9. Syndrom vyhoreni

stresory ( determinanty ) ucitelské profese :

¢ pracovni pretizeni — tlaky terminovanou praci, rychlé zmény vzdél. projekt( , nahromadéni ukol(, ¢asova tisen,

kratké prestavky, nadbytecna administrativa
¢ vedeni — konkrétni vedeni a organizace Skoly, ostatni nadfizené orgdny (Skolsky urad, inspekce,..)
* problémovi Zaci - Z. s poruchami chovani a uceni, ktefi nespolupracuji, se Spatnym postojem a motivaci, zaskolaci,
neukaznéni, agresivni, nedisciplinovani
* neuspokojena potieba seberealizace (frustrace) — Spatné vyhlidky na zlepseni postaveni v praci, pocit nedocenéni
prace ucitele spole¢nosti, nizké financni ocenéni
* problémovi rodice — se stoupajici agresivitou, s nekritickym pfistupem ke svym détem, vyhrozujici
¢ nevyhovujici pracovni prostiedi skoly — Spatné materialni a psychohygienické podminky (stav a vybaveni budov,
tfid,, nedostatek financi na optimalni provoz, vhodné pomucky )
* problémovi kolegové — konflikty, neprofesiondlnost, nedostatecna kooperace

dusevni hygiena - schopnost zachovat si dusevni zdravi a systém pravidel slouzici k jeho udrzovéni, prohloubenf

nebo znovuziskani
e zdravi Zivotni styl — Zivotosprava, pohyb, odpocinek
e ostinéni pficin stresu — posilovani dusevniho zdravi
stres = soubor reakci organismu na vnitifni nebo vnéjsi podnéty, plsobici na normalni chod funkci organismu
( eustres +, distres -)
stresova reakce - aktivace sil organismu
stadia : * poplachova reakce ( aktivace or. ) e rezistence ( obranna reakce ) e vycerpani

coping = vyrovnavani se s naroénymi situacemi, zvladani( to cope = pfeklenout, zdolat )

syndrom vyhoreni ( burn-out )
— dasledkem dlouhodobé plsobiciho stresu a nevhodného vyporadani se s psychickou i télesnou zatézi

- proces, jehoZ vyvrcholenim je ,vyhoreni“, vétSinou trvd mnoho let
- psych. stav, prozitek vycerpdni ; u profesi, které pracuiji s lidmi
- symptomy v oblasti psychické, ale i fyzické a socialni
- klicovou sloZzkou emocni a kognitivni vyCerpani — ,,opotfebeni a celkova unava“
projevy :
epsychické - dlouha ndmaha bez efektivity, pocit psych. vyCerpani, utlumeni aktivity, kreativity, iniciativy
- deprese, pocity smutku, beznadéj, pocit bezcennosti, negativismus, lhostejnost
- ztrata zajmu, negativismus, sebelitost, vétsi citlivost
o fyzické - celkova Unava, apatie, ochablost, rychld unavitelnost, celkové napét
- bolesti u srdce, hlavy, zména srdecni frekvence, zazivaci potize, dychaci, poruchy spanku
- zvysené riziko vzniku zavislosti
e socidlni — Utlum soiability, nezajem o hodnoceni ze strany druhych, redukce kontakt( s kolegy
- nechut vykondavat svoji profesy a vse, co k ni patfi, nizka empatie, nartstani konfliktd
prtibéh vzniku, faze syndromu vyhoreni :
1.nadseni — idedly, angaZovanost
2.stagnace — idedly se nedafi realizovat, poZadavky prozivany jako obtézujici
3.frustrace — zklamani, negativni vnimani zaka
4.apatie — nepratelstvi vici Zakam, ¢innost omezena na nejnutnéjsi
5.vyhoteni — fyzické a psychické vycerpani



