horiet a pritom
horiete

m vyhorenia v pracovhom kontexte.



Vyhorenie — burn out

o 1975 zaviedol Freudenberger

o Definicia podla Pinesovej a Aronsona: Stav fyzického,
citového a mentdineho vycCerpania, ktory je spdsobeny
dlhodobym prebyvanim v situdcidach, ktoré su
emociondlne mimoriadne ndroc¢né. Emociondlna
ndrocnost je spdsobend spojenim velkeho ocakdavania s
chronickymi situacnymi stresmi.




o Fyzické vyCerpanie: znizend energia, chronickd unava,
celkova slabost

o Emociondlne vycerpanie: pocit beznddeje a bezmoci
o Mentdlne vycerpanie: negativny postoj k sebe a k praci




vyhorenie

o Postihuje najcastejsie ludi, ktori vstupuju do zamestnania s
velkou mierou nadsenia a su vysoko motivovani.
Ocakavaju, ze im praca dd zmysel zivota. Je to nama
tam, kde sa jednd skor o poslanie nez o zamestnanie.




Priznaky vyhorenia

o Subjektivne: velkd Unava, znizené sebahodnotenie, horsia
koncentrdacia pozornosti, lahsie podrdzdenie,
negativizmus, nema energiu, osobné zaujatie a
nadsenie, vsetko ho nadmerne zafazuje.

o Objektivne: znizend vykonnost,




Najcaste|sie postihuje:

o Spociatku nadseného Cloveka

o Kto na seba kladie prilis vysoké poziadavky
o Kto pracuje nad Uroven svoje] kapacity

o Kto bol pdvodne najvykonnejsi

o Kto bol najzodpovednejsi a najstarostlivejsi
o Perfekcionistov

o Workoholikov

o Kto neuUspech preziva ako osobnu pordzku
o Kto nedokdze relaxovat

o Kto neustdle zije v medziludskych konfliktoch




Freudenberger a North definuju:

o Vyhorenie je koncené stadium procesu, kedy sa ludia
hiboko nieCim emociondlne zaoberaju, stradcaju svoje
pdvodné nadsenie a svoju motivaciu




Nadseny Clovek:

o Ma pre co zit
o Ma ciel

o Md nieco, co je pre neho zmysluplné, Co dava jeho
zivotu zmysle ako qj silu a energiu




o Proces vyhorenia zacina vysokym dihotrvajucim napdatim,
teda stresom.

o Stres spdsobuje nervozitu, iritabilifu a Unavu.




Oblasti s najcastejsim vyhorenim

o Zdravotnictvo

o Skolstvo

o Administrativa a vedenie
o Socidlna oblast

o Rodina




stres

o Sekovd hovori, Ze vyhorenie nie je vysledok
dihotrvajuceho stresu, ale dbsledok zlyhania procesov
adaptdcie.




o Miera slobody a konftroly




Proces vyhorenia podla Maslachovej

o Nadsenie

o Prefazenie

o Dehumanizdcia
o Proti vSetkym




Proces vyhorenia podla Jameso

1. snaha kladne sa osvedcif v pracovnom procese

2. snaha urobif vietko sdm

3. zabudanie na seba a svoje potreby

4. prdca, vloha, projekt sa stavaju jedinou vecou, o ktoru Cloveku ide
5. zmdatok v hodnotovom rebricku

6. nutkavé popieranie priznakov rodiaceho sa vnitorného napdtia

/. strata angazovanosti, zrod cynizmu a Utek od vietkého

8. radikdlne zmeny v spravani — nezndsanie rad a kritiky, spolocnosti inych
9. depersonalizdcia

10. prdzdnota — pocit zUfalstva

11. stiesnenost — depresia, ze ni€ nefunguje, vsetko je marnost

12. totdlne vycCerpanie -

O 0000000 O0O0OO0OO0




Diagnostiko

o 3 najvyznamnejsie charakteristiky: BM — Burnout Measure
od Pinesovej a Aronsona

o 3 samostatné faktory: MBI — Maslach Burnout Inventory od
Maslachovej a Jacksona: emociondlne vycerpanie,
depersonalizicia a znizeny pracovny vykon (ide to
postupne od 1 po 3)




Predchdadzanie vyhorenio

o Interné postupy:

KpglgniTivny pristup — ak je Clovek prilis Uzko zamerany na jeden
ciel.

Charakteristiky ludi, ktori nieCo dokdazali a su odolnejsi voci
vyhoreniu (McCleland):

-primerane riskuju

-nestanovuju silen ciel ale aj nastroje na jeho dosiahnutie
-chcu spatnu vazbu

-planuju

Uspech pre nich nie je ciel ale vedlajsi produkt




Externé postupy:
Socidlna opora

Prevencia:

Byt k sebe dobry a viidny

Ulohou je pomdhat a nie menit druhych

NQjst si Cas qj pre seba

Byt druhym oporou

Pri fazkostiach je normdlne byt bezmocny

Nebdt sa zmenif svoj pristup

RozliSovat medzi beddkanim: jedno zhorsuje situdciu a druhé utrpenie 1isi
Zameraf sa na dobré medziludské vztahy na pracovisku
Napldnovaf si gj chvile oddychu

Asertivne vediet povedat gj nie

Zobrat za seba zodpovednost: nie musim, ale rozhodol som sa
Humor




Kasparu

o /mysel existencie
o Bezpecné zdzemie
o Priatelia

o Ludiq, pre ktorych pracujeme

o Vedomie, ze som nielen na sprdvnom mieste, ale aj na
svojom mieste

o Duchovny zivot




o ldedlne vs. Optimadlne rieSenia




o Liecbou na vyhorenie je hladanie zmysluplnosti zivota g v

praci
o Uprava medzi stresormi a salu

tormi

o Nezdolnost podla Antonovskeho: zmysluplnost,
zrozumitelnost, zviddnutelnost




o Ludiq, ktori zvladli vyhorenie, sa Casto stali lepSimi a ziju

pInsim zivotom.

o Tak je fu nadej pre vsetkych.




o Dakujem za pozornost




