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JAK SE SYND
VYHORENI PRO)

Dimenze syndromu vyhoteni dle WHO:
0 Pocit vyEerpani nebo nedostatku energie.

Syndrom vyhofeni neboli burnout je stav vznikajici postupné, v dusledk
nadmeérného a dlouhodobého stresu, je ovlivnén mnoha fakton
Negativni Géinky maji vliv na fyzické a psychické zdravi.

Vyskytuje se zejména u pomdhaijicich profesi a Ize ho zaznamenat i u STUDENTU.

@ Zvysené psychické distancovani od skoly a s tim spojené pocity negativismu nebo cynismu.

@ Pocity neefektivity a nedostatku L’Jspéchu.3

. i » »
Projevy syndromu vyhoteni

Pokud jedinec trpi syndromem vyhoteni:
o ma pocit, Ze kazdy den je Spatny den,
o chodit do §koly/prace, starat se o0 domécnost nebo o sebe mu pfipadé jako plytvéni energie,
o V&tsinu dne plni Gkoly, které mu pripadaji byt nesmysiné ¢i nudné (nebavi/nezajimaiji ho),
» md pocit, Ze na vée zlstal sém, vie co déld nemad smysi a nikdo si ho nevdz, .
Je nutno rozlisit, zda se jednd o syndrom vyhoreni a jeho projevy, a nebo o depresi.

Pro¢ se zabyvat syndromem vyhofreni?
Syndrom vyhofeni mdze vést u studentl osetfovatelstvi k vy§si mife absence, k pocitim

deprese a Gzkosti ¢i neschopnosti zviddnout studium a také k nizsi mife motivace k dokoncéeni
studia a naslednému vykonavani povoldni véeobecnd sestra.!

Rizikové faktory Grovné projevi syndromu vyhofeni:
Faktory osobnostni Faktory pracovni/skolni EMOCIONALNI VYCERPANI
Neschopnost fict "NE" dal§im tkoldm Pracovni pfetizeni bez moznosti odpocinku podrdzdénost az hnév, pocity bezmoci,
Extrovertni osobnost Casovy natlak postradatelnosti ¢i beznadéje, socidlini
Emoé&ni nestabilita/labilita Konflikt hodnot/roli izolace, agresivita, deprese, a dalsi
Nizké odolnost vici stresu Vysoké studijni/pracovni ndroky
Potlacovani €i skryvani emoci? Nedostatek uznani a podpory

TELESNE VYCERPANI

chronickd@ Gnava, pocit nedostatku
energie a spdnku, ¢asté nemocnost,
poruchy spanku, €asté bolesti hlavy nebo
svall, gastrointestindini potize, a dalsi

NespravedInost
Neprdtelsky kolektiv
Mobbing, bossing (3ikana) 2
Ostatni
Nevhodny Zivotni styl
Nedostatek pratelskych vztah
Nevhodné partnerské vztahy
Nedostatek zajmu
PFilis vysokeé cile
Neustdly pocit stresu
A mnoho dalsiho...?

PSYCHICKE VYCERPANI

poruchy soustredéni a paméti, préace &i Skola
pfestévé mit smysl, zména postojd vaci sobé
i ostatnim, nizké motivace studovat/pracovat,
nezdjem az nechut plnit kolni &i pracovni
povinnosti, a dalsi®



Pri diagnostice syndromu vyhofenti
eni rizikovych faktord a pfiznakd vyhofeni,
odbornika,

také vyplnit nize pFilozeny dotaznik &i néktery z online dotazi
chny dotazniky jsou dostupné online a zdarma)

Odpovézte si na tvrzeni v nize uvedeném orientaénim ¢:Iotmznikuf5 u ka
ki »u €i zépornou odpovéd.
Sectéte vSechny body a vysledek porovneijte s bodovou Skdlou. Kazda kladné

| musim do préce.

| M@m zkazenou ndladuy, kdyz si v nedéli odpoledne vzpomenu na to, Ze zitra zase

To, jak mne drézdi spolupracovnici, neni nic proti tomu, jak mne dokdzi vyvést
z miry lidé, se kterymi musim jednat v rémci své profese.

Za posledni tfi mésice jsem odmitl/a G&ast na vzdélavacich aktivitach (semindfich,
kurzech).

Informaéni material vznikl v pribéhu zpracovani bakalafské prace na Ustavu zdravotnickych véd,

1-2 body syndrom vyhoteni
3-5 bodt ukazuje na pfizna
6-8 bodt1 znaci nastupujici |
9~10 bod je indikaci k odba

Vyhoteni se projevuje individudling, proto si vS§imejte
séim/sama sebe, svych pocitt a varovnych priznakd.

oy alativnd, Dostatek pohybu mé prokézané pozitivni
Gcinky na nase psychické i fyzické zdravi.

e apt . Nepretézujte své télo a mysl, d naucte se
fikat "NE" nadmérnym tkoldm.

VyuZivejte relaxaéni technily jako je joga, meditace, metody
svalové relaxace a podobné.

Dopfejte si ciastatelk spanio i pfes den, bez vycitek. Spanek je dllezity
|pro regeneraci organismu a pro spréavné fungovani téla i mysili.

o

\ Nebojte se vyhledejie pomoc odbornou nebo u svych nejblizich.
Svéfte se a projevte své emoce u svych spoluzdkd &i kolegl. ‘.‘ I)‘v

Dbeijte na 1é yaci s . Pfijimejte dostatek ovoce s ;"ﬂ' "f’

i zeleniny a pokuste se minimalizovat navstévy fast foodd. .ﬁ&

Naucte se spravné vyrovnéavai se stresem. Alkohol, koufeni, nadmeérny piijem
sladkosti &i tuéného jidla patfi mezi nevhodné strategie zviadani stresu.. -

Udeélejte si s valne (nékolik dni &i tyden) a véechny povinnosti zcela odlozte stra
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