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O cem to dnes bude

Néco malo o stresu, a jak ho zvladat Priciny, symptomy, prevence SV

Co je syndrom vyhoreni Co jeresilience
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* Prirozena reakce organismu na naroky, zmeény nebo
ohrozeni

* Aktivace stresové reakce: sympatikus, uvolneni kortizolu
a adrenalinu

* Ma stres jen negativni roli?

 Eustres x distres

* Chronicky stres



Stresory a zatez

* Stresor: podnéty z prostredi, které vyvolavaji stav
napéti - nuti k adaptaci nebo zmeéné
* Vnejsi x vnitrni

* Fyzikalni x chemické x biologické x psychosocialni




Zviadani stresu - coping

(Kebza, 2005)

 Strategie zameérené na problém: postupy smerujici k blizsi identifikaci
vlastniho problému, jeho definovani, a postupy reseni
* Zmény intrapsychické: zmeény motivace, aspiracni urovne, zvyseni
znalosti nebo ziskavani specialnich schopnosti a dovednosti

* Strategie orientované na emoce: regulace emoci (dychani, \ 4
mindfulness, grounding, autogenni trénink), kognitivni
restrukturalizace, sdileni s ostatnimi, akceptace situace, (+humor?)

* \yuzivany zejm. pozitivni emoce ‘

e



https://is.muni.cz/el/fsps/jaro2013/bp1149/Autogenni_trenink_-_IMPACT.pdf

P‘r’edPOklady copingu (Pargamont, 1997)

Lidé usiluji o smysluplnost

Udalosti jsou chapany podle vyznamu, ktery pro jednotlivce nabyvaji
Do procesu copingu vnaseji lidé svuj vlastni hodnotovy systém

. Lidé svuj hodnotovy systém uplatiuji ve vytvareni specifickych

A wnN S

U1

copingovych metod
. Lidé zvladaji zpusobem, ktery je pro né osobné nejvyhodnégjsi \ 4
Coping je zakotven v daném kulturnim kontextu

7. Klice k uspésnému copingu jsou obsazeny ve vysledcich copingového

procesu ‘ d

o



Dalsi copingoveé strategie

%

Sportovné-pohybova aktivita

Time management

Asertivita

Nastaveni hranic

Budovani socialni opory

Napada vas ne¢j

e Unik, odklac

problému

aky druh spatného (maladaptivniho) copingu?

ani, nadmerné uzivani alkoholu/jidla/soc. siti, popreni
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,Puvodné silné horici ohen (angl. ,to burn®),
symbolizujici rovnéz puvodné vysokou motivaci,
zajem, angazovanost, zapaleni, aktivitu a nasazeni
prechazi postupné u cloveka postizeného
syndromem vyhoreni do mirnéjsi podoby, poklesu
puvodné mocné plapolajicich plamenu do
dohorivajiciho ohnicku, jehoz teplo a energie se
postupné vycerpa, vyhori a vyhasne s posledni
dohasinaci jiskrickou (,,burnedout”). V ohnisti, v
némz jiz nic neni, tj. kde jiz nezbyva zadny
material, ktery by zivil hofici ohen, nema jiz dale co
horet.”

(Solcovd, 2013)



Syndrom vyhoreni — burnout syndrom (Herbert J. Freudenberger)
,Stav fyzického, citového a dusevniho vycerpani, zpusobeného
dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emocionalné
mimoradné narocné. Narocnost je zpusobena spojenim velkého
ocekavani s chronickymi situacnimi stresy.”

,Chronicka, kumulativni odpoveéd na dlouhodoby neresitelny stres”
Mezinarodni klasifikace nemoci 11. revize (MKN-11) — problémy
spojené se zameéstnanim (QD85), MKN-10 (Z73)



https://icd.who.int/browse/2025-01/mms/cs#129180281
https://icd.who.int/browse/2025-01/mms/cs#129180281
https://icd.who.int/browse/2025-01/mms/cs#129180281
https://mkn10.uzis.cz/prohlizec/Z73
https://mkn10.uzis.cz/prohlizec/Z73
https://mkn10.uzis.cz/prohlizec/Z73

* Mirné, stredné zavazné, zavazné, extrémni

 Emocni vy€erpani a unava: Pocit, ze uz nemate co nabidnout, chronicka unava,
kterou nespravi ani dovolena.

* Cynismus a odosobnéni: Negativni postoj k praci, kolegum ¢i klientim, ztrata
empatie, lhostejnost, arogance.

* Snizeny pracovni vykon: Neschopnost soustredit se, zapomnétlivost, pokles
kreativity, casté chyby, neschopnost plnit ukoly.

* Psychické priznaky: Pocity bezmoci, beznadéje, uzkosti, podrazdénost,
naladovost, ztrata smyslu zivota.

* Fyzické priznaky: Poruchy spanku (nespavost), Casta onemocnéni (oslabena
imunita), bolesti hlavy, zazivaci problémy, buseni srdce.

* Socialniizolace: Uzavirani se do sebe, vyhybani se koleglm a prateltim,
problémy v partnerskych vztazich




* Nenidiagnoza, ale ma diagnostikovatelné nasledky na téle

* Je to stav dlouhodobé stresové zateze a ta se vzdy projevi i

somaticky, stejnée jako jiné stresové poruchy.




Jak muze vypadat vyhorely
clovek?

J Vyhorely clovek ma pocit, ze nema hodnotu, ma
pocit, ze mu odchazeji vsechny sily

J Nevi si rady sam se sebou ani problémy, které ho trapi

J | sebemensi Cinnost mu pripada nadlidska

J VSe ho nadmeérné zatezuje

J Ztratil iluze, nadéje, plany, zije v neustalém napéti —i kdyz
nic nedeéela



Jak muze vypadat vyhorely
clovek?

J

J

Snizi se aspirace (vymizi)
Lze pozorovat nékolik mésicu trvajici snizenou vykonnost (vidi
clenové rodiny, zakaznici, klienti... )

Utlumeni empatie a ztrata Ci vyrazna redukce pozitivnich
vztaht k lidem (klientim, lidem, se kterymi je v kontaktu v
praci...)

Zacina se napr. k pacientum chovat jako k objektim
(dehumanizovana percepce okoli)



U koho je SV casto pozorovan?

Pomahajici profese

Obecné prace s lidmi

U profesi vénujici se
usilovné jednomu problému



Dalsi rizikove faktory

Osobnostni rysy

Pracovni podminky

Neformalni pecovatelé



Obrdzek 1. Pribéh procesu vyhoreni

Idealistické

presvédéent — Stagnace — Frustrace > Apatie

Obrdzek 2. \Vztahy mezi hlavnimi oblastmi Zivota

Télo
zdravi podporujici Zivotni styl,
relaxace, fitness

Vykon
organizacni, pravni, provozni
a ekonomicko-finanéni problémy,
uspéch, mzda, blahobyt

Smysl
seberealizace, naplnéni, Rovnovdha
laska, vira, cile

Vztahy
rodina, pratele,
Opora na pracovist




Interferujici diagnoza

SPOLECNE SYMPTOMY W

SYMPTOMY SV

* Vztah k praci

* Depresonalizace/cynismus vuci pacientum,
studentum...

* Snizeny pocit profesni efektivity

» Zlepseni stavu mimo praci

* Vycerpani

* Pocity smutku

* Snizeny vykon

* Snizena motivace
* Poruchy spanku

SYMPTOMY DEPRESE

* Globalni postizeni fungovani - nejen v praci
* Anhedonie: ztrata zajmu a poteseni

* Pocity viny, beznadeje, bezcennosti

* Psychomotorické zpomaleni
* Myslenky na smrt, suicidalita <



Burnout syndrome In the ‘..
Czech Republic: The decreasing N KN
trend over the years

Martina Sebalo Vaukova®, Ilvan Sebalo? Tibor Brec¢kal,
Martin Anders® and Radek Ptacek?

'Department of Psychiatry, Charles University and General University Hospital, Prague, Czechia, *Centre
of Research and Education in Forensic Psychology, School of Psychology, University of Kent,
Canterbury, United Kingdom

TABLE 1 Knowledge of burnout syndrome.

Are you familiar with the term burnout syndrome?

2014 2017

Yes 804 78.29 846 82.62 862 86.2

No 223 21.71 178 17.38 138 138




Svyndrom vyhoreni v CR
(Vhukova et al., 2023)

e ZNALOST POJMU VYHORENI
e 2014:78%
e 2017: 83%
e 2020: 86%
e POKLES SKORE VYHORENI MEZI LETY 2014 - 2017 - 2020
e 2014:42.24
e 2017: 40.19 \ d

e 2020:39.12

+ GENDEROVE ROZDILY ‘

* Zeny maji konzistentné vyssi skore vyhoreni nez muzi =

-



Doporuceni autoru a limity

* Vyhoreni se tyka celé populace, nejen pomahajicich profesi
* Roste povédomi- lidé vice dbaji na prevenci
* Vyhoreni je samostatna kategorie, ne podtyp deprese

‘ d * Tricross-sectional viny sbéru (nejsou stejni respondenti)

* RuUzna rocni obdobi sbéru dat
* Malé efektové velikosti - potreba sledovani vyvoje vyhoreni do

‘ budoucna



TABLE 2 Subjective threat of burnout syndrome.

Do you feel threatened by the burnout syndrome?

2014 2017
% %
Definitely yes 87 8.47 67 6.54 63 6.3
More likely yes 242 23.56 224 21.88 186 18.6
More likely no 389 37.58 3590 38.09 395 39.5
Definitely no 219 21.32 211 20.61 235 25.5
[ do not know 90 8.76 132 12.89 101 10.1




TABLE 3 Burnout levels.

Burnout
Total Men Women
St Dev. Cnefﬁf:iﬁfnts of St Dev. Cnefﬁfzignts of St Dev. Cuefﬁ;ignts of
variation variation variation
2014 42.24 16.22 38.40 40.83 15.68 38.40 43.81 16.69 38.10
2017 40.19 15.53 38.64 38.67 15.62 40.39 41.88 15.26 36.44

2020 39.12 15.7 40.13 37.72 14.96 39.66 40.49 16.3 40.26




* Dotazniky
* Zameérené na problematiku Siroce
e Zamerené na tri nejvyraznéjsi charakteristiky (fyzicke,
emocionalni a psychické vycerpani - Shirom Melamed
burnout measure, SMBM)
* Trirelativné samostatné faktory: emocionalni vycerpani,
depersonalizace a snizeny pracovni vykon (Maslach

d burnout inventory, MBI)




Jak Casto jste se takto citili v praci?

Mikdy | VWelma | Fidka | nékdy | Celke | Velm | Vidy
nebo | Hidka m tasto | nebo
bemnet dasta temai
mikdy vy
e e, , , v e a . C e e P | 1. Citim se unaveny/-a | 2 3 4 5 b 7
Nize jsou uvedena urcita tvrzeni, ktera vystihuji ruzné pocity, jez muzete '

P |2. Necitim Zidnou silu jit rano do prace | 1 2 3 4 | 5| 6|7
mit v praci. Oznacte, prosim, v nasledujicim formulai zakrouzkovanim, jak P |3, Citim se fyzicky vysilenj/-3 l BERNEEETEE
Casto jste za poslednich 30 pracovnich dni, zazih kazdy z nasledujicich P |4. Citim. 3¢ mam vieho dost [ T [ 3| 4| 5 | 6 | 7
pDCitflI P |5. Phipadam si1, jako by se mi , vybily | 2 3 4 | 5| 6|7

baterky™

P |6. Citim se vyhofely/-a | 2 3 4 | : b | 7

° MaSIaCh BurnOUt |nVent0rV C | 7. Mysli mi to pomalu | 2| 3 4 15| 6|7
e H ed epy test. C | 8. Obtizné se koncentruj | 23| 4 | 5 6| 7

C 9. Zda se mu, Ze mi to nemysli jasné | 2 3 4 | 5| 6|7

C | 10. P pfemysleni se citim | 2 3 4 | 5| 6|7

nesoustiedény/-a

C [ 11. Déla mu potiZze pfemyslet o | 2 3 4 | 5| 6|7

sloztych
vécech
E [12. Citim, Zze se mu nedafi byt cithvy/-a | 2 3 4| 5| 6|7
k
potfebam spolupracovniku a
zakaznikn
E |13. Citim, #Ze nejsem schopen/-a citové | 2 3 4 | 5| 6|7
investovat do spolupracovniku a
zakaznikn

E | 14. Citim, #ze nedokazu byt mily/-a na | 2 3 4| 5| 6|7

spolupracovniky a zakazniky



https://library.upol.cz/arl-upol/cs/csg/?repo=upolrepo&key=51696378971
https://library.upol.cz/arl-upol/cs/csg/?repo=upolrepo&key=51696378971
https://library.upol.cz/arl-upol/cs/csg/?repo=upolrepo&key=51696378971
https://library.upol.cz/arl-upol/cs/csg/?repo=upolrepo&key=51696378971
https://hedepy.cz/testy/syndrom-vyhoreni?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=PER_SEA_DSA_CZ~Tests&utm_id=22721260034&gclsrc=aw.ds&gad_source=1&gad_campaignid=22721260034&gbraid=0AAAAACRvns7FGDKhuMrwqVSH6kJbiEMLr&gclid=CjwKCAjw1N7NBhAoEiwAcPchp6m3amugPP6S3SFbQHHyQSrpn243AGW-5W_Ex9ey36ZVut7uqSlp2xoCziAQAvD_BwE
https://hedepy.cz/testy/syndrom-vyhoreni?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=PER_SEA_DSA_CZ~Tests&utm_id=22721260034&gclsrc=aw.ds&gad_source=1&gad_campaignid=22721260034&gbraid=0AAAAACRvns7FGDKhuMrwqVSH6kJbiEMLr&gclid=CjwKCAjw1N7NBhAoEiwAcPchp6m3amugPP6S3SFbQHHyQSrpn243AGW-5W_Ex9ey36ZVut7uqSlp2xoCziAQAvD_BwE
https://hedepy.cz/testy/syndrom-vyhoreni?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=PER_SEA_DSA_CZ~Tests&utm_id=22721260034&gclsrc=aw.ds&gad_source=1&gad_campaignid=22721260034&gbraid=0AAAAACRvns7FGDKhuMrwqVSH6kJbiEMLr&gclid=CjwKCAjw1N7NBhAoEiwAcPchp6m3amugPP6S3SFbQHHyQSrpn243AGW-5W_Ex9ey36ZVut7uqSlp2xoCziAQAvD_BwE

PREVENCE VYHORENI

J McClelland se soustiedil na to, jaké jsou charakteristiky lidi, ktefi né¢eho dosahli:
Zjistil, ze jsou to lidé, kteri: primérené riskuji, nestanovuiji si jen cile, ale | prostredky pro
jejich dosazeni, maji zajem o zpétnou vazbu vysledku své cinnosti, jejich kratkodobé plany
zapadaji do tech dlouhodobych (dobre planuji), uspéch pro né neni cilem, ale vedlejsim
produktem cinnosti (tato motivace jim umoznuje sireji vidét zivot a neulpét na jedné rovineé)

J Vramci prevence je doporucovano vybudovani zapalenosti (zvlasté tam, kde uz vznik
syndromu vyhoreni hrozi) (Maslach, 2011)

J Efektivni copingové strategie



SHRNUTI SV

\/ Casto u lidi, ktefi maji tendenci pro flow zazitky a jejich flow se najednou vytrati

K vyhoreni dochazi tam, kde je jedinec zaméren na Uzce definovany cil (+pracuje s lidmi,
pomaha lidem)

J K vyhoreni dochazi tam, kde je jedinec zaméren na Uzce definovany cil (+pracuje s lidmi,
pomaha lidem)

\/ Obecné ale syndrom vyhoreni souvisi spise s pracovnimi podminkami (chronickym stresem v
zaméstnani) nez s osobnostnimi rysy nebo demografickymi faktory (Solcova, 2013)
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,Salire® - oodpruzit, vyskocit, vynorit se, rychle vyrust
»Resilire” - odskocit, skocit zpét

Schopnost ziskat zpét sily, zotavit se, pruzné se vratit do puvodni podoby
(Davidson et al., 2005)

V sirsim smyslu osobnostni dispozice/predpoklad, ovlivnujici odolnost
jedince Vuci pusobicim stresogennim vlivum




~Komplexni dispozice, jez umoznuje cloveku roz vijet se, vyzravat a rozvijet
kompetence v nepriznivych Zivotnich podminkach* (Gordon 1985; Gordon,
Coscarelli, 1996)

»Schopnost vyrovnat se s neprizni osudu, dosahnout dobrou kvalitu zivota i
navzdory vaznym ohroZenim adaptace a vyvoje clovéka“(Masten, 2001)

vliv mnoha slozité vzajemné podminénych vnitrnich 1 vnéjsich faktoru,
zalozenych primarné na osobnosti a dotvarenych interakcnimi vazbami s
faktory prostredi (Kumpfer, 1999).



ABYCHOM MOHLI O NEKOM RICT, ZE JE RESILIENTNI,
POTREBUJEME MIT DVA PREDPOKLADY:

\/ Vystaveni nepriznivé udalosti (adverzité)

J Pozitivni adaptaci na tuto adverzitu - vyporadani se s ni (Masten, 2007;
Richardson, Grime, Ong, 2014)



* Dukladna péce o fyzickeé a psychické zdravi
* Denni svetlo
* Vyvazena strava

* Fyzicka aktivita



> 10.000 Ix =L

300 Ix

1-10 Ix 300 Ix




N<
Q)

rovka 7arivka LED svetlo Slunce v poledne

380 420 460 500 540 580 620 660 700 740 780

380 420 460 500 540 580 620 660 700 740 780 380 420 460 500 540 580 620 660 700 740 780

380 420 460 500 540 580 620 660 700 740 780



* Kvyzkumu prispeélo i studium podminek a okolnosti zotaveni/noveho nabyti sil po
nemoci, urazu, nebo po narocném obdobi zvladani krizovych situaci = recoverability
(Frankl, 1967 1986 Murphy, Moriarty, 1976; Gordon, Song, 1994 atd.)

* Chovani, které je dusledkem resilience a zarovern resilienci muze upevriovat se nazyva
»RESILIENT BEHAVIOR*

1.) Nejprve byla odolnost vuci stresu vnimana jako relativné staly a trvaly rys osobnosti
(a takto i zkoumana)

2.) Nasledné posun k presvédceni, Ze stres a odolnost vu¢i nému mohou byt ovlivnény
situacnimi podminkami tedy ne vzdy se jedinec projevi stejne odolne

3.) Postupne je resilience vnimana jako schopnost predejit negativnim dusledkum
pusobeni stresu (jako je nemoc, vliv na imunitni, kardiovaskularni, pohybovy system...
Tzn. | pres prozivany stres mit schopnost udrzet se zdravy/ dobre se zotavit (pruznost
vratit se k puvodnim podminkam, aniz by doslo k deformaci systému) (Solcova, 2008)

v
[ ]



Lidska vule a motivace a sila ega

Kontrola a fyzické dispozice

Mira pozornosti, kterou je jedinec schopen a ochoten, stresoru
a jeho zvladani vénovat.

Kognitivni hodnoceni zvladnutelnosti

Socialni charakteristiky (socialni opora)



N\
Kontrola “ 4 ‘
ya

* Prvky kontroly se vyskytuji v ruznych koncepcich, které s resilienci souviseji

 Locus of control (Rotter)
* Sense of coherence (Antonovsky)
* Hardiness (Kobasa)

» Self-efficacy (Baridura)



Sence of coherence

Nejcasteji se preklada jako smysl pro soudrznost (Krivohlavy, 2001 — smysl pro integritu).

* V\ychazi ze 3 dispozic:
a) srozumitelnost (comprehensibility)
- Vyjadruje dispozici chapat svet a svoje misto v nem jako srozumitelny, poznatelny a usporadany celek,

ktery funguje logicky, racionalné a s relativnhe vysokou mirou predvidatelnosti;

b) zvladatelnost (manageability)

schopnost ovlivhovat, kontrolovat a zvladat sve zivotni role a cile vtomto svete;

c) smysluplnost (meaningfulness)

Dotvari celek smyslu pro soudrznost

Jedinec chape svou zivotni pozici a aktivitu jako hodnou usili o jeji pochopeni a aktivni zvladani;
jde o uroven nalezeni smyslu své existence.

Je-li svet srozumitelny a zvladatelny, mela by lidska existence, lidske byti, chovani, prozivani a vztahy k
druhym byt chapany téz jako smysluplné.



Model psychosocialni
odolnosti u dospelych (stimpren

* Odolnost (resilience) = dynamicky proces

Maji na nejvliv o
- Intrapsychické zdroje jedince S
- externich zivotni kontext, okolnosti a prilezitosti

* Hlavni komponenty:

1) hodnoceni (appraisal), motiv, stanoveni cilu, a vlastni resilientni chovani

2) osobnostni dispozice (tfi z nich jsou odvozeny od Antonovského koncepce SOC-
comprehensibility, manageability, meaningfulness), nadéje na uspech (hope of success)

3) Socialni opora

* Vystupy odolnosti:

ozitivni pocity (positive feelings), osobni rust, posilené osobni zdroje (personal resources),
dovednosti zvladani (coping skills), a posilené interpersonalni zvladani (interpersonal coping)

mluvi se také o posttraumatickém rustu



https://hovoryozdravi.cz/

Odbocka k posttraumatickemu
rustu (PTR)

Samostatné vyzkumy v 80. letech - tradi¢ni téma konfrontace se smrti (Tedeschi, Calhoun, 1995)

Pozitivni psychologicka zmeéna, ke které muze dojit u lidi po proziti traumatické udalosti nebo
hlubokeé zivotni krize

Nejde o popreni bolesti, ale o transformaci, kdy jedinec ziskava vétsi silu, hlubsi vztahy, nové
Zivotni priority a duchovni posun

Posttraumaticky rust casto koexistuje s bolesti a ztratami - clovek muze citit zranitelnost i silu
zaroven

Rust neni automatickym dusledkem traumatu, ale spise vysledkem narocného procesu
vyrovnavani se s nim

Rust vs. Resilience: Zatimco resilience je schopnost vratit se do pavodniho stavu, rist znamena
posun vpred a transformaci osobnosti

Trauma a posttraumaticky rust (Preiss, 2009)



https://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2009/01/01.pdf
https://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2009/01/01.pdf

H a rd i neSS (Kobasa)

1) vyzva(challenge)
schopnost spatrovat v tlaku kazdodennich pozadavku nikoli destruktivne pusobici zatéz a

stres, ale spise vyzvu ci prilezitost ke zméreni sil ve smyslu sportovniho utkani

2) ztotozneni se (s nécim), odpovedné zaujeti (pro néco) a oddanost (commitment)

veérnost sobée a svym zasadam vyjadruje dulezity predpoklad odolnosti plné se vénovat
(angazovat se) veskeré vykonavané cinnosti
3) kontrola a rizeni

schopnost udrzet vyvoj udalosti pod kontrolou (control) a to i v pripade situaci a udalosti s

nepriznivou charakteristikou vyvoje



Chinute

* Resilience = dynamicky proces, ne osobnostni rys

* Podminky: adverzita + pozitivni adaptace

* Tvofri ji: osobni zdroje, socialni opora, Zivotni kontext

* Klicové koncepty: SOC (srozumitelnost, zvladnutelnost,
smysluplnost)

* Hardiness: commitment, control, challenge

* Vystupy: osobni rust, posilené zdroje, copingové dovednosti
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Email na dotazy veronika.rocinova@Ifi.cuni.cz ©
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