleddni pomoci v pripadé potreby, nedostatek spolehlivych pratel, ale i prilis
dlouhé ulpivani na obviniovani druhych nebo neustdlé premitani o situaci.

Resilienci zvysuje vhodny osobni postoj, péstovani nadhledu a presvédceni, Ze kazda situace
ma néjaké (alespon castecné) reseni. Patii sem také presvédceni o viastni schopnosti zvladat
riizné problémy (self-efficacy) a vira, Ze Zivotni trable a jejich zviddani nakonec prindseji i
néco pozitivniho (tedy kognitivni pFerdmovani situace). Nadhledu napomdaha také humor,
diky nemuz se situace jevi nové a zdaleka ne tak fatdalné. Také humor je dovednost, kterou Ize
péstovat. Vhodnému osobnimu postoji miize napomoci i vhodny duSevni a télesny trénink.
Patri sem jakdkoli aktivita podporujici osobnostni riist, jako je meditace, péstovani v§imavosti
(mindfulness) nebo psychoterapie a psychoterapeuticky vycvik. Ddle jde o rizné na télo
zaméiené vSimavé aktivity, jako je joga, tai-ci, chi-kung nebo péstovani riiznych bojovych
umeni. - Kazdému miize z uvedenych aktivit vyhovovat néco jiného.

V poslednich letech se vyzkumy hodné zaméruji na vyznam Zivotospravy pri zviddani
narocnych zivotnich situaci. Stres V téle spousti kaskadu neurohormondlnich zmen. Pokud
trvaji prilis dlouho, zvysuje se riziko posSkozeni zdravi. Stresu podstatné lépe odolavaji jedinci
s dobrou fyzickou kondici a srdecni tepovou frekvenci. Tu maji lidé, kteri se pravidelne
(napr. jednou za dva dny po dobu alespon 25 minut) vénuji néjakému intenzivnéjsimu pohybu,


https://www.youtube.com/watch?v=7De-UU9qB9Q

u néhoz se poradné zadychaji a zapoti. Miize jit o béh, rychlou chiizi aerobni cviceni, jizdu na
kole ¢i rotopedu, plavani apod. (Aerobni cviceni navic odbourava Skodlivé kortikosteroidy,
které se vlivem stresu vytvorily.)

Dobrému zvladani ndrocnych Zivotnich situaci napomdhd také kvalitni strava, prisun
vitaminit a antioxidantii. Pri nedostatku energie lidé pocituji chut na sladkosti. Pokud si
misto nich vezmou ovoce, doplni svou energii a zdroven napomdhaji rozmnozZovani bunécnych
mitochondrii. (Bunécné mitochondrie si lze zjednodusené predstavit jako malické energetické
elektrarny uvniti- bunék, v rizném mnozZstvi a s rtiznym vykonem.) S vétsi mirou bunécné
energie se ve stresu necitime tak brzy vycerpani, uzkostni a bezmocni. Rychlé, priumyslové
zpracované cukry bunécnym mitochondriim naopak skodi a pri opakovanych vyssich davkdch
narusuji fyzickou i psychickou odolnost.

Resilienci jedince mohou komplikovat i predchozi zatezové situace, které se mu nepodarilo
Z ruznych ditvodu zpracovat (napr. nezpracovand psychotraumatizace z minulosti, zejména
zdétstvi). Na druhou stranu ji vSak zvySuji nasSe predchozi zkuSenosti se zdtéZovymi
situacemi, S nimiz jsme se uz v minulosti uspésné vyporadali. Vyznam ale maji i rizné
volnocasové aktivity, spojené se zazitky radosti, relaxace a odpocinku.

Souhrnné Ize Fici, Ze naSe moznosti posilovat resilienci se béhem Zivota zvysSuji. S vékem se
mirné snizuje vliv nasich vrozenych dispozic a naopak ¢im dal vic stoupa vyznam toho, jakymi
cestami resilienci posilujeme my sami.

NAROCNOST PEDAGOGICKE PROFESE

Narocnost pedagogické profese souvisi s tim, Ze je pedagog vétSinou V soubéZné interakci
s vice lidmi. Tuto interakci s druhymi zaroven stale sleduje a moderuje. | v idealnim p¥ipadé
ve tiid¢ usmériiuje priblizné kazdé 3-4 minuty ruch ¢i jiné nevhodné chovani. Zpravidla zde
byvaji nejméné tfi Zdci, kteii naruSuji prdci ostatnich povidanim, nesoustfedénosti nebo
motorickym neklidem. Obvykle jsou ve tiidach na ZS také ¥dci se zvySenou mirou agresivity,
ktefi se Casto perou nebo si nadavaji, pomlouvaji apod. Nékteti Zaci se mohou projevovat
disocialné — napftiklad 1Zou nebo chodi za Skolu. Jini se mohou chovat rizikové€, opakované
experimentovat s psychoaktivnimi latkami apod.

Pedagogové musi také Fiesit konflikty mezi spoluzaky, nékdy téz své vlastni konflikty
komunikace s rodiéi Zdakii. Ti jsou obvykle vékové starS$i a ne vzdy akceptuji autoritu
zacinajicich pedagogl. Pedagogickd profese je také jednou z nejvic monitorovanych profesi
ze strany vefejnosti. To se tyka pfedev§im menSich obci, kde se vSichni znaji. Pfipadné
,mravni selhani“ pedagoga vetejnost odsuzuje piisn€ji nez u piedstavitelli jinych profesi.
Obrovskou zatéz predstavuje situace, kdy pedagog nema dobré vztahy s vedenim Skoly.
Odvadeét kvalitni pedagogickou praci je za téchto podminek heroicky vykon, ktery zpravidla
nelze zvladat dlouhodobé. V téchto pripadech je Casto nejlepsim FeSenim zména Skoly.

Urcitou zatézi je 1 poSramocena prestiz ucitelské profese, kterd je poSkozovana i filmovée
ztvarnovanymi postavami afektovanych ucitelek a ucitelll v ¢eskych filmech od 90. let (napf.



jinak velmi zdatilé filmy Obecna Skola, Pupendo aj.). Vyraz ,,u¢a“ zazniva jako posméSek
pred détmi neztidka i z Gst jejich rodica.

Syndrom vyhoteni se tyka mj. lidi, kteti vykonavaji pfili§ dlouho né&jakou Cinnost, aniz by
vidéli findlni vysledek. To odpovida predevsim situaci uciteld zakladnich Skol. Jen néktefi
jejich Zaci, ktefi za mnoho let po ukonéeni ZS doséhli uréitého Gispéchu, je nasledné vyhledaji,
aby jim pod¢kovali.

»Pedagog je také clovek™, se stejnymi pravy jako ostatni lidé. K nim patii zejména pravo na
asertivitu, tedy i na dil¢i neznalost a pravo na chybovani. Pfesto je na jeho profesionalitu
kladeny vy$$i narok nez u vétSiny ostatnich profesi. Jde naptiklad o poZadavek regulovat
vlastni emoce a nalady, aby se neodrazely v jednani s zaky. Nékdy to vSak uplné nejde a pak
je lepsi fict oteviené zaktim, Ze se necitime ve své kuzi. To vétSina z nich dokaze pochopit a
ocenit upiimnost i lidskost ucitele.

Na pedagogy je kladeny také narok na empatii a pedagogicky takt v jednani s zaky pii
riznych pedagogickych situacich. Jde o schopnost rozpoznat, kdy jsou zaci unaveni, kdy
nerozumi vykladu. K zakonem zakotvenym povinnostem pedagogl patii jednat s zaky
Zpisobem, ktery nenarusuje jejich dustojnost.

PREVENCE PROTI SYNDROMU VYHORENI VE SKOLSTVi

Mezi vyse uvedené profesni zatéze lze stale pocitat i to, ze je pedagogickd prace finan¢né
nedocenéna. Mozna vétsim dluhem je vSak nedostatecna systémovd profesni péce a podpora
poskytovand pedagogum. Zatimco v piipadé klinickych psychologd, psychiatrd,
psychoterapeutt, 1ékaft, socialnich pracovnikti a zdravotnich sester je supervizni péce ¢im
dal vic samoziejmosti ¢i dokonce povinnosti, V ptipadé pedagogl, kteti pracuji ve Skolach,
jde zatim spiSe o okrajovy jev. Dobrou zpravou je, ze v soucasnosti nékteré pedagogicko
psychologické poradny nabizeji ulitelim zdarma vzdélavaci a supervizni programy. Pro
pedagogy z mensich obci to vSak obnasi komplikaci spojenou s dojizdénim do mést
s poradnami.

Zejména ve zdravotnickych zafizenich se v ramci supervizi potddaji Balintovské skupiny.
Jejich cilem je kognitivné promyslet a emocné zpracovavat obtizné situace, do kterych se
pracovnici dostali pfi praci se svymi klienty. Skupina v jednom setkani takto ,,08etfi sice jen
ptipady 1-2 pracovniki, pfesto poméaha vSem ucastnikiim, protoZe mnohé potiZe i1 pfidruZzené
pocity profesnich pochybnosti a pocity nezvladani ¢i bezmoci jsou spole€né mnoha naro¢nym
profesnim situacim. Ve Skolstvi se Balintovské skupiny zatim nerozsifily. S jejich nabidkou
pfisla v 90. letech napf. jedna prazska pedagogicko psychologicka poradna, ale aktivita se
neujala. PfiCinu nezdaru jeji iniciatofi vidi v nadmérnych obavach uciteli z toho, Ze by
navenek vyslo najevo jejich pfipadné ¢i domnélé profesni selhani. Vyzvou ucitelské profese je
tedy 1 ,,pfijmout vlastni chybovani* jako normalni, pfirozenou lidskou vlastnost. S tim jde
ruku vruce i nutnost nauéit se oteviené hovofit i o ne vzdy idealn¢ zvladnutych
pedagogickych situacich, bez obav z ptipadnych (Castéji vSak domnélych) postihii.

Urc¢itou variantou nedostatkovych supervizi ve Skolstvi jsou intervize mezi pedagogy, které
probihaji v rozhovorech piirozen¢ odjakziva, spontann¢ a zpravidla bez oficialniho fizeni
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zven¢i. Pedagogové si v intervizich navzijem sd€luji své zazitky, svéiuji se se slozitymi
situacemi a promysleji jejich nejvhodnéjsi feseni. Vyhodou intervizi je, ze probihaji pfirozené
mezi pedagogy, ktefi maji pratelské vztahy a citi vzdjemnou davéru. Diky intervizim
pedagogové zpravidla zjistuji, ze podobné situace jako oni zazivaji i jejich kolegové. Nemusi
tedy podléhat pocitu profesniho selhani.

S intervizemi se pocita také mezi zacinajicimi a Uvadéjicimi uciteli. Pokud si osobnostné
navzajem porozumi, je velkd Sance, ze zacinajici ucitel ve Skolstvi ziistane, pfebrodi se S
pomoci uvadéjiciho ucitele uskalimi zacateCnika a v pedagogické profesi najde jeji skutecna
pozitiva.

Proti syndromu vyhoteni i v jeho pocatcich paradoxné pomaha i dalsi vzdélavani. Plsobi to
jako protimluv, pro¢ by se mél pedagog, ktery uz je tak jako tak unaveny, jesté vyCerpavat
dalsim vzdélavanim? Presto to vSak funguje. Jakékoli vzdélavani, véetné samostudia uciteli
pomaha znovu ziskat pocit profesni kompetence. Pomoci mize ucast na ruznych
organizovanych akcich, napt. na workshopech nebo na prazdninovych dilnach pro pedagogy,
kde mohou posléze sdilet i své pocity vycerpani. Mohou si takto navzajem pomoci rozptylit
vlastni obavy z profesniho selhdvani. Pocit ohroZeni mize byt mnohem niz$i, sdileji-li ucitelé
své emoce a obavy S kolegy z cizich §kol a mést.

Vyzkumy také naznacuji, Ze prevenci proti syndromu vyhoteni je mirna forma ,,nahoreni®.
Té jsou vystaveni ve vétsi mife predevsim nadSeni zacinajici ucitelé, Ktefi se na svou praci
t&8i. Postupné je vSak zacnou — lidové feCeno — semilat vrSici se pracovni komplikace. Tito
mladi 1idé vstupuji do skolstvi s mnoha predstavami, jak chtéji svou praci vykonavat a jakych
moznosti chtéji vyuzivat. Neziidka vSak narazi na urCité limity Skolského nebo pravniho
systému a n€kdy bohuzel i na nekompetentnost (piipadné neporozuméni, nezajem ¢i lenost)
fidicich pracovniki Skoly, z nichz néktefi uz sami mozna vyhoteli a neméli odvahu profesi
v€as opustit. NadSeni mladi ucitelé za téchto podminek nemohou prosadit ani nékteré zmény,
které by byly realizovatelné.

Mirna forma nahoteni, pokud si ji pedagog v€as uvédomi, mu vSak miize pomoci pozménit
své profesni piedstavy, napf. zavadét zmény, které jsou v daném Skolnim prostiedi mozné, a
zustat otevieny tomu, ze se situace muize v budoucnu zlepsit. Snizeni narokti na své pracovni
prostiedi 1 na sebe zpravidla nakonec ptinasi urcitou ulevu, odstup a uvolnéni. Lidé, ktefi citi,
ze takovy kompromis piijmout nemohou, casto ze Skolstvi odchazeji. Jejich odchod
predstavuje ujmu pro Skolstvi, ale pro n€ to miZze byt nezbytné vysvobozeni.

CO JE NA PEDAGOGICKE PRACI PRINOSNE?

Pedagogové si na praci Se Skolnimi détmi a dospivajicimi ceni toho, Ze se jedna o velmi akcni
zam&stnani. Znamena to neustalé zmény, Vpravém smyslu dobrodruzstvi a piisun
nejriznéjSich variant podnétil 1 prekvapeni. Ocenuji na této profesi také moznost podilet se na
spolecenské zméné a na kultivaci obCanské spolec¢nosti diky ucasti na vychoveé nové generace.
Prace s détmi a dospivajicimi podle jejich slov pfinasi i mnoho zabavy, spole¢né sdilenych,
¢asto humornych situaci a zazitkti sounalezitosti. Pfi praci s mladymi lidmi se V jistém smyslu
slova starne pomaleji. Urcitou vyhodou je i vice volnych dni nez ve vétsing ostatnich profesi.



Opakem této vyhody je nevyhoda v tom, Ze zpravidla neni mozné Cerpat volno ve dnech
vyuky (napf. za G€elem vyfizovani ufednich zélezitosti).

Vedle vSech vyse uvadénych nevyhod je zapotiebi doplnit, Ze ostatni profese s sebou nesou
jiné druhy zatézi a rizik. (Pokud Vés zajimaji dal$i pfinosy prace ve Skolstvi, doporucuji
k prostudovani diplomovou praci nasi absolventky mgr. Evy Zavurkové.)

SYNDROM VYHOREN] (BURN OUT)

Syndrom vyhoteni je plizivé vycCerpani, které se projevuje Uzkosti, strachem, vnitinim
neklidem, a napétim, nervozitou, neschopnosti soustfedit se, poruchami spanku, bolestmi
hlavy, inavou, pocity bezmoci a beznad¢je, nechuti do prace i do zivota. Lidé prozivajici
syndrom vyhoteni si pfestavaji vefit osobnostné i profesné. Zazivaji také Casto pocit vnitini
prazdnoty.

Lidé, ktefi se v n¢jaké fazi vyhoteni nachazeji, se nékdy jevi svym blizkym jako podrazdénti,
jindy zase sklesli. To ovSem neznamena, Zze tyto pfiznaky jsou vzdy dikazem syndromu
vyhoteni. Mohou mit i jiné pfi¢iny, n&jaké osobni problémy, traumata, depresi, tzkostnou
poruchu, inavovy syndrom nebo jiné onemocnéni.

Syndrom vyhofeni se tyka predevSim profesi, které jsou zaloZeny na praci s lidmi, tzv.
pomadhajici profese: uliteli a pedagogl, zdravotnich sester, oSetfovatelll, pracovnikli na
oddélenich intenzivni péCe, zachranait, hasi¢l, socialnich pracovnikt, Ilékait,
psychoterapeutti, pravnikt, policisti aj. O tom, ze je ucitelska profese jednou
Z nejnarocnéjsich pomahajicich profesi, sveédci i fakt, ze ucitelé obecné vykazuji mensi ochotu
pomoci druhému nez nahodily vybér dospélych lidi jinych profesi. — Lidé Casto pfestanou
pomadhat proto, ze jim V disledku dlouhodobého ptetizeni dochazeji vnitini psychické zdroje.

Syndrom vvyhoieni probiha v nasledujicich fazich:

1) nadSeni - vysoké idealy, vysoka angazovanost;

2) stagnace - idealy se nedafi realizovat, pozadavky klientt (studentii, zakd) i pozadavky
nadfizenych (feditele Skoly) zacinaji obtéZovat;

3) frustrace - ucitel zac¢ina vnimat klienta (zaka, studenta) negativné (,,jsou to hajz/ici
vyciirani*),

4) apatie - mezi ucitelem a zakem (studentem) vladne zjevné nepiatelstvi. Ucitel se vyhyba
pracovnim rozhovoriim s kolegy, vyhyba se jakymkoli pracovnim aktivitdm, které délat
nemusi;

5) syndrom vyhoieni - stadium Uplného vycerpani - ztrata smyslu prace, cynismus,
odosobnéni, odcizeni, vymizeni vnitinich moralnich norem.



Ve vétsim riziku syndromu vyhoteni se ocitaji také lidé s perfekcionistickymi rysy, ktefi:
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- nedokazi fict "ne" k dalSim ukolim,;
- jsou pod stalym tlakem naro¢nych kol po delsi dobu;

- maji na sebe tak velké naroky, ze se o své ukoly V ptipad¢ pietizeni nedovedou podé¢lit
s kolegy;

- maji piili§ mnoho cilt, jejichz plnéni trva ptilis dlouho (nevidi dlouho vysledky své prace);

- davali druhym pfili§ velkou a dlouhodobou emocionalni podporu.

Lidé s perfekcionistickymi rysy jsou ¢asto nevédomé piesvédceni, ze kdyz praci neudélaji v
nejlep$i mozné podobé, znamena to absolutni selhani. Jde o omyl, naprosta vétSina
pracovnich kol ma vice riznych piijatelnych feseni. Perfekcionisté ¢asto berou svou praci i
sebe pfilis vazné. Potfebuji se naudit ziskat odstup od situace a nezdar nebrat jako své selhani.

Lidé ohrozeni syndromem vyhoieni Se c¢asto chovaji podle nékterych nevyhodnych
mySlenkovych scénafii, které oslabuji jejich resilienci. Cestou jak zmirflovat nevyhodné
zpusoby mysleni, je védomé v sob¢ posilovat ty pozitivni, sebepodporujici a sebeocenujici.
Naptiklad tim, Ze si je snazi opakované pfipominat:

1. Pripominam si casto promeSkané Sance v minulosti Nebo vétsinou aktivné planuji
pritomnost a budoucnost.

2. Vzpominam neustdle na vse negativni, co mé ten den potkalo, ¢i co mé miize potkat zitra,
nebo si pravidelné v duchu "prehravam” pozitivni zazitky dne.

3. Vidim na lidech kolem sebe predevsim jejich zdapory, Nebo zaméruji prevdzné pozornost na
jejich kladné stranky.

4. Casto vstavam rano s mySlenkou "to zase bude den" nebo mdam vétsinou pocit, Ze den dobre
zvladnu.

5. Dokazu se pravidelné od nedélniho obéda zabyvat myslenkami na pondéli v zaméstnani a
dostat se tak do Spatné nalady, Ze mam pokazeny zbytek vikendu, nebo mne tyto myslenky
vitbec nenapadnou.

6. Divam se na svet vétsinou cernymi Nebo casteji rizovymi brylemi.

Chcete-li, vyplite si dotaznik projevti syndromu vyhoteni:




(zaskrtnéte u kazdé polozky jedno cislo podle toho, do jaké miry se Vas jednotlivé vypovedi
kaji)

vzdy casto nekdy zfidka nikdy

Pocet bodu 4

3

2

1

0
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. Obtizné se soustied'uji

. Nedokazu se radovat ze své prace

. Pfipadam si fyzicky "vyzdimany/4"

. Nemam chut’ pomahat problémovym klientim

. Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech
. Jsem skli¢eny/a

. Jsem nachylny/a k nemocem
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. Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym rozhovorim

s kolegy 4

. Vyjadiuji se posmésné o pribuznych klienta i o klientech 4
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,

V konfliktnich situacich na pracovisti se citim bezmocny/a 4
Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim, apod.
Frustrace ze zaméstnani narusuje moje soukromé vztahy
Muyj odborny rlist a zdjem zaostava

Jsem vnitiné neklidny/4 a nervézni

Jsem napjaty/a

Svou préaci omezuji na jeji mechanické provadeéni
Premyslim o odchodu z oboru

Trpim nedostatkem uznani a ocenéni

Trapi mé poruchy spanku

Vyhybéam se Gcasti na dal§im vzdélavani

Hrozi mi nebezpeci, Ze ztratim piehled o déni v oboru
Citim se ustraSeny/a

Trpim bolestmi hlavy
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Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovorim s klienty
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Vyvhodnoceni dotazniku syndromu vyhoieni:

Do nize uvedenych fadkl zapiste vzdy pocet zakrouzkovanych bodu, ktery jste u polozky
(otazky) daného cisla zaskrtli.
V kazdém rFadku pak sectéte vysledky.

Rozumova rovina:

Polozky¢.: 1+5+9+13+17+21=__
Emocionalni rovina:

Polozky ¢.: 2+6+10+14+18+22=__
Télesna rovina:

Polozky ¢.: 3+7+11+15+19+23=__
Socialni rovina:

Polozky ¢.: 4+8+12+16+20+24=

Z dosazenych hodnot miizete vycist sviyj individudlni stresovy profil. Maximalni hodnota
bodti v jedné roving je 24, minimum je 0. Primér je tedy 12 bodi. Cim vyssi jsou hodnoty
nad primérem, tim vétsi vyjadiuji ohrozeni syndromem vyhoteni v dané oblasti.

Nejedna se o hodnotici ani diagnosticky test, ale o pouze 0 orientacni zjisténi, ve kterych
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o VaSem syndromu vyhofeni. SpiSe mohou byt podnétem k dalSimu patrani po VaSem
zivotnim stylu a zpusobech vypofadavani se s nezdary ¢i problémy. V uvedenych rovinach
hodnoti syndrom vyhoteni také MKN-10; kategorie Z 73.0.

Kognitivni rovina (poznavaci a rozumova)

e Ztrata nadSeni, schopnosti pracovniho nasazeni, zodpoveédnosti;

e nechut, lhostejnost k praci;

e negativni postoj k sobé, k praci, k instituci, ke spolecnosti, k Zivotu;
¢ Unik do fantazie

e potiZe se soustiedénim, zapominani;

Emocionalni rovina
e Sklic¢enost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivita, nespokojenost

e pocit nedostatku uznani



Télesné priznaky
e poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k nemocim, vegetativni obtize (srdce, dychani,
zazivani)

¢ rychlé unavitelnost, vyCerpanost, svalové napéti, vysoky krevni tlak

Socialni vztahy

e ubyvani angazovanosti, snahy pomahat problémovym klientiim;
e omezeni kontaktu s klienty a jejich pfibuznymi;

e omezeni kontaktu s kolegy

e piibyvani konfliktii v oblasti soukromi;

e nedostate¢nd ptiprava k vykonu prace.



