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Pojem „Pojem „burnburn--outout“ (vyhoření, vyhasnutí)“ (vyhoření, vyhasnutí)
zavedl v roce 1974 americký psychoanalytikzavedl v roce 1974 americký psychoanalytik

H. J. FreudenbergerH. J. Freudenberger..
Původně byl pojem používán ve spojení sPůvodně byl pojem používán ve spojení s
narkomany v chronickém stádiu, později unarkomany v chronickém stádiu, později u
pracujících lidí, kteří projevovali letargii,pracujících lidí, kteří projevovali letargii,
zoufalství a bezmocnost.zoufalství a bezmocnost.
Freudenberger definoval burnFreudenberger definoval burn--out jakoout jako
„konečné stádium procesu, při němž lidé,„konečné stádium procesu, při němž lidé,
kteří se hluboce emocionálně něčímkteří se hluboce emocionálně něčím
zabývají, ztrácejí své původní nadšenízabývají, ztrácejí své původní nadšení
(entuziasmus) a svou motivaci (své vlastní(entuziasmus) a svou motivaci (své vlastní
hnací síly).hnací síly).

Původně byl pojem používán ve spojení sPůvodně byl pojem používán ve spojení s
narkomany v chronickém stádiu, později unarkomany v chronickém stádiu, později u
pracujících lidí, kteří projevovali letargii,pracujících lidí, kteří projevovali letargii,
zoufalství a bezmocnost.zoufalství a bezmocnost.
Freudenberger definoval burnFreudenberger definoval burn--out jakoout jako
„konečné stádium procesu, při němž lidé,„konečné stádium procesu, při němž lidé,
kteří se hluboce emocionálně něčímkteří se hluboce emocionálně něčím
zabývají, ztrácejí své původní nadšenízabývají, ztrácejí své původní nadšení
(entuziasmus) a svou motivaci (své vlastní(entuziasmus) a svou motivaci (své vlastní
hnací síly).hnací síly).



Současná definiceSoučasná definice

PinesováPinesová aa AronsonAronson (in(in Křivohlavý)Křivohlavý)::
„Vyhoření„Vyhoření jeje formálněformálně definovánodefinováno aa
subjektivněsubjektivně prožívánoprožíváno jakojako stavstav fyzického,fyzického,
emocionálníemocionální aa duševníhoduševního vyčerpání,vyčerpání,
způsobenéhozpůsobeného dlouhodobýmdlouhodobým setrvávánímsetrváváním vv
situacích,situacích, kterékteré jsoujsou emocionálněemocionálně
mimořádněmimořádně náročnénáročné.. TatoTato emocionálníemocionální
náročnostnáročnost jeje nejčastějinejčastěji způsobenazpůsobena
spojenímspojením velkéhovelkého očekáváníočekávání ss chronickýmichronickými
situačnímisituačními stresystresy..““

PinesováPinesová aa AronsonAronson (in(in Křivohlavý)Křivohlavý)::
„Vyhoření„Vyhoření jeje formálněformálně definovánodefinováno aa
subjektivněsubjektivně prožívánoprožíváno jakojako stavstav fyzického,fyzického,
emocionálníemocionální aa duševníhoduševního vyčerpání,vyčerpání,
způsobenéhozpůsobeného dlouhodobýmdlouhodobým setrvávánímsetrváváním vv
situacích,situacích, kterékteré jsoujsou emocionálněemocionálně
mimořádněmimořádně náročnénáročné.. TatoTato emocionálníemocionální
náročnostnáročnost jeje nejčastějinejčastěji způsobenazpůsobena
spojenímspojením velkéhovelkého očekáváníočekávání ss chronickýmichronickými
situačnímisituačními stresystresy..““



Onemocnění syndromem vyhoření se vyvíjíOnemocnění syndromem vyhoření se vyvíjí
po určitou dobu a vpo určitou dobu a v etapách:etapách:

I.etapěI.etapě -- nadšenínadšení -- počáteční nadšení vpočáteční nadšení v práci apráci a
aktivitách, malé životní zkušenosti, naivita.aktivitách, malé životní zkušenosti, naivita.
II. etapěII. etapě –– stagnacestagnace -- dochází ke ztrátě ideálů, hledánídochází ke ztrátě ideálů, hledání
náhradních cílů života (sport, cestování).náhradních cílů života (sport, cestování).
III. etapěIII. etapě –– frustracefrustrace -- jedinec se zabývá otázkamijedinec se zabývá otázkami
efektivity a smysluplnosti vlastní práce, protože seefektivity a smysluplnosti vlastní práce, protože se
opakovaně setkal sopakovaně setkal s překážkami.překážkami.
IV. etapěIV. etapě -- apatieapatie -- jedinec se stává apatickým, situacejedinec se stává apatickým, situace
ho trvale frustruje, ale nemá možnost ji změnit. Docházího trvale frustruje, ale nemá možnost ji změnit. Dochází
kk emocionálnímu vyčerpání, ztrátě cílů života, rozvíjí seemocionálnímu vyčerpání, ztrátě cílů života, rozvíjí se
marasmus, cynismus, chybování vmarasmus, cynismus, chybování v práci, berličky kpráci, berličky k
odreagování.odreagování.

I.etapěI.etapě -- nadšenínadšení -- počáteční nadšení vpočáteční nadšení v práci apráci a
aktivitách, malé životní zkušenosti, naivita.aktivitách, malé životní zkušenosti, naivita.
II. etapěII. etapě –– stagnacestagnace -- dochází ke ztrátě ideálů, hledánídochází ke ztrátě ideálů, hledání
náhradních cílů života (sport, cestování).náhradních cílů života (sport, cestování).
III. etapěIII. etapě –– frustracefrustrace -- jedinec se zabývá otázkamijedinec se zabývá otázkami
efektivity a smysluplnosti vlastní práce, protože seefektivity a smysluplnosti vlastní práce, protože se
opakovaně setkal sopakovaně setkal s překážkami.překážkami.
IV. etapěIV. etapě -- apatieapatie -- jedinec se stává apatickým, situacejedinec se stává apatickým, situace
ho trvale frustruje, ale nemá možnost ji změnit. Docházího trvale frustruje, ale nemá možnost ji změnit. Dochází
kk emocionálnímu vyčerpání, ztrátě cílů života, rozvíjí seemocionálnímu vyčerpání, ztrátě cílů života, rozvíjí se
marasmus, cynismus, chybování vmarasmus, cynismus, chybování v práci, berličky kpráci, berličky k
odreagování.odreagování.



Další možné formy ohroženíDalší možné formy ohrožení

Sekundární posttraumatická reakceSekundární posttraumatická reakce
/porucha (secondary traumatic stress/porucha (secondary traumatic stress
reaction/disorder)reaction/disorder) –– život s veteránemživot s veteránem

Syndrom vyčerpání ze soucituSyndrom vyčerpání ze soucitu
(compassion fatigue)(compassion fatigue) –– stres ze soucitustres ze soucitu

Indukované traumaIndukované trauma –– práce s klienty, kteří prožilipráce s klienty, kteří prožili
šokující událost, může vyvolávat v pomáhajícíchšokující událost, může vyvolávat v pomáhajících
podobné pocity a příznaky, jako mají klienti.podobné pocity a příznaky, jako mají klienti.

Sekundární posttraumatická reakceSekundární posttraumatická reakce
/porucha (secondary traumatic stress/porucha (secondary traumatic stress
reaction/disorder)reaction/disorder) –– život s veteránemživot s veteránem

Syndrom vyčerpání ze soucituSyndrom vyčerpání ze soucitu
(compassion fatigue)(compassion fatigue) –– stres ze soucitustres ze soucitu

Indukované traumaIndukované trauma –– práce s klienty, kteří prožilipráce s klienty, kteří prožili
šokující událost, může vyvolávat v pomáhajícíchšokující událost, může vyvolávat v pomáhajících
podobné pocity a příznaky, jako mají klienti.podobné pocity a příznaky, jako mají klienti.



Projevy syndromu vyhořeníProjevy syndromu vyhoření
PocityPocity –– pocitypocity bezmocibezmoci aa beznaděje,beznaděje, ztrátaztráta nadšení,nadšení,
iluzíiluzí aa nadějenaděje.. PocityPocity selháníselhání aa vinyviny.. NespokojenostNespokojenost ss
každodennímikaždodenními úkoly,úkoly, ažaž nespokojenostnespokojenost vůbecvůbec sese všímvším vv
sociálnímsociálním okolíokolí.. PocitPocit vnitřnívnitřní prázdnoty,prázdnoty, těžkétěžké únavyúnavy aa
deprese,deprese, zasahujízasahují jakjak pracovní,pracovní, taktak osobníosobní životživot jednicejednice..

ChováníChování –– kk druhýmdruhým lidemlidem (klientům,(klientům, spolupracovníkům,spolupracovníkům,
ii osobámosobám blízkým)blízkým) docházídochází keke změnězměně vv sociálníchsociálních
vztazíchvztazích.. ObjevujeObjevuje sese lhostejnost,lhostejnost, podrážděnost,podrážděnost, apatie,apatie,
staženístažení sese zeze sociálníchsociálních kontaktů,kontaktů, sníženásnížená sociálnísociální
komunikacekomunikace..

PocityPocity –– pocitypocity bezmocibezmoci aa beznaděje,beznaděje, ztrátaztráta nadšení,nadšení,
iluzíiluzí aa nadějenaděje.. PocityPocity selháníselhání aa vinyviny.. NespokojenostNespokojenost ss
každodennímikaždodenními úkoly,úkoly, ažaž nespokojenostnespokojenost vůbecvůbec sese všímvším vv
sociálnímsociálním okolíokolí.. PocitPocit vnitřnívnitřní prázdnoty,prázdnoty, těžkétěžké únavyúnavy aa
deprese,deprese, zasahujízasahují jakjak pracovní,pracovní, taktak osobníosobní životživot jednicejednice..

ChováníChování –– kk druhýmdruhým lidemlidem (klientům,(klientům, spolupracovníkům,spolupracovníkům,
ii osobámosobám blízkým)blízkým) docházídochází keke změnězměně vv sociálníchsociálních
vztazíchvztazích.. ObjevujeObjevuje sese lhostejnost,lhostejnost, podrážděnost,podrážděnost, apatie,apatie,
staženístažení sese zeze sociálníchsociálních kontaktů,kontaktů, sníženásnížená sociálnísociální
komunikacekomunikace..



Kdo je nejvíce ohroženKdo je nejvíce ohrožen
Byl zprvu velice nadšen tím, co dělal, avšak časem uByl zprvu velice nadšen tím, co dělal, avšak časem u
něho toto vnitřní zanícení ochablo.něho toto vnitřní zanícení ochablo.
Klade na sebe příliš vysoké nároky.Klade na sebe příliš vysoké nároky.
Pracuje nad úroveň své kapacity.Pracuje nad úroveň své kapacity.
Původně byl nejvýkonnější a nejproduktivnější.Původně byl nejvýkonnější a nejproduktivnější.
Původně byl nejodpovědnější a nejpečlivější.Původně byl nejodpovědnější a nejpečlivější.
Vynikající perfekcionista, který se snažil pracovatVynikající perfekcionista, který se snažil pracovat
nejpřesněji.nejpřesněji.
Mohl být zařazen mezi workoholiky.Mohl být zařazen mezi workoholiky.
Neúspěch vnímá jako osobní porážku.Neúspěch vnímá jako osobní porážku.
Nedokáže se vymanit ze zvyšujících se nároků na něhoNedokáže se vymanit ze zvyšujících se nároků na něho
kladených.kladených.

Byl zprvu velice nadšen tím, co dělal, avšak časem uByl zprvu velice nadšen tím, co dělal, avšak časem u
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Klade na sebe příliš vysoké nároky.Klade na sebe příliš vysoké nároky.
Pracuje nad úroveň své kapacity.Pracuje nad úroveň své kapacity.
Původně byl nejvýkonnější a nejproduktivnější.Původně byl nejvýkonnější a nejproduktivnější.
Původně byl nejodpovědnější a nejpečlivější.Původně byl nejodpovědnější a nejpečlivější.
Vynikající perfekcionista, který se snažil pracovatVynikající perfekcionista, který se snažil pracovat
nejpřesněji.nejpřesněji.
Mohl být zařazen mezi workoholiky.Mohl být zařazen mezi workoholiky.
Neúspěch vnímá jako osobní porážku.Neúspěch vnímá jako osobní porážku.
Nedokáže se vymanit ze zvyšujících se nároků na něhoNedokáže se vymanit ze zvyšujících se nároků na něho
kladených.kladených.



Syndrom vyhoření u lékařůSyndrom vyhoření u lékařů
PražskéPražské LFLF aa MPSVMPSV definujídefinují SyndromSyndrom vyhořenívyhoření uu lékařůlékařů jakojako
emocionálníemocionální vyčerpánívyčerpání aa depersonalizacidepersonalizaci ss poklesempoklesem efektivityefektivity
prácepráce vyvolanouvyvolanou chronickýmchronickým stresem,stresem, permanentnímpermanentním časovýmčasovým
tlakemtlakem aa vysokýmvysokým emočnímemočním napětímnapětím.. ObjevujíObjevují sese příznakypříznaky fyzickéfyzické
(únava,(únava, apatie,apatie, cefalea,cefalea, nespavost),nespavost), psychicképsychické (podráždění,(podráždění, zlost,zlost,
smutek,smutek, deprese,deprese, podezíravostpodezíravost aa vyhýbánívyhýbání sese povinnostem)povinnostem) aa
pracovnípracovní (ztráta(ztráta zájmuzájmu oo práci,práci, kritikakritika pracoviště,pracoviště, sebelítost,sebelítost, užíváníužívání
jenjen rutinníchrutinních postupů,postupů, pocitpocit vlastnívlastní bezcennosti)bezcennosti)..

StresyStresy aleale takétaké vycházejívycházejí zz pracovníchpracovních podmínekpodmínek:: vysokévysoké nárokynároky nana
povolání,povolání, špatnéšpatné hodnocení,hodnocení, častéčasté organizačníorganizační změny,změny, nárůstnárůst
administrativy,administrativy, špatnášpatná podporapodpora růstu,růstu, profesníprofesní nejistota)nejistota)..

Tím trpí vztahy nemocnýTím trpí vztahy nemocný –– lékař: snížení výkonu, chyby, malý zájemlékař: snížení výkonu, chyby, malý zájem
o nemocné, kompromisy, rigidita léčby a preskripce.o nemocné, kompromisy, rigidita léčby a preskripce.

Trpí také systém zdravotnictví: odchody pracovníků, odchod zTrpí také systém zdravotnictví: odchody pracovníků, odchod z
profese vůbec, snížení efektivity a snížení důvěry veřejnosti.profese vůbec, snížení efektivity a snížení důvěry veřejnosti.

PražskéPražské LFLF aa MPSVMPSV definujídefinují SyndromSyndrom vyhořenívyhoření uu lékařůlékařů jakojako
emocionálníemocionální vyčerpánívyčerpání aa depersonalizacidepersonalizaci ss poklesempoklesem efektivityefektivity
prácepráce vyvolanouvyvolanou chronickýmchronickým stresem,stresem, permanentnímpermanentním časovýmčasovým
tlakemtlakem aa vysokýmvysokým emočnímemočním napětímnapětím.. ObjevujíObjevují sese příznakypříznaky fyzickéfyzické
(únava,(únava, apatie,apatie, cefalea,cefalea, nespavost),nespavost), psychicképsychické (podráždění,(podráždění, zlost,zlost,
smutek,smutek, deprese,deprese, podezíravostpodezíravost aa vyhýbánívyhýbání sese povinnostem)povinnostem) aa
pracovnípracovní (ztráta(ztráta zájmuzájmu oo práci,práci, kritikakritika pracoviště,pracoviště, sebelítost,sebelítost, užíváníužívání
jenjen rutinníchrutinních postupů,postupů, pocitpocit vlastnívlastní bezcennosti)bezcennosti)..

StresyStresy aleale takétaké vycházejívycházejí zz pracovníchpracovních podmínekpodmínek:: vysokévysoké nárokynároky nana
povolání,povolání, špatnéšpatné hodnocení,hodnocení, častéčasté organizačníorganizační změny,změny, nárůstnárůst
administrativy,administrativy, špatnášpatná podporapodpora růstu,růstu, profesníprofesní nejistota)nejistota)..

Tím trpí vztahy nemocnýTím trpí vztahy nemocný –– lékař: snížení výkonu, chyby, malý zájemlékař: snížení výkonu, chyby, malý zájem
o nemocné, kompromisy, rigidita léčby a preskripce.o nemocné, kompromisy, rigidita léčby a preskripce.

Trpí také systém zdravotnictví: odchody pracovníků, odchod zTrpí také systém zdravotnictví: odchody pracovníků, odchod z
profese vůbec, snížení efektivity a snížení důvěry veřejnosti.profese vůbec, snížení efektivity a snížení důvěry veřejnosti.



Výsledky výzkumů Univerzity Palackého OlomoucVýsledky výzkumů Univerzity Palackého Olomouc
20042004--20092009

20042004 --2008 byl proveden výzkum mezi studenty 5.ročníku LF2008 byl proveden výzkum mezi studenty 5.ročníku LF –– bylybyly
zjištěny obavy z nástupu do práce : pracovní stres, odborné selhání,zjištěny obavy z nástupu do práce : pracovní stres, odborné selhání,
nedostatečné praktické zkušenosti.nedostatečné praktické zkušenosti.
2009 nové šetření2009 nové šetření –– studenti 3.ročníku (133 resp.) a 6.ročníku (62studenti 3.ročníku (133 resp.) a 6.ročníku (62
resp.) Negativní dojmy studentů:resp.) Negativní dojmy studentů:
-- pokles společenské prestiže lékařů (3.r.= 25%, 6.r.= 43%)pokles společenské prestiže lékařů (3.r.= 25%, 6.r.= 43%)
-- stížnosti a soudní spory ve zdravotnictví (3.r.= 11%, 6.r.=31%)stížnosti a soudní spory ve zdravotnictví (3.r.= 11%, 6.r.=31%)
-- negativní mediální obraz lékaře (3.r.=42%, 6.r.= 72%)negativní mediální obraz lékaře (3.r.=42%, 6.r.= 72%)

Pozitiva medicíny: partnerský přístup k nemocným, jejichPozitiva medicíny: partnerský přístup k nemocným, jejich
informovanost.  Nejvíce lékaře uspokojí vyléčení nemocných,informovanost.  Nejvíce lékaře uspokojí vyléčení nemocných,
neuspokojí je ohodnocení práce, přesčasy, odchod do ciziny byneuspokojí je ohodnocení práce, přesčasy, odchod do ciziny by
volilo 31% studentů.volilo 31% studentů.
Na otázku znovu výběru povolání by medicínu nevolilo 15%Na otázku znovu výběru povolání by medicínu nevolilo 15%
studentů 3.r. a 25% z 6.r.studentů 3.r. a 25% z 6.r.
2002 (Křížová) znovu by medicínu nechtělo studovat 36% mediků a2002 (Křížová) znovu by medicínu nechtělo studovat 36% mediků a
lékařů.lékařů.

20042004 --2008 byl proveden výzkum mezi studenty 5.ročníku LF2008 byl proveden výzkum mezi studenty 5.ročníku LF –– bylybyly
zjištěny obavy z nástupu do práce : pracovní stres, odborné selhání,zjištěny obavy z nástupu do práce : pracovní stres, odborné selhání,
nedostatečné praktické zkušenosti.nedostatečné praktické zkušenosti.
2009 nové šetření2009 nové šetření –– studenti 3.ročníku (133 resp.) a 6.ročníku (62studenti 3.ročníku (133 resp.) a 6.ročníku (62
resp.) Negativní dojmy studentů:resp.) Negativní dojmy studentů:
-- pokles společenské prestiže lékařů (3.r.= 25%, 6.r.= 43%)pokles společenské prestiže lékařů (3.r.= 25%, 6.r.= 43%)
-- stížnosti a soudní spory ve zdravotnictví (3.r.= 11%, 6.r.=31%)stížnosti a soudní spory ve zdravotnictví (3.r.= 11%, 6.r.=31%)
-- negativní mediální obraz lékaře (3.r.=42%, 6.r.= 72%)negativní mediální obraz lékaře (3.r.=42%, 6.r.= 72%)

Pozitiva medicíny: partnerský přístup k nemocným, jejichPozitiva medicíny: partnerský přístup k nemocným, jejich
informovanost.  Nejvíce lékaře uspokojí vyléčení nemocných,informovanost.  Nejvíce lékaře uspokojí vyléčení nemocných,
neuspokojí je ohodnocení práce, přesčasy, odchod do ciziny byneuspokojí je ohodnocení práce, přesčasy, odchod do ciziny by
volilo 31% studentů.volilo 31% studentů.
Na otázku znovu výběru povolání by medicínu nevolilo 15%Na otázku znovu výběru povolání by medicínu nevolilo 15%
studentů 3.r. a 25% z 6.r.studentů 3.r. a 25% z 6.r.
2002 (Křížová) znovu by medicínu nechtělo studovat 36% mediků a2002 (Křížová) znovu by medicínu nechtělo studovat 36% mediků a
lékařů.lékařů.



Nejohroženější obory

Podle průzkumů patří mezi nejohroženějšíPodle průzkumů patří mezi nejohroženější
lékaři a zdravotní sestry z oddělenílékaři a zdravotní sestry z oddělení
onkologie, anesteziologie a resuscitace,onkologie, anesteziologie a resuscitace,
chirurgie, JIP, geriatrie a LDN.chirurgie, JIP, geriatrie a LDN.
Zde je výskyt BurnZde je výskyt Burn--out syndromu až uout syndromu až u
50% zaměstnanců. (Obecně se vyskytuje50% zaměstnanců. (Obecně se vyskytuje
asi u 10% lidí v produktivním věku).asi u 10% lidí v produktivním věku).
Syndrom vyhoření se při práci v medicíněSyndrom vyhoření se při práci v medicíně
dostavuje přibližně po 3 letech.dostavuje přibližně po 3 letech.
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chirurgie, JIP, geriatrie a LDN.chirurgie, JIP, geriatrie a LDN.
Zde je výskyt BurnZde je výskyt Burn--out syndromu až uout syndromu až u
50% zaměstnanců. (Obecně se vyskytuje50% zaměstnanců. (Obecně se vyskytuje
asi u 10% lidí v produktivním věku).asi u 10% lidí v produktivním věku).
Syndrom vyhoření se při práci v medicíněSyndrom vyhoření se při práci v medicíně
dostavuje přibližně po 3 letech.dostavuje přibližně po 3 letech.



Některé specifické důvodyNěkteré specifické důvody
ohroženíohrožení

dostupnost a neustálá připravenost poskytovat pomocdostupnost a neustálá připravenost poskytovat pomoc
široký rozsah problematikyširoký rozsah problematiky
kontakt s lidmi prožívajícími intenzivní emocekontakt s lidmi prožívajícími intenzivní emoce
nutnost rozhodování se pod časovým tlakem a často zanutnost rozhodování se pod časovým tlakem a často za
nejednoznačných nebo nedostatečných informacínejednoznačných nebo nedostatečných informací
nepředvídatelnost úkolů, doby trvání jejichnepředvídatelnost úkolů, doby trvání jejich
uskutečňování a podmínek, za jakých se bude pracovatuskutečňování a podmínek, za jakých se bude pracovat
práce ve směnném provozupráce ve směnném provozu
nutnost spolupráce s jinými zařízeníminutnost spolupráce s jinými zařízeními

dostupnost a neustálá připravenost poskytovat pomocdostupnost a neustálá připravenost poskytovat pomoc
široký rozsah problematikyširoký rozsah problematiky
kontakt s lidmi prožívajícími intenzivní emocekontakt s lidmi prožívajícími intenzivní emoce
nutnost rozhodování se pod časovým tlakem a často zanutnost rozhodování se pod časovým tlakem a často za
nejednoznačných nebo nedostatečných informacínejednoznačných nebo nedostatečných informací
nepředvídatelnost úkolů, doby trvání jejichnepředvídatelnost úkolů, doby trvání jejich
uskutečňování a podmínek, za jakých se bude pracovatuskutečňování a podmínek, za jakých se bude pracovat
práce ve směnném provozupráce ve směnném provozu
nutnost spolupráce s jinými zařízeníminutnost spolupráce s jinými zařízeními



Corriganova zadní vrátkaCorriganova zadní vrátka

JižJiž vv roceroce 18651865 britskýbritský módnímódní internistainternista SirSir
DominicDominic CORRIGANCORRIGAN prchalprchal zvláštnímizvláštními
zadnímizadními vrátkyvrátky zeze svésvé ordinaceordinace předpřed
pacientkamipacientkami –– ctitelkami,ctitelkami, abyaby předešelpředešel
přepracovánípřepracování..

JižJiž vv roceroce 18651865 britskýbritský módnímódní internistainternista SirSir
DominicDominic CORRIGANCORRIGAN prchalprchal zvláštnímizvláštními
zadnímizadními vrátkyvrátky zeze svésvé ordinaceordinace předpřed
pacientkamipacientkami –– ctitelkami,ctitelkami, abyaby předešelpředešel
přepracovánípřepracování..



Jak se vyhnout syndromu vyhoření:Jak se vyhnout syndromu vyhoření:

Snižte příliš vysoké nárokySnižte příliš vysoké nároky
Naučte se říkat „NE“Naučte se říkat „NE“
Zkuste svůj čas efektivně plánovatZkuste svůj čas efektivně plánovat
Dělejte si přestávkyDělejte si přestávky
Vyjadřujte otevřeně své pocityVyjadřujte otevřeně své pocity
Snažte se přemýšlet pozitivněSnažte se přemýšlet pozitivně
VV kritických okamžicích zachovejte rozvahukritických okamžicích zachovejte rozvahu
Následně proveďte konstruktivní analýzu situaceNásledně proveďte konstruktivní analýzu situace
Doplňujte energii, zajímejte se o své zdravíDoplňujte energii, zajímejte se o své zdraví

Snižte příliš vysoké nárokySnižte příliš vysoké nároky
Naučte se říkat „NE“Naučte se říkat „NE“
Zkuste svůj čas efektivně plánovatZkuste svůj čas efektivně plánovat
Dělejte si přestávkyDělejte si přestávky
Vyjadřujte otevřeně své pocityVyjadřujte otevřeně své pocity
Snažte se přemýšlet pozitivněSnažte se přemýšlet pozitivně
VV kritických okamžicích zachovejte rozvahukritických okamžicích zachovejte rozvahu
Následně proveďte konstruktivní analýzu situaceNásledně proveďte konstruktivní analýzu situace
Doplňujte energii, zajímejte se o své zdravíDoplňujte energii, zajímejte se o své zdraví



Jak se ještě můžeme bránit
Buďte k sobě vlídní a laskaví. Změnit můžeme jen sebe, nikoli
druhého člověka.
Nepropadejte syndromu pomocníka. Zvýšíte bezmocnost druhých.
Druhým lidem buďte oporou a povzbuzením, pochvalte je.
Najděte si své „útočiště“, kde se můžete uchýlit k uklidnění.
Zkuste změnit způsob, jak věci děláte. Naříkání může zhoršit těžkou
situaci, nebo zmírnit utrpení.
Když jdete z práce, soustřeďte se na něco dobrého, co se vám dnes
podařilo.
Snažte se sami sebe povzbuzovat a posilovat, zkuste být tvořiví.
Naučte se říkat „rozhodl/a jsem se“ než „musím“ nebo „mám
povinnost“. Raději říkejte „nechci“ než „nemohu“.
Udržujte přátelské vztahy s okolím. Získáte tím zdroj opory a jistoty.
Často se smějte, radujte se i z maličkostí a hrajte si.

Buďte k sobě vlídní a laskaví. Změnit můžeme jen sebe, nikoli
druhého člověka.
Nepropadejte syndromu pomocníka. Zvýšíte bezmocnost druhých.
Druhým lidem buďte oporou a povzbuzením, pochvalte je.
Najděte si své „útočiště“, kde se můžete uchýlit k uklidnění.
Zkuste změnit způsob, jak věci děláte. Naříkání může zhoršit těžkou
situaci, nebo zmírnit utrpení.
Když jdete z práce, soustřeďte se na něco dobrého, co se vám dnes
podařilo.
Snažte se sami sebe povzbuzovat a posilovat, zkuste být tvořiví.
Naučte se říkat „rozhodl/a jsem se“ než „musím“ nebo „mám
povinnost“. Raději říkejte „nechci“ než „nemohu“.
Udržujte přátelské vztahy s okolím. Získáte tím zdroj opory a jistoty.
Často se smějte, radujte se i z maličkostí a hrajte si.



Jak postupovat, jestliže již příznakyJak postupovat, jestliže již příznaky
syndromu vyhoření na sobě pozorujete?syndromu vyhoření na sobě pozorujete?

Existuje několik možností, jak se vExistuje několik možností, jak se v dané situaci zachovat.dané situaci zachovat.
MůžeteMůžete zanechatzanechat práce,práce, kterákterá syndromsyndrom způsobuje,způsobuje, odejítodejít zeze
zaměstnánízaměstnání mimomimo svůjsvůj půdnípůdní oborobor.. TatoTato strategiestrategie můžemůže býtbýt účinnáúčinná
vv krátkékrátké dobědobě.. ZZ dlouhodobéhodlouhodobého hlediskahlediska jiji můžemůže jedinecjedinec hodnotithodnotit
jakojako ztrátuztrátu aa osobníosobní selháníselhání..
DalšímDalším možnýmmožným řešenímřešením jeje změnazměna činnostičinnosti vv rámcirámci oboruoboru.. ZdeZde jeje
všakvšak riziko,riziko, žeže člověk,člověk, kterýkterý vystřídávystřídá několikněkolik činnostíčinností můžemůže získatzískat
chronickýchronický pocitpocit beznadějebeznaděje aa selháníselhání..
DalšíDalší možností,možností, jakjak sese vyrovnatvyrovnat sese syndromemsyndromem vyhořenívyhoření jeje využitívyužití
situacesituace kk osobnímuosobnímu růsturůstu.. KrizeKrize můžemůže dátdát podnětpodnět kk přehodnocenípřehodnocení
priorit,priorit, rozpoznánírozpoznání silnýchsilných aa slabýchslabých stránek,stránek, hranichranic možnostímožností.. MůžeMůže
býtbýt impulzemimpulzem kk vybudovánívybudování podpůrnépodpůrné sítě,sítě, kterákterá budebude vv budoucnubudoucnu
pomáhatpomáhat předcházetpředcházet vyhořenívyhoření..
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