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Témata, kterym se sylabus vénuje:

Jak pracovat s

vlastnimi
negativnimi
emocemi
Preladéni po Relaxacni
naro¢ném dnu techniky

Nabrat silu v sl:;r:greg;;i

peéti minutach vyhoteni
Proc se k aktivné
stresem Jak akivne
bojovat odpocivat

Sylabus Vas provede nasledujicimi klicovymi tématy: Co je to stres, jak
ho béZné zvladame a jak ho zvladat co nejlépe, co je syndrom vyhoreni a jak
se mu branit, jaké jsou typy relaxacnich technik a jak je zaclenit do vlastniho

o

systému nastrojlii na zvladani pracovni zatéZe. Zminime zpusoby aktivniho

Vv

zachazeni se zatézi a nabidneme moznosti, jak se nad ni zamyslet.

Cilem sylabu je podporit maximalné efektivni zvladani stresu a
prevence syndromu vyhoreni, tak, aby prace byla plnohodnotnou, ale

radostnou, a nikoli ubijejici slozkou Zivotniho stylu ¢astnikii.
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U kazdé podkapitoly Vam nabidneme urcity teoreticky vhled do
problematiky. Ddle cviCeni, které bude mit podobu navodu relaxacnich
technik, nebo sebereflexi. Ke kazdému ukolu Vam nabidneme voditka a
interpretacni klice. To Vam umozZni se nad problematikou zamyslet, ziskat

nahled na to, jak pracovni zatéz zvladate a jak ji pripadné zvladat jesté 1épe.

1 Pohadka o stresu

Je to prihoda, vztahujici se kdavnym lidem. Dava ramec naSemu
prozivani emoci, vyklada nam, pro¢ se chovame tak, jak se chovame, a

umoznuje nam vidét sama sebe ze Sirsi perspektivy. Tak tedy:

Jednou takhle ddvny clovék-praclovek lovi mamuty. V okamZiku, kdy
mamuta uvidi, zacne pracovat jeho vegetativni nervstvo tak, aby pro néj bylo
snadné bud’ mamuta lovit, nebo - pokud to zacne vypadat Spatné - pred
mamutem utéct. Toho se dd dosdhnout celkovou aktivizaci organismu -
krevnim recistém zacne proudit vice vylouceného adrenalinu, cévy se stdhnou,
krevni tlak se zvysi, pricné pruhované svaly se prokrvi - praclovék se stane
rychlejsim, bystrejsim, prosté je ,na vsechno pripraven”, Zdaroveri ovs§em jeho
télo v té chvili moc netrdvi, neodpocivd ani nemd ndladu na sex ¢i na néco
dobrého. To si nds praclovek vynahradi aZ pri ndvratu z lovu, v rodné chysi, kde

bude po vynaloZené ndmaze relaxovat pri opékdani mamutiho chobotu.

Takhle néjak to méla ,teticka evoluce” vymyslené, odzkousené a zajeté
nékolik set a tisic generaci, tak jak Homo Sapiens kracel paleolitem a
neolitem. Potom se - a béhem historické chvilky - situace drasticky zménila.
Misto mamutii se dnes pripravujeme na zapoleni pracovni a pouli¢ni, nas

Zivot neni ve stalém ohroZeni rozzurenym mamutem a k obdobé mamutiho
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chobotu si vdomovské chysi pousStime HBO. Tyto akce vSak podnikdme
s biologicky a fyziologicky stale stejnym télem, svrozenymi postupy
provérenymi prirozenym vybérem mnoha statisicii let. A tak v okamziku
zatéZe spousti nasSe télo ono znamé ,,uder - utec¢“ a nebere ohled na to, Ze pred
nami nestoji mamut, ale nas $éf. ProtoZe nam vSak spolec¢enské vychovani
a proziravost brani tento program realizovat, ziistdva ona aktivizace
nevyuzita, vychazi jaksi naprazdno. T€lo se potom chova obdobné jako motor,
ktery na neutral tarujeme do vysokych otaCek - nesvédc¢i mu to. Navic
v kazdodennim Zivoté nemame jen jeden zatéZujici podnét, jednoho mamuta,

ale mnoho malych ,,chobotnatci“ vztekle dupajicich po nasi nebohé psychice

a aktivizujicich nas organismus bez moznosti naleZitého vybiti.

Cviceni 1
Ke kresbicce mamuta si mliZzete na papire sefadit nékolik nejdtlezitéjsich
,situaci na lovu“, které jste absolvovali béhem posledniho tydne - vas

organismus zareagoval na zatéz, ale neméli jste moZnost zautocit nebo se

spasit utékem.
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Vyhodnoceni a interpretacni klic:

Fyzikalni faktory: Fronta pred pokladnou ve vedru, sbijecka vedle

bytu, kolona na dalnici...

Socialni faktory: Konflikt s kolegou, obtiZny student, nicnetikajici
porada...
Dalsi faktory: Napt. proZivani smyslu, kulturni omezeni,

frustrace zkariéry, probihajici pandemie,

klimatické zmény...

No a nasledky aktivizace organismu v reakci na krizovou situaci (tedy
jednoslovné zatéz - stres) se maji tendenci v naSem téle hromadit. Bez
patficného vybiti potom u sebe miZeme zaregistrovat napéti praclovéka na
lovu, ale bohuZel ive chvilich odpocinku. VSechny ty symptomy typu
nespavosti, sniZzeni sexualni apetence (chuti), Spatného traveni, vysokého
krevniho tlaku se daji krasné zaramovat touto jednoduchou teorii. DuSevni
hygiena je potom od toho, jak se stresory (rozuméj podnéty vyvolavajici
stres) a se stresem samotnym zachdazet tak, aby nas Zivot byl ve znameni

fyzického a dusevniho zdravi a na§ mamuti chobot ndm v chysi dobie chutnal.
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Co se da vyvodit z mamutiho pribéhu:

e Kazdé nastvani, rozladéni, obava ¢i zkazena nalada, kterou nam
zplsobi kaZzdodenni Zivot, se di vykladat jako pozménéna reakce
utok/uték. Pokud si dokaZeme nalézt nahradni ¢innost, ktera bude
nasemu télu pripadat jako boj nebo fyzicky naroc¢ny unik, budeme si
pripadat tak dobre, jak jen miZeme - protoZe v tu chvili reagujeme

prirozené.

e Télu je jedno, jestli busime kyjem do $éfa, nebo rukou do boxovaciho
pytle. NAm to vétSinou jedno neni, protoZe nam zaleZi na pracovnim
postupu. Je tedy uZite¢né vymyslet si takovou nahradni ¢innost, ktera
télu ulevi a nas neohrozi.

e Pokud s ¢istym svédomim nemiiZeme fict, Ze se citime v praci po vSech

strankdch v pohodé, je dobré premyslet, jak se zatézi nalozit.

Ignorovani mamutii se miZe vymstit.
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Cviceni ¢. 2

Jaké postupy vyuZivam, aby mé | Jak Casto? Funguje to?
mamut neohrozZoval? (zkuste znamkovat,

jako ve Skole):

Vyhodnoceni a interpretacni kli¢: Pirehled zpiisobii pro zvladani stresu
“ze zivota“

V prvé radé je nutné si uvédomit, v duchu si fict, Ze se chystam na ,manévr*
proti vzteku. KaZzdy ma svoji techniku, ktera je na ného Ucinna, jeji parametry
jsou zejména: pouzitelnost v béZném pracovnim zZivoté a Casova nenarocnost.

Uvadeéné tipy:

sdileni (,,Petr mi uz zase vynadal.“)

papir (nékolikrat prehnout a pak ho s vypétim vSech sil roztrhnout)
napsat na papir (co je na papire, neni uz v hlavé)

zména prostredi (jit na balkdn, otevrit okno a zhluboka se nadechnout)
pocitat (pocitanim do péti se uklidnim)

boxovat

nicit (porcelan, détské pastelky atd.)

jidlo/piti (cokoli, co pfijmu, prisp€je k preladéni, napt. hlt vody,
kousek Cokolady - ale nezvySovat pridély!) a mnohé dalsi.
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2. Principy regulac¢nich technik - model Psychika-Télo-Kouzlo

Regulacni techniky ovliviiuji t€lo a psychiku - smérem, kterym chceme.
Nejlepsi zpusob, jak ovlivnime psychiku, je pies télesnou schranku, a nejlepsi
zplsob, jak ovlivnime télo, je pres psychiku - zcela podle vySe uvedeného
schématu. Télo a psychika jsou tésné spjaty (,psychofyzické kontinuum®).

«

Priklady postupti, které mohou byt ,kouzlem*:

e Sugesce a imaginace

e 7Zména védomi

e Soustredéni - pozornost
e Napéti/uvolnéni

e Pomaly cyklicky pohyb, prace s dechem...
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3. Sugesce a autosugesce, imaginace

Jsou technikami kategorie psychika-télo. Vyuzivaji moci slova, sily

vizualni predstavy a principu ideomotorického pohybu.

Cviceni ¢. 3

Potrebujeme k nému siderické kyvadélko neboli pendl, pouZivany naSimi
dédecky a babickami stejné jako virgule pro kontakt s nevédomim (vétSinou
k odpovédi na otazku, zda bude narozené miminko chlapecek nebo holcicka.).
Pendl tvofii jakykoliv drobny predmét, zavéseny volné na provazku ¢i retizku
mezi prsty. V okamziku, kdy ho budeme volné drZet, je pendl v podstaté
nehybny. Potom si ve svém psychickém prostoru - predstavé, mysli, védomi
nebo jak tomu chceme rikat - vytvorime predstavu néjakého pohybu (napfr.
kyvavy pohyb zprava doleva, dopredu - dozadu, kolecko po sméru a proti
sméru hodinovych rucicek). PodrZime-li tuto predstavu néjakou dobu,
zjistime, Ze pendl spontdnné, bez naseho volniho usili, vykonava pravé onen
piredstavovany pohyb. (Pied vice nez 150 lety tento pokus publikoval pan
Galton).

i\

Vyhodnoceni a interpretacni kli¢ - pojem ,sugesce“:
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Psychologové rozlisuji mezi chovanim a jedndnim. Jednani oznacuje
takovou cCinnost clovéka, ktera je védoma, podrizena rozhodnuti - ,ted
zvednu ruku, ted’ pohnu hlavou - stan se!“.

MoZna byste fekli, Ze takové Cinnosti jsou pro nas typické, ale ve
skutecnosti jich vykonavame straSné malo. Staci si uvédomit, kolikrat za
minutu pohneme rukou, presedneme si, prehodime nohu pres nohu, aniz o
tom premyslime.

A ted’ se prosim zamyslete nad tim, jaké by to bylo tyto podvédomé,
automaticky pracujici Cinnosti ovlddat. Vmnoha pripadech by to jisté
nadélalo vice Skody neZ uzitku. Existuje napiiklad jedna hrilizostrasna
hororova povidka o muzi, ktery si musel poiad tlouct vlastnim srdcem, aby
se mu nezastavilo, a tim padem nemél ¢as na Zadnou jinou ¢innost. V. mnoha
dalSich pripadech bychom ale roli ,Ja“ zasahujici do pochodii naseho
vlastniho téla, celkem uvitali. Mnohokrat napiiklad nechceme byt unaveni a
potrebujeme jeSté néco udélat, potrebujeme byt soustredéni na svou praci a
nenechat se rozptylit, nebo se naopak preladit a myslet na néco jiného neZ na
problémy, které nam zrovna lezi v hlavé.

Ovliviiovani ridicich struktur téla nasim ,Ja“ prostiednictvim slov
psychologie oznacuje pojmem autosugesce.

4 7 Vv

UZiti autosugesci nam tak miize prispét k plnéjsimu prozivani Zivota
a harmonickému souziti naSeho védomi s télem anevédomymi slozkami
psychiky. Mnohdy nam uZiti autosugesci milize napomoci vylepsit télesné
zdravi - prostfednictvim naSeho nevédomi miZeme posilit imunitni systém,
regeneracCni schopnosti organismu i jeho celkovou vydrz.

10
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Kdy sugesci provadét?

e Nejjednodussi zpiisob, jak uZit sugesce k vlastniregulaci, je jeji
opakovani v bdélém stavu - napr. rano nékolik minut pred zrcadlem.

e Dalsim zplisobem je mit sugesci neustale na ocich - napf. napsanou na
papirku na no¢nim stolku ¢i pracovnim stole, v koupelné apod.

e Velmi funk¢ni varianta je opakovani sugesci ve zménéném stavu
védomi, napr. pred spankem, po probuzeni nebo pri cviCeni
autogenniho tréninku...

Pravidla pro sestavovani sugesci

e Sugesce je kratka, jednoducha véticka, vyjadrena slovnikem malého
ditéte - naSe nevédomi ma ponékud dale klogice a cizim sloviim,
osvojenym v priibéhu vzdélavani. Sugesce ,Moje transcendentalni ego
je stale vice spiritualni“ prosté nezabira. Spravné napf.: ,Prava ruka je
tepla“, ,je prijemné tady leZet".

e Vyroky formulujeme pozitivné: ,bolest odchazi“, ,moje hlava je Cista
a chladna“, ,jsem prijemné svézi“.

e Spatné: nic mé neboli ,nejsem unaveny*, ,nemam zadné pocity viny“.

e Gramaticky se vyvarujeme rozkazovaciho a podminovaciho zptisobu,
sugesce formulujeme v priibéhové pritomnosti: ,Stadvam se klidnym®*,
,Jsem klidny a prijemné uvolnény...“, ,Dorty jsou mi lhostejné*“.

e Spatné: ,Chtél bych byt klidng&jsi“, ,Mé&l bych méné pit, ,Musim byt
uvolnény“ - oslovujeme prece nase podvédomi, ne vlastni vili ¢i
moralku.

e Sugesce by neméla jit primo proti stavuy, ve kterém se zrovna nachazim
- znamé Werichovo ,spat se mi chce, co se mi chce, spat!“ z pohadky Byl

jednou jeden kral. Lepsi je dosahovani planovanych stavii neprimou
11
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cestou - napft. ,stdvam se pomalu stale vice ospalym®, ,zacinam byt
ospaly*.

e Dobré jsou formulace, které kumuluji pridavna jména a opisuji jednu
véc rliznymi zplsoby, napft.: ,Citim se dobre, pohodlné a klidnég, je mi
prijemné ...“ a které néjak rozvijeji probihajici déj ,stavam se vice ...,
jsem uZ uplné...

e MiiZeme pouzit vhodného piiméru, metafory. Priklad vede k piredstaveé,
a ta miiZe mocné zaplisobit na nase podvédomi nazornym, ,vnitinim
zrakem vidénym“ obrazem. Priklady: ,Moje mysl je jasna a Cista jako
letni obloha“, ,Mou hlavou protéka chladny poticek kristalové Cisté
vody*, ,soustredim se tak, jako kdyZ strelec mifi na terc”...

’ 7 v

e A jesté jedna mozZnost: Velmi efektivni metodou umocnéni ucinku
sugesci je jejich zverSovani - rytmicky, i primitivni vers ma vétsi moc
plisobit na nase podvédomi.

Univerzalni sugesce:

,Kazdym dnem, kazdou hodinou
se mi dari stale 1épe a lépe.”

12
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Cviceni ¢. 4

Zkuste sestavit vlastni sugesci tak, aby odpovidala vySe zminénym pravidlim.
Zvolte ramec pro zavedeni a praktikujte nékolik dni.

Vase sugesce - text:

Kdy a kde, kolikrat budu cvicit:

Jak to bylo doopravdy:

Jak to zabralo:

13
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Vyhodnoceni a interpretacni kli¢ - priklady sugesci:

e Vim, kdy mam nechat prostor ostatnim.

e Jsem oporou tymu, v tymu dokaZu podporu najit.

e Déla mi radost, kdyZ umim zodpovédét dotazy.

e Spanek prichazi snadno a rychle, prinasi mi dobry odpocinek. Krasné
se vyspim.

e VsSechny organy mého téla pracuji spravné, tak, jak maji.

e KdyzZ se rozhodnu, dari se mi ménit svoje chovani.

e (itim se vyrovnané, mam prijemnou naladu.

e KaZzdy den se najde néco, co mi udéla radost.

e Ted usnu, az se probudim, dokazu se spravné rozhodnout.

e Lidi kolem sebe mohu vnimat jako pfijemné a zajimavé.

e Nachazim rovnovahu mezi ,vyhovét“ a ,prosadit si“.

¢ Umim odpoustét.
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4. Dalsi techniky psychika - télo:

VSech pét pohromadé

Technika nendapadna, vhodna k provadéni témeér kdekoli, tfeba v MHD.
SlouzZi kuvédomovani si sama sebe, zakotveni ve svété a kontaktu s nim.
Vyborné téz slouzi jako jakasi ,dusevni rozcvicka a docvicka“ na zac¢atku a na
konci provadénti jakékoli delsi regulacni techniky.

Provadime prenasenim pozornosti do riznych kanaldi, kterymi k ndm
proudi informace o svété — pét pohromadé znamena vlastné pét smysli.
V prvni fazi doSiroka otevieme o€i a vSimneme si, jakd data prenaseji do
naSeho mozku. Setrvame u tohoto obrazu 2-3 sekundy a preneseme svoji
pozornost ke zvukiim, které slySime (oci pritom uZ miiZeme zavrit). Potom
nasleduje chvilka pozornosti vénovana naSemu Cichu (s hlubokym
nadechem), chuti a pocitu v dstech, hmatu a kontaktu povrchu naseho téla
s okolim, a nakonec inventura naSich vnitrnich, télovych pocitii, popf. nalady.
Pokud tuto techniku pouzijeme na zaveér regulacniho cviCeni, postupujeme
obracené - od vnitinich pocitii az ke zrakovému kontaktu s okolim. Uzemnéni
pomoci ,VSech pét pohromadé“ je technika, jejiZ efekt pocitime zejména
v pripadech, kdy ,uzemnéni“ nejsme. Za normalnich okolnosti, ve stavu
bdélého soustredéni, by efekt zmény v prozivani pred a po provedeni
techniky mél byt minimalni. Jinak tomu ovSem je, bloudime-li mysSlenkami
jinde, neZ chceme ¢i mame.
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Cviceni ¢. 5 (jen proto, abyste zvysili svou citlivost k sobé samé/mu)

Proved'te techniku ,VSech pét pohromadé“; co Vam probéhne hlavou jako
prvni, jakou myslenku nebo emoci po cviCeni zachytite?

5. Techniky ,télo-psychika“

Jsou zaloZeny casto na néjakém ,télocviku“. Typicky vyuZivaji sled
napéti a uvolnéni svalli k navozeni pocitu odpocinku, probuzeni, nebo naopak
uvolnéni. Nasledujici cviceni je velmi univerzalni a je vhodnou ilustraci toho,
zZe se jednim postupem da dosdhnout nékolika rtznych efektii - zacvi¢ime-li
ho pomalu a prociténé s delSimi pauzami, dokdZeme se hluboce uvolnit.
Rychlé a intenzivni cvicenti je zase ekvivalentem studené sprchy.

Cviceni €. 6
Progresivni relaxace

Progresivni relaxace je stridani zatnuti a wuvolnéni svali vcca
pétisekundovych intervalech tak, aby pokrylo celé télo. Cely postup cviceni
vypada takto:

e Vsedésrovnymizady achodidly celou plochou na zemi ¢i v leZe, pozice
,mrtvoly“:

e Obé ruce pred sebou, roztahujeme prsty co nejdale od sebe.

e Obé ruce pred sebou, zatindme v pést.

e Obé ruce podél téla, pritahujeme pésti k ramentim.
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e Obé ruce podél téla, vtahujeme hlavu mezi ramena (pozn.: opatrné pri
problémech s krcéni pateri, miizeme ji napravit...nebo taky ne).

e Obé ruce podél téla, tlacime bradu skrze hrudnik do podlozky
(opéradla)

e Obé nohy nataZené, tlacime Spicky co nejvice do zemé.

e Obé nohy natazené, pritahujeme obé Spicky co nejvice ke kolentim.

e Zatiname svaly lytek, stehen a hyZdi, nestahujeme vsak hyzdeé k sobé,
mame uvolnéné bricho a chodidla (tento cvik patii k nejobtiZnéjsim,
celkem nic se vSak nestane, budete-li mit napr. bricho zataté).

e Zatneme postupné hyzdé (stahujeme k sobé), bricho, zada hrudnik
a ramena (opakuje se, kontrakce téchto svalii jsou vzhledem k umisténi
naSich vnitfnich organt zvlasté diileZité).

e Vytahneme oboci co nejvice nahoru tak, jako bychom se hodné divili
(Castd namitka proti tomuto cviku, Ze totiz déla vrasky, je mylna.
Naopak, aktivizaci svali cela a odvedenim jejich chronického napéti
proti vraskam bojuje).

e Stahneme obodi a licni svaly tak, aby nase oci byly jen dzkou ¢arkou
(pozor na zvySeny nitrooc¢ni tlak, jinak tento cvik prospiva zraku
a zlepSuje koordinaci o¢nich svalti).

e Stahneme usta do uzké ¢arky (prisna pusa).

e Stahneme dasné a ukaZeme zuby (vrcici pes, popf. prehnand varianta
usmévu).

¢ Silné vysuneme Celist (kovbojska brada).

e Opreme jazyk SpiCkou o patro a silou jej zatneme (neni prilis
pozorovatelné, miiZzeme mit maximalné mirné pootevi'ena usta).

e Vsi silou vyplazneme jazyk (oteviend usta), opakujeme vyplazeni
jazyka spolu s prvnim cvikem (roztazeni prstl), s piedstavou, Ze
piebytecnd energie odchazi usty a konecky prsti pryc a hlasitym
vydechem (3aaaa).
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Vyhodnoceni a interpretacni kli¢

Progresivni relaxace: Jak to dopadlo?

Jak jsem na to Sel/Sla (podle navodu, nebo jinak?):

Pozitivni efekty:

Obtize:

Spokojenost s fungovanim (tfeba na skale 1-5, jako ve Skole):

Dalsi techniky ,télo - psychika“:

Cviceni vhodné pro kratkodobou koncentraci pired akci - treba pired
vystoupenim, naro¢nym rozhovorem, situaci, ktera vyvolava stres...

Technika Hacek

dychani).

e Pri prvnim nadechu si predstavujeme v nejvyssim misté hlavy hacek,
za ktery nas néjaky provazek vytahuje nahoru.

e Pri druhém nadechu si miizeme predstavit proud vody, prochazejici
nasi pateri od kostrce aZ do temene, kde tryska ven.
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e Pri tfetim nadechu si potom mizeme piedstavit nasi pater jako
barevné koralky na gumicce, které se pii nadechu roztadhnou a pri
vydechu poskladaji do spravné polohy.

e Pri dokoncCeni vydechu miiZeme navic pienést svoji pozornost
k chodidliim, popr. sedadlu a opéradlu, a zachytit tak kontakt se zemi,
od kterého naCerpame potiebnou stabilitu (pocit pevné pidy pod
nohama).

Cviceni vhodné po narocné situaci, kdy potiebujeme vybit prebytecné napéti,
fyzicky ,lovit mamuta“...

Luk a Sip

Luk a Sip je technikou zamérenou na rychlé odreagovani vnitfniho napéti,
agrese apod.; zkratka néceho, ceho se chceme zbavit, ,vystrelit pryc“. Princip
spoCiva ve stridani svalového napéti a uvolnéni. V zakladnim postoji
nakroc¢ime jednou nohou vpred, natocime telo bokem
a zdvihneme obé ruce nad hlavu. Imaginujeme velmi silny, obtizné
napinatelny luk, takZze pro vypusténi Sipu musime zatnout vSechny svaly
rukou, ramen i zad. Po nataZeni luku vypustime Sip a vSechny svaly uvolnime.
Sip odléta a s nim i veskeré nae napéti. V pripadé potfeby postup miizeme
2-3x zopakovat. Plati, Ze vydatnéjsi zatéti svalli a nasledné uvolnéni s sebou
nese vétsi regulacni efekt. Hrubou chybou je imaginace cile leticiho Sipu. Je
tfeba posilat ho prosté pryc.
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Cviceni ¢. 7

Navrhnéte nékolik situaci, kdy je uzitecné pouZit kratké, a kdy naopak delsi
regulacni techniky. DokaZete na né najit v priibéhu pracovniho dne cas?
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Vyhodnoceni a interpretacni Kklic:

Jednou z nejvétSich nesnazi s regulacnimi technikami neni to, Ze by byly néjak
obtiZné, nesnadno naucitelné nebo nedostupné. Problém je v jejich cizosti a
vtom, Ze se tézko presvédcujeme k provedeni regulacni techniky, kdyz ji
potirebujeme. V tomto pripadé cviceni déla mistra.

V nasledujici tabulce zkuste zachytit ,,indikace“ a ,,recepty” tak, aby se potkaly
VasSe zkuSenosti se stresovymi situacemi a vySe uvedené regulacni techniky.
Ktera z nich je Vam nejsympatictéjsi, proc?

Popis situace Vhodna regulacni technika
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6. Syndrom vyhoreni

V pribéhu témeér 30 let vyzkumu tohoto problému se objevila ve
svétové literature fada pojeti a vymezeni syndromu vyhoreni, jeZ se Casto v
riznych aspektech vzajemné lisi. Lze vSak konstatovat, Ze vétSina pojeti se
shoduje alespon v nasledujicich bodech:

1. Jde predevSim o psychicky stav, proZitek vycerpani.

2. Vyskytuje se zvl. u profesi, obsahujicich jako podstatnou slozku pracovni
naplné ,praci s lidmi*“.

3. Tvori jej rada symptomi predevsim v oblasti psychické, castecné vsak téz
v oblasti fyzické a socialni.

4. Klicovou slozkou syndromu je zrejmé emocni exhausce, kognitivni
vycerpani a ,,opotirebeni” a ¢asto i celkova tinava.

5. VSechny hlavni slozky tohoto syndromu rezultuji z chronického stresu
(Kebza, Solcova, 2003).

Stav vyhoreni avizuje cela fada symptomi, které se mohou vyskytovat
v rizné mire ve vSech slozkach osobnosti: v oblasti psychické, fyzickeé i
socialni. Za klicové je povaZovano emoc¢ni a Kkognitivni vyCerpani a
opotirebeni, odosobnéni (depersonalizace) a celkova unava. Priznaky
syndromu vyhoteni se zpravidla neobjevuji naraz, ale postupné. Jedna se o
pliZivy psychicky proces, postupujici v nékolika etapach, které byvaji rlizné
vymezeny (Urbanovska, 2011).

Syndrom vyhoreni vznika v procesu interakce mezi jedincem a
situa¢nimi podminkami a jeho vyvoj ma 3 faze:
1) nerovnovaha mezi pozadavky zaméstnani (prace) a schopnostmi jedince
témto narokiim dostat (stress);
2) bezprostredni kratkodoba emocionalni odpovéd’ na tuto nerovnovahu -
pocity uzkosti, tenze, inavy a vyCerpani (strain);
3) zmény v postojich a chovani - tendence jednat s klienty neosobné a
mechanicky (jedna se o defenzivni chovani, psychologicky unik ze situace,
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ktera se neda zvladnout aktivnim reSenim problémi). (Kebza, Solcov4, 2003,
Kallwas, 2007).

Cviceni ¢C. 8

Na nasledujici strance si miliZete zkusit si orienta¢ni dotaznik, ktery se
pouziva pro pracovniky v socialnich sluzbach a pro profesionaly, ktefi hodné
pracuji s klienty. V riiznych variaci se vyskytuje uz od autora pojmu bur out
syndrom, pana Freudenbergera.

U kazdé poloZky prosim zaSkrtnéte, do jaké miry se vas jednotlivé vypovédi
tykaji.

Potom vSechny body sectéte.
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vidy casto nékdy ziidka nikdy

1. Obtizné se soustted’u;ji 4 3 2 1 0
2. Nedokazu se radovat ze své prace 4 3 2 1 0
3. Pfipaddm si fyzicky ,,vyzdimany/a“ 4 3 2 1 0
4. Nemam chut’ poméhat problémovym klientim 4 3 2 1 0
5. Pochybuji o svych profesionalnich schopnostech 4 3 2 1 0
6. Jsem skli¢eny/a 4 3 2 1 0
7. Jsem nachylny/a k nemocim 4 3 2 1 0
8. Pokud je to mozné vyhybam

se odbornym rozhovortim s kolegy 4 3 2 1 0
9. Vyjadiuji se posmeésné

o klientech nebo jejich pozadavcich 4 3 2 1 0
10. V konfliktnich situacich

na pracovisti se citim bezmocny/a 4 3 2 1 0
11. Mam problémy se srdcem, dychanim, trdvenim apod. 4 3 2 1 0
12. Frustrace ze zaméstnani

narusuje moje soukromé vztahy 4 3 2 1 0
13. Mij odborny rist a zajem o obor zaostava 4 3 2 1 0
14. Jsem vnitin¢ neklidny/4 a nervozni 4 3 2 1 0
15. Jsem napjaty/a 4 3 2 1 0
16. Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni 4 3 2 1 0
17. Ptemyslim o odchodu z oboru 4 3 2 1 0
18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni 4 3 2 1 0
19. Trapi mé& poruchy spanku 4 3 2 1 0
20. Vyhybam se tcasti na dal§im vzdelavani 4 3 2 1 0
21. Hrozi mi nebezpeci, ze ztratim piehled o déni v oboru 4 3 2 1 0
22. Citim se ustraseny/a 4 3 2 1 0
23. Trpim bolestmi hlavy 4 3 2 1 0
24. Pokud je to jde, zkracuji co nejvic rozhovory s Klienty 4 3 2 1 0
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Vyhodnoceni a interpretacni Kklic.

Je to jako s kazdou Skalou - hranice jsou neostré a tézko vést délici ¢aru. Pro
nase ucely uvadim orientacni rozdéleni, tak, jak ho zndm ze své praxe od

nékolika set dotazovanych klientii v pracovnim prostredi.

Vyslo Vam?

0-15 bodui

Syndrom vyhoreni je VAm pravdépodobné velmi vzdalen.
Urcité mizete uvazit, zda odpovidate aplné v souladu se
sebou - existuji lidé, kteri vSechny problémy razantné
popiraji a nepripousti si je. Pokud si ale stojite za tim, Ze
odpovidate autenticky, jste pro strance syndromu
vyhoreni Stastna lidska bytost.

15-30 bodii

Tohle je hodné nizké skore, kterého dosahuji lidé

s prijemnym povolanim, které je napliuje (napriklad ¢asto
studenti humanitnich véd ©). Z hlediska rizika syndromu
vyhoreni mate Stésti a ted’ se Vas priliS netyka.

30-45 bodii

Skoére naznacuje, Ze jste trochu ohroZeni. Tento vysledek
maji ¢asto napf. lidé pracujici v call centrech, na
exponovanych pozicich. Dbejte na prevenci a davejte si
pozor.

45-60 bodi

Burn out syndrom mitiZe byt Vase téma. Zvazte, zda pro
sebe nemiiZete néco udélat po strance dusevni hygieny ci
Zivotni zmény.

60 a vice

Tady se jedna opravdu o vazné ohroZeni syndromem
vyhoreni. Zvazte psychoterapii, vyraznou zménu zivotniho
stylu ¢i zaméstnani...
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Prevence syndromu vyhoreni

1. Otevienost tomu, co se kolem nas déje, zajem o okoli a snaha chapat
veSkeré udalosti a jevy v okoli jako zajimavé a smysluplné.

2. Nebat se zmén. Chapat a prijimat je jako néco naprosto bézného,
prirozeného a obvyklého a povaZovat je za prilezitost k tomu, ukazat,
co dovedu.

3. Pri setkani se stresujicimi Zivotnimi udalostmi nebyt pasivni, ale
aktivné hledat zptisoby a kroky, jak Zivotni situaci cCelit.

4. Pocitat se stresujicimi situacemi. Je treba si uvédomit, Ze stresujicim
situacim se v dneSnim svété nevyhneme a pri jejich hodnoceni je
potieba z tohoto védomi vychazet.

5. Umét izolovat stres od ostatnich zivotnich aktivit - patfi sem napfr.
umeéni uzavrit své pracovni starosti za dvermi kancelare, stejné jako
schopnost neprindSet s sebou do zameéstnani své partnerské nebo
rodinné starosti.

6. Dbat na dobré a hojné vztahy s ostatnimi lidmi. Dobré socidlni zazemi
a pevné zakotveni ve vztazich s druhymi lidmi ndm velmi pomaha pri
zvladani stresu.

7. Vytvorit si kolem sebe priznivé prostiedi - zamérit se na zdroje stresu,
u jejichz vzniku je Clovék sam.

8. Osvojit si zdravy Zivotni styl s dostatkem spanku, dostatkem pohybové
aktivity a s vylou¢enim $kodlivych navyki (Kebza, Solcova, 2003, 5.20-
21).
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