PSYCHOHYGIENA, MENTALNI
HYGIENA

PhDr. Drahomira Ooudova

Psychohygiena je obor, ktery se zabyva rozvojem a
podporou dusevniho zdravi. Pomah4 k tomu soubor
opatfeni, postupll a poznatkti o zptisobu Zivota a chovani,
které umoznuji zachovat si a udrzet psychické
(psychosomaticke) zdravi.

Zdravi je stav relativni télesné, dusevni a socidlni
pohody. (WHO)

Pojem stres

Hans Bruno Seley (1950) — charakteristicka
fyziologicka odpovéd na poSkozeni nebo ohroZeni
organismu, kterd se projevuje prostfednictvim
adaptacniho syndromu. Ten pfimo ovliviiuje zdravi tim,
Ze vyvolava nadmérnou a trvalou aktivaci nervového
sympatického systému a posléze poskozeni systému
imunitniho.

Stres je choroba stoleti, je to termin v§eobecné pouZivana
pro konflikt, tizkost, frustraci nebo vyssi aktivizaci a pro
situace nepiijemné pocitované.



Charakteristiky stresovych situaci:

e Necitelnost — nepiehlednost. nejasnost,
nestrukturovanost, jedinec se nedokaze v situaci
vyznat, nerozezndva prvky situace a vztahy mezi
nimi, chybi néhled situace.

o Aktualni neresitelnost — jedinec sice ,,chape
situaci, nahlizi své postaveni, ale nenachézi
postup feseni, taktiku, strategii, chybi mu
predstava feseni situace, zameér, koncepce.

e Nezvldadnutelnost — jedinec ma nahled situace 1
predstavu o tom, za jakych okolnosti by byla
tesitelnd, ale chybi mu prostiedky k feSeni (vnéjsi
nebo vnitini povahy).

e OhroZujici — feSeni nebo zména situace miize
znamenat bud’ aktualn€ nebo nasledné ohroZeni
jedince, jinych vztaznych osob nebo jeho
hodnot,tlaci nas na hranice naSich schopnosti a
tim ohroZuji nas pohled na nas samé.

e Neovlivnitelnost — skute¢na, nebo vnimana,
presvédceni, Ze mizeme ovlivnit prubeh udalosti
sniZuje nasi uzkost.

e Nepiedvidatelnost — moznost predvidat stresovou
udalost, 1 kdyz ji jedinec nemtize ovlivnit obvykle
sniZuje intenzitu stresu.

Reakce lidi na stresovou situaci

se velmi rizni, n€kteti zacnou trpét psychickymi nebo
télesnymi potiZzemi, zatimco jini lidé nejenZe netrpi
Zadnymi potizemi, ale takova situace je pro né vyzvou a
vzbudi jejich zajem.



Stres, zatéz je naro¢na zivotni situace, kdy se lidé setkaji
s udalostmi, jez vnimaji jako ohrozeni svého télesného
nebo dusevniho blaha.Tyto udélosti, které vyvolava;ji
stres se nazyvaji stresory a reakce na né stresova reakce.

Priklady stresort:

Traumatické udalosti, ptirodni katastrofy, zaplavy,
zemétieseni, valky, jaderné nehody, havarie, fyzické
utoky — znasilnéni, pokus o vrazdu.

Obecny vzorec chovani v této situaci je katastroficky
syndrom:

Ochromeni, omraceni, neuvédomuyji si svoje zranéni nebo
nebezpeci, zmatené bloudi sem tam a vystavuji se riziku
dalsiho nebezpeci.

Pasivita, neschopnost sami néco d¢lat, ale snadno
nasleduji druhé.

Uzkost, obavy, obtizné se soustfed’uji a stéle znovu
vypravéji pribéh nehody.

Skala Zivotnich udalosti méfici stres z hlediska
zivotnich zmén
(podle Holmes a Rahe, Posuzovaci Skala socialniho
ptizpisobeni, 1967, upraveno)



Zivotni udalost Hodnota

Smrt partnera 100
Rozvod 73
Rozchod manzela 65
Vykon trestu 63
Smrt blizkého ptibuzného 63
Vlastni zranéni nebo nemoc 53
Snatek 50
Vypoved’ z prace 47
Smitfeni manzel 45
Odchod do penze 45
Onemocnéni rodinného piislusnika 44
Te¢hotenstvi 40
Sexualni potize 39
Ptirtstek nového ¢lena do rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Zména financ¢ni situace 38
Smrt blizkého pfitele 37
Zména pracovniho zaméfeni 36
Zabaveni zastaveného majetku 30
Zména zodpovédnosti v zaméstnani 29
Odchod syna nebo dcery z domu 29
Problémy s pfibuznymi ze strany partnera 29
Vnikajici osobni uspéch 28
Manzelka zacala nebo piestala pracovat 26
Zahajeni nebo ukonceni studia 26
Zména zivotnich podminek 25
Zména osobnich zvykt 24
Problémy s nadfizenym 23
Zmgéna bydliste 20
Zména Skoly 20
Zména rekreace 19
Zména nabozenskych aktivit 19
Zména spolecenskych aktivit 18
Zmeéna spankovych navyk 16
Zména stravovacich navykt 15
Dovolena 13
Vénoce 12
Drobné poruseni zadkona 11

Zkuste si sami urcit podle vasSich vlastnich zivotnich udalosti miru vaseho osobniho
stresu a zanamenejte si to do tohoto grafu.



Vztah mezi kvalitativnimi a kvantitativnimi charakteristikami stresu

Mira stresu

hyperstres

distres eustres

Kvalita stresu

hypostres



Faze stresu:

B Poplachova reakce, alarm reakce
B  Obrana
B Vycerpani
B Smrt
Symptomy distresu:

Tteseni rukou

Zvysené poceni

Tiky

Zvysena reakce na zvuky

Podrazdénost

Hadavost

Nervozita

Pocity tzkosti

Deprese

odosobnéni

Vysychani v tstech

PotiZe s rozhodovanim

Zvysena starostlivost o kazdou mali¢kost nebo
nezajem v pripadé opravdovych problému
Zvysena neduvetivost viici spolupracovnikiim a
¢lentim rodiny

Problémy s lidmi

Zapominani schuzek, zavazki, informaci
Néhla zména obvyklého chovani, napt.: dobry
pracovnik se stane nedbalym, ten, kdo rad



pracoval v tymu se stane samotaiem,ten, kdo se
rad bavil se strani lidi

» Snizena sexualita

= (Clenové rodiny jdou na nervy

*  Problémy se spankem

» Nechutenstvi nebo ptejidani

= Nutkani plakat

* Motani hlavy

= Nutkani utéci a schovat se

»  Unava, slabost, bolest hlavy, bolesti v ramenou, v
zadech

Psychické reakce na stresor

1. Emocionalni
2. Oslabeni kognitivnich funkci

Do emociondlnich reakci zahrnujeme:

e Uzkost
e Vztek a agrese
e Apatie a deprese



Uzkost,
nepiijemnéd emoce. kterd nema predmét a miizeme ji
charakterizovat jako ,,starost, obava, napéti“. Zalezi na
mife tzkosti: normalni uzkost, neuroticka tzkost,
patologicka tizkost.
Postraumaticka stresovad porucha:
= Pocity otupélosti a odcizeni
* Opakované ozivovani traumatické udalosti ve
vzpominkach a snech
= Uzkost, projevujici se jako poruchy spanku,
potize e soustiedénim a nadmérnd ostrazitost,
vina za preZziti.

Vztek a agrese

je spojena se situaci frustrace — je znemoznéno dosazeni
cile, o ktery osoba usiluje, dochéazi k vyvolani
agresivniho pudu, ktery motivuje chovani zaméfené na
poskozeni objektu,nebo osoby, kterd znemoznéni
zpusobila.
Agrese:
= fyzicka, verbalni
* piima, nepiima (zdroj frustrace je nejasny a
nepostizitelny, hledam objekt na kterém si agresi
mohu vybit — pfesunuti agrese —rodi¢ dit€, utok
by mohl byt velmi nebezpecny)



Apatie a deprese

Odlisna reakce je uzavieni do sebe a apatie, pokud
stresové podminky pretrvavaji mize dojit k depresi.
Teorie naucené bezmocnosti

(Seligman,1975)

vysvétluje, jak zkuSenost s nepfijemnymi a
neovlivnitelnymi uddlostmi miize vést k apatii a depresi.
Experimenty: Pes umistény v kleci, ktera se sklada ze
dvou ¢asti, oddélenych prekazkou, se nauci skakat do
opacné casti, aby unikl mirnému elektrickému Soku,
ktery dostava do nohou prostiednictvim vodivého rostu
na podlaze. JestliZe se n€ékolik vtefin pted zapnutim
elektrického proudu rozsviti svétlo, pes se miize naucit
vyhnout se Soku skokem do bezpecné ¢asti klece. Jestlize
vSak pes mél predchozi zkuSenost s jinou kleci, kde se
Soklim nemohl vyhnout, potom je pro psa velmi obtizné
naucit se vyhybavé reakci v nové situaci, ve které je to
mozné. Pes prosté sedi v kleci a snasi Soky, i kdyz
jednoduchy skok do opaéné ¢asti klece by mu umoznil
zbavit se nepiijemnych pocit. Nékteti psi se to nikdy
nenauci.

Zaveér: Zvirata, kterd se diive naucila, Ze jsou viici Soku
bezmocn4, se vzdala vyhnouti se Sokiim dokonce i

v nové situaci. Tuto nau¢enou bezmocnost je obtizné
prekonat.

Naucena bezmocnost se miize vyvinout i u n€kterych lidi
jako reakce na neovlivnitelné a nepredvidatelné udalosti.
Jen u nékterych, jini lidé chapou zat€zové situace jako
vyzvu, to souvisi s osobnostnim stylem.



Oslabeni kognitivnich funkeci
potize se soustiedénim a logickym uvazovanim. Vykon.
zvlasté ve slozitych ukolech se zhorsuje.
Pticiny:
= Dezintegrativni vliv emoci — vysoka hladina
emocni aktivity miiZze naruSovat zpracovani
informaci
» Rusivé myslenky - jako obavy z netispéchu nebo
vlastni neschopnosti

Stejna zatéz mize byt u riznych osob rizné
percipovana, rizné interpretovana a ruzné zvladana. Také
rizna zatéZ mize u riznych osob vyvolavat podobné
reakce. Na ¢em to zalezi?

Za vnitini klicovy faktor je pokladana osobnost
Jjedince, za vnéjsi klicovy faktor socidalni sit’ a socidalni
oporu.

Osobnostni charakteristiky ovliviiuji hodnoceni
stresogennich situaci a vybér strategii k jejich zvladnuti a
tim i nasledné psychické procesy, napt.: emoce (Solcova,
Kebza,1998). Z osobnostnich charakteristik bychom
zdlraznili:

= osobnost typu A/B podle M. Friedmana a R.H.
Rosenmana

* C.G.Jung a jeho typy osobnosti

= Aaron Antonovsky — salutogeneze a Sense of
Cohension

* hardiness — nezdolnost podle S.C.Kobasov¢ a
Salvatore Maddiho
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» Mihaly Czikzentmihalyi — Flow
* David McClelland — vykonova motivace
= Ayala Pines: proménlivost proti monotonnosti

Osobnost typu A je také nazyvana koronarni a to proto,
ze Castéji onemocni ischemickou chorobou srde¢ni a
infarktem myokardu, ma tyto charakteristiky:

= potieba vyhrat

= chronicky nedostatek ¢asu

= potieba stalého uznani

» chce si hodné v Zivote uzit

» netrpélivost, neklid,izkostnost

= zlost, pribojnost az hostilita

= stale pohybliva, ziva

= ve vztazich udrzuje odstup

» v roding se vétSinou malo zdrzuje

» piehnané kriticka vici ostatnim lidem

Osobnost typu B piedstavuje spiSe zdravéjsi zpiisob
chovani, 1épe zvlada stres, ma tyto charakteristiky:

* pfimé drZeni téla

* pevny kontakt o¢i

» priméfené silny hlas, nema zrychlenou fe¢
» zdvofilost

= uvolnénost, relaxovanost

* mate s ni pocit, Ze vam rozumi, chape vas
* travi ¢as ve vlastni roding

* pomahd s praci v domécnosti

» v praci je adekvatné vykonny

* ma konicky

11



» nevzdava se dovolené a prazdnin

C.G. Jung a jeho typy osobnosti
B [ntrovert x extrovert
B Emocionalni x myslenkovy typ

Emocionalni typ:

vysoka citlivost k socidlnimu déni a k emociondlnimu
stavu druhych lidi. Sami v§e hluboce emocionalné
prozivaji. Jsou citlivi k potfebam druhych lidi a k jejich
frustracim.Maji vyraznou potiebu zkého citového
vztahu. Maji schopnost vielého emocionalniho vztahu

k druhym lidem, maji vysokou miru socialni interakce.
Jsou schopni s druhymi lidmi spolupracovat a poskytovat
jim socialni oporu.

Myslenkovy typ:

vyborna schopnost rozumové analyzy a syntézy,
logického mysleni, souzeni a usuzovani. Jsou kritici a
hodnotitelé toho, co a jak se déje. Maji jasné predstavy o
tom, jak by se to dit m¢lo. Ve vztazich k druhym lidem
jsou vSak znat jejich nedostatky — sniZena socialni
inteligence, chovani k druhym lidem je dosti
emocionalné chudé a strohé. Nemaji schopnost empatie,
k potfebam druhych jsou necitlivi.
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Aaron Antonovsky: Salutogeneze a Sense of
cohension

Salutogeneze

je opak patogeneze, pro¢ nékdo ur¢itou nemoc nedostane,
jak se utvari zdravi. Patogeneze — faktory, které vedou

k nemoci.Salutory jsou opakem stresord, jsou to faktory,
které ndm napomahaji ispé$né zvladat stres.

Sense of Cohension (smysl pro soudrznost, integritu):
je sycena tiemi faktory:
B Smysluplnost x nesmysluplnosti ¢innosti, kterou
clovek déla
B Srozumitelnost situaci x nesrozumitelnosti
B Zvladnutelnost x nezvladnutelnosti problémi, které
pred ¢lovékem stoji

Smysluplnost:

Problémy a feSeni ukoll na cesté k cili vidi jako
smysluplné, mé cenu investovat energii do jejich feSeni.
Za praci, kterou déla ma ptiméfené socialni uznani, mize
volit tempo prace 1 smér postupu prace — cile. Délame to,
co si myslime, ze ma smysl, vysledkem je radost z prace
a radost ze Zivota.

Opakem je odcizeni : neangazovani se v tom, co ¢lovek
déla a jak Zije.Zeslabovani a ochuzovani socidlnich
vztaht, ¢lovek se dostava do socialni izolovanosti, styk s
druhymi lidmi jemu obtizny a rad by se mu vyhnul.
Clovek déla pouze to, co ma, mechanicky, bez nadsent,
bez radosti.
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Srozumitelnost:

Clovék chape celek i detaily, chape a rozumi své pozici

v tomto celku. V obraze svéta vidi urcity fad a poradek,
ktery je relativné trvaly a tedy se na n€¢j mize spolehnout,
muze mu diavetovat. Druzi 1idé jsou vidéni jako pratelsti,
davéryhodni a solidarni.

Opakem je chaos, nesrozumitelnost. Nicemu a nikomu se
neda vétit, clovék tomu nerozumi, neni schopen se vtom
vyznat.

Zvladnutelnost:

Povédomi o adekvatnosti vlastnich sil a moznosti i sil a
moznosti druhych lidi kolem ke zvladnuti problémové
situace. Aktualizace potencialu schopnosti — mam na to,
abych to zvladl. Dlvéra v u€innost vlastniho zadsahu do
situace.

Opakem je ptedstava o nepfiméienosti zdrojii a moznosti
zdolat ukol. Vysledkem je deprese, izkost, pocity vin a
strachu. Syndrom HH — helplessness, hopelessness

Hardiness

je psychologicky konstrukt, ktery vytvotila S.C.
Kobasova a spolupracovnici. Da se pielozit jako
nezdolnost nebo tuhost osobnosti a vyjadiuje souhrn tii
komponent:

= Ztotoznéni x odcizeni (Commitment) je ztotoznéni

se smysluplnym ukolem, odevzdanost, oddanost.
Angazovanost v tom, co cloveék dela, ktera
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vyplyva z jeho viry ve vlastni cenu. Vi proc to
déla. Mé jasno v cilech a prioritach. Vyznamnou
soucasti je 1 pocit piinalezitosti k ostatnim. Dtiraz
je kladen na aktivitu a snahu udalostem celit na
rozdil od pasivity a vyhybani se.Schopnost
prevzit odpovédnost za ulohu, projekt ¢i vztah.
Nejedna se o nutkavost, ale je zde obsazen silny
prvek realismu spojeny se stanovenim trovné
odpovédnosti. K realismu patfi 1 to, ze ptivodné
prevzatd odpovédnost mize byt pfehodnocena,
pokud se zméni zakladni podminky. Zivotni
aktivity jsou vnimany jako ucelné a smysluplné.
Zapornym poélem této vlastnosti je odcizeni
(alienation) — odklon od Zivota a v§eho déni.

Kontrola x bezmocnost (Control) je diraz na
vlastni odpovédnost. Vira ve svou vlastni
schopnost jednat, zvladnout, zasdhnout situaci.
Presvédceni, ze pii zvladani vnéjsich udalosti
mohu uplatnit svou ptedstavivost, své znalosti,
dovednosti a volbu. Pocit autonomie a chténi.
Zakladem je presvédceni, Ze mohu mit vliv na
udalosti ve svém zivoté, pocit, Ze mezi mymi
vlastnimi aktivitami a vn&j$imi udalostmi je
souvislost. Opakem je pocit bezmoci a beznad¢je.

Vyzva x hrozba (Challenge) je védomi toho, Ze
zivot ¢lovéka je charakterizovan proménlivosti,
nikoliv stabilitou. Zména je tudiZ normalni a
representuje vyzvu, ne problém. Clovék, ktery je
otevieny zajimavym stimulujicim zkuSenostem a
zazitklim, si vytvoii pruzné zplisoby zvladani i
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jistou vytrvalost a podnécuje toto i ve svém
prostiedi. Vzhledem ke svému zdjmu o nové ma
vice povédomosti o tom, jaké zdroje k prekonani
stresogenni situace jsou k dispozici. Vyuziva
odpovédnosti a kontroly nad situaci k tomu, aby
byl schopen vidét udalosti, vztahy, problémy a
situace jako vyzvy spiSe nez jako problémy. Tak
je schopen poznat, kdy situaci viibec nefesit nebo
od feSeni, které je netispésné odstoupit.
Protipélem je fatalismus, hrozba a strach z toho,
co bude.

(Citovano podle 1.Solcové a V. Kebzy,1998)

Mihaly Czikzentmihalyi: Flow, plynuti, zaujeti pro
urcitou véc

Flow je psychicky stav, kdy ¢lovék je cele zaujat pro
néjakou véc nebo cil a podfidi tomu veskerou psychickou
kapacitu. Zazitky typu Flow patii ke Stésti a smyslu
zivota a jsou opakem syndromu vyhoteni. Autor
upozoriiuje na zavislost na téchto proZzitcich (napf.
horolezci, tviirci uméleckych d¢l, herci ap.)

David McClelland — zdrava a nezdrava vykonova
motivace

Vykonnost — achievement — osobnostni charakteristiky:
* Pfiméfené riskuji

* Stanoveni nejen cili, ale 1 nastroji

» Dobfte fungujici zpétna vazba

* Planovani

= Uspéch neni cilem, ale vedlej$im produktem &innosti
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Ayala Pines: Proménlivost x monotonnosti

Lidé, kteti nemaji radi zménu, ale monoténnost, Casteji
propadaji syndromu vyhoteni. Lidé, ktefi miluji zménu,
vidi ostfeji rozdily a odli$nosti jak v ptilezitostech, tak i
v riznych feSenich Zivotnich situaci, vitaji nové situace
jako vyzvu misto, aby se obavali, Ze jim narusi
vypracované stereotypy.

Ve vnéjsim prostiedi jsou rozhodujici socidlni sit’ a
socialni opora.

Socialni sit’

Social net tvoti spolecenstvi druhych lidi a poskytuje
ur¢itou moznost zachrany a opory v piipadé tézkosti a
potieby. Lidé, ktefi ptipisuji druhym lidem pomérné
vys$§i hodnotu nezli vécem, vytvari kolem sebe
podptlirnou socialni sit” pfatelskych vztahti
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Socialni opora

je systém socialnich vztaht a vazeb, které ¢lovék vytvari
ve svém socialnim okoli a ze kterych také piijima.
Zaclenéni Cloveéka do socidlni struktury je vyznamnym
faktorem jeho psychické pohody a zdravi.
Prosttednictvim socialnich vazeb k druhym osobam i
skupinam je jedinci ptistupna socialni opora. Socialni
opora je systém socidlnich vztaht, ze kterych lze

v ptipadé potieby Gerpat. Rada studii prokézala, Ze osoby
mayjici pozitivni a uzké vztahy vazby na ostatni lidi 1épe
odolavaji riznym stresoriim v zivoté i praci.

Socialni oporu miizeme chépat dvojim zptisobem:

» jako naraznikovy faktor, kdy ma ptiznivy vliv
pouze v situacich stresu

» jako obecné protektivni faktor na zdravi bez
zavislosti na nééem

Muzeme rozlisit nékolik druhti socidlni opory:

* emocni opora — moZnost pohovofit si o
problémech s chapajicim jedincem

* instrumentalni opora — prakticka pomoc pii
néjaké ¢innosti

* hmotnd opora

* podplirnd atmosféra

* hodnotici opora
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» informacni opora — zprostfedkovani informaci
nebo rad

Z hlediska jedince ve stresové situaci musime odlisit
anticipovanou oporu a ziskanou, obdrienou oporu.
Anticipovand opora je presvédceni, ze vyznamné blizké
osoby jsou piipraveny pomoci, objevi-li se takova
potieba, pfedstavuje pocit jedince, Ze se ostatni o n¢j
zajimaji, ze je ostatnimi piijiman.Anticipovand socialni
opora hraje dalezitou roli v kognitivnim hodnoceni
stresové situace.

Ziskand socidlni opora je to, co se skutecné jedinci
dostalo. Je soucasti procesu zvladani stresu a obsahuje
mobilizaci, ziskani a hodnoceni obdrzené pomoci.

Mezi ziskanou a anticipovanou oporou mohou byt
znaéné rozdily ve smyslu pfecenéni nebo podhodnoceni.
Priciny jsou jak na stran¢ jedince tak na stran¢ socialniho
okoli.Vysoka socialni kompetence jedince zvySuje
vyhlidky osoby na ziskéani socialni opory.

Ziskana opora, aby byla G¢innd, musi vyhovovat
potfebam adresata. V ramci pracovniho stresu se ukazalo,
Ze nejucinngjsi je socidlni opora od nadfizeného, je
efektivnéjsi nez opora od spolupracovnikli nebo od osob
mimo pracovni prostiedi.

Negativni stranky socialni opory souvisi jednak
s poskytovanou socialni oporou, v této souvislosti se
hovoii o stresu pomahajicich osob, zejména o burnoutu a
jednak v souvislosti se ziskanou socialni oporou, zde se
objevuje vztah k manipulaci, k vlastni sebedivéie a
autonomii, diisledkem mohou byt pocity viny, uzkosti a
zavislosti.
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BURNOUT - syndrom vyhoreni

Za syndrom vyhoieni mohou velké idedly a Spatny
zaméstnavatel

je disledkem zejména chronického pracovniho stresu.
Akutni stres k burnoutu nevede. Je to stav télesného,
emocionalniho a psychického vycerpani, jehoz pti¢inou
jsou nadmeérné psychické a emocionalni naroky. Tytu
emocionalni naroky jsou nejcastéji zplisobeny
kombinacemi dvou faktort:

B velkym ocekdvanim

B chronické situacni stresy

Byl nejprve popsan u lidi pracujicich s jinymi lidmi,
pozdéji se ukdzalo, Ze se objevuje 1 u jinych zaméstnani.
Plivodné se predpokladalo, Ze hlavni charakteristikou
burnoutu je prace s lidmi, posledni vyzkumy vSak
ukazuji, Ze se spiSe jednd o naro¢nost pracovni ¢innosti, o
vysoky a nekolisajici vykon, s malou moznosti ulevy a
s vysokymi postihy za chyby. Pocit jedince, Ze nemtiZe
tomuto tlaku odolat a Ze jeho usili nevede k Zddoucimu
efektu je zaCatkem burnoutu.

Burnout je Casto disledkem selhani pfi hledani smyslu
Zivota.

Burnout miizeme popsat v n€kolika fazich:
* NadSeni — velké nadéje, nerealistickd o¢ekavani,
idealismus, elan do prace

» Stagnace — stiet s realitou, clovek je donucen
slevit ze svych ideald
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Frustrace — pocity zklaméni a marnosti tykajici
se efektivity a smyslu pracovni ¢innosti,
utilitarismus — z prostifedku se stava cil. Ten, kdo
zprvu pracoval pro ur€ity cil, idedl, pracuje pro
vedlejsi produkt napt. penize. Clovék pozvolna
prestava delat to, co de€la proto, Ze je to smyslem
jeho zivota, ale proto, ze mu to cosi dava, i kdyz
se toto cosi vzdaluje od ptivodniho cile.Pozdé&ji
odcizeni — alienation, odcizeni je pifedstupném
existencialniho vakua. Zakladni motivace je
frustrovana , misto smysluplnych cili nastupuji
zdanlivé cile jako Zivot podle mddy, konformita
danému establishmentu a vlastnimu
spolecenskému postaveni (drZet krok a nebyt
proti), pfimknout se k uréité ideologii, moderni
filozofii, uméleckému sméru ap.

Apatie — Zivot v popeli, ¢lovek déla pouze to, co
musi. Dehumanizace — ztrata ucty k hodnoté
druhych lidi, véci a cilt. Tato ztrata vede k
,,zveécnéni® socialniho svéta, ¢loveék se diva na lidi
jako na véci, na material. Necitlivé a necitelné
chovani, disrespekt, cynismus, ironie a
sarkasmus. Ztrata icty k vlastnimu zivotu, ¢lovék
si prestava vazit vlastniho téla a ztraci respekt i

k vlastnimu pfesvédéeni a vlastnim snaham. Zivot
v diskoordinaci sama se sebou, ni¢eho si nevazi,
nic pro n&j nema opravdovou hodnotu. Zivot
sestava pouhym vegetovanim.

Intervence — cokoliv, co vede k pteruSeni
vyhofivani.
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Zakladnim pocitem u burnoutu je pocit
profesionalniho selhdni, neuspéchu, nesmyslnosti
profesiondlniho snazeni a dalsi snahy o profesionalni
rust. To je spojeno s pocity fyzického vycerpani a dalSimi
fyzickymi problémy jako: nespavost, nechutenstvi, nebo
naopak ptejidani, zalude¢ni obtiZe, konzumace alkoholu,
1ékti a cigaret.

V emocionalni oblasti se objevuje emocionalni
vycerpani jako odpovéd’ na mimotadné pozadavky okoli,
kladené na daného €loveka. V psychické oblasti se
objevuje pocit odcizeni, depersonalizace — lovek se
snazi odpoutat od ostatnich lidi, distancuje se od nich a
stahuje se do socialni izolace.

Oba tyto faktory ovliviluji vykonnost ¢lovéka — snizeni
efektivity prace a to proto, Ze emocionalni vycerpani
znemoznuje dosahovani obvyklého vykone a prace sama
za téchto okolnosti ztraci smysl.

Dotaznik BURNOUT Measure
Autofi: Ayala Pines, PhD a Eliot Aronson, PhD

MtZete si zméftit miru vlastniho psychického vyhoteni
(burnout) tak, ze vyplnite a vyhodnotite nasledujici
dotaznik.

Jak Casto mate nasledujici pocity a zkuSenosti? Pouzijte,
prosim, tohoto odstupfiovani:

1 ...nikdy 4 ..n¢kdy
5 ...Casto

2 ...jednou za ¢as

6 ...obvykle
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3 ...zfidka kdy
7 ...vzdy

Byl jsem unaven.
Byl jsem v depresi (tisni).
Prozival jsem krasny den.
Byl jsem télesn€ vycerpan.
Byl jsem citové vycerpan.
Byl jsem St’asten.
Citil jsem se vyfizen (znicen).
Nemohl jsem se vzchopit a pokracovat dale.
Byl jsem nest’astny.
. Citil jsem se uhonén a utahan.
. Citil jsem se jakoby uvéznén v pasti.
. Citil jsem se jako bych byl nula (bezcenny).
. Citil jsem e utrapen.
. Tizily mne starosti.
. Citil jsem se zklaman a roz€arovan.
. Byl jsem slab a na nejlepsi cesté k onemocnéni.
. Citil jsem se beznad&jné.
. Citil jsem se odmitnut a odstréen.
. Citil jsem se pln optimismu.
. Citil jsem se pln energie.
. Byl jsem pln uzkosti a obav.

VXN B WD —

N N — = = = = = e = =
— O 00NNk WN—~O

Jak vyhodnocovat tento dotaznik?
Vypocitejte nejprve polozku A a to tim , ze sectete

hodnoty, které jste uvedli u otazek ¢islo:
1,2,4,5,7,8,9,10,1,12,13,14,15,16,17,18, a 21.
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A:

Potom vypocitejte polozku B a to tak, ze sectete
hodnoty, které jste uvedli u otazek ¢islo:

3,6,19 220

B=

Nyni vypocitejte polozku C a to tim, Ze odectete od
hodnoty 32 polozku B
C=32-B

Vypocitejte polozku D a to tim, Ze sectete hodnoty A
aC,
D= A+C

Vypocitejte celkové skore BQ a to tak, ze D : 21
BQ=D:21

BQ je hodnota vaseho psychického vyhoteni.

Ceho se tyka dotaznik BM?

Dotaznik BM je zaméfen na tii aspekty Burnoutu:

* Pocity fyzického vycerpani — inava, celkova
slabost, pocit ztraty sil apod.

* Pocity emocionalniho vyCerpani — pocity tisné,
deprese, beznad¢je, bezvychodnosti, ,,chyceni do
pasti®.

= Pocity psychického vyCerpani — pocity naprosté
bezcennosti, ztraty lidské hodnoty, ztraty iluzi,
pocity marnosti vlastni existence.
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Primérna hodnota BM = 3,3.

Otaznik BM ma dobrou miru shody s vysledky jinych
psychologickych vysetieni:

Se spokojenosti v praci, s vlastnim Zivotem a se
sebou samym

S fluktuaci- snahou odejit ze zaméestnani

S fyzickymi zdravotnimi problémy

S mnozZstvim vypitého alkoholu

S pocity beznadé&je

Jak interpretovat vysledek dotazniku BM?

BM=2 a niz§i — dobry vysledek

BM=3 — uspokojivy vysledek

BM=3,0 — 4,0 — doporucuje se ujasnit si Zebiicek
hodnot, zamyslet se nad smysluplnosti zivota
BM=4,0-5,0 — je pfitomny syndrom vyhofeni, je
bezpodminecné nutna intervence (psychologicka -—
logoterapie a existencialni psychoterapie)
BM=vyssi nez5,0 — havarijni stav, jednat a neotalet

Workoholismus
Symptomy:
=  (Odmitani dovolené

* Neschopnost zapomenout na praci o vikendu
* (Odchod z prace s naditou aktovkou
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Pti¢iny:

Neschopnost zvladnou pozadavky prace, Casto
neefektivni vyuzivani Casu.

Nevédomé prani zabrat se zcela do prace a v tomto stavu
zustat, unik od osobnich problému, domaciho zivota,
mucednicky komplex, vzbuzovani pocitu
nenahraditelnosti ¢i nedostatek uspokojujicich aktivit pro
volny cas.

Workoholik je vyrazné vice zaujat praci jako takovou
neZli jejim vysledkem!
Perfekcionismus
Je tieba rozliSovat:
= Usili o vynikajici vysledky, které jsou
dosazitelné, uspokojujici a zdravé
= Perfekcionismus znamena, Ze vysledky jsou

nedosazitelné, je frustrujici a neurotizujici.

Perfekcionismu piekoname tak, ze si stanovime pro
kazdy tikol ¢asovy termin a dodrzime ho.

Pojem zvladani — coping.

S pojmem pracoval R. Lazarus.
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Definoval zvladani jako: Proces fizeni vnéjSich a
vnitinich faktord, které jsou clovékem ve stresu
hodnoceny jako ohrozujici zdroje.

Kladl diraz na kognitivni (poznavaci a
myslenkovou), tedy specificky lidskou formu
zvladani tézkosti. Zkoumal, co se d&je v psychice
Cloveka, ktery se dostava do t€zké zivotni situace.
Formuloval model dvojiho zhodnoceni situace
ohroZeni:

B Prvotni zhodnocenti situace se tyka zvazeni situace
z hlediska ohroZeni, nejen momentélniho, ale i toho,
co by se mohlo v disledku  této situace stat
v budoucnu. Dirraz je kladen na emoce, subjektivni
prozivani.

B Druhotné zhodnoceni se tyka moznosti zvladnout

tézkou situaci. Jde o zvaZovani jak by se clovék mohl

ubranit ohroZzeni:
jde o problém strategii (defenzivnimi strategiemi
ofenzivnimi strategiemi, utokem).

b

Pti zhodnocovani situace ohroZeni je tieba zohlednit

zranitelnost ¢lovéka — vulnerabilitu.
Pti stejném riziku je podstatné zraniteln&;jsi dité

nebo stary clovek, ¢lovek, ktery s danou situaci nema

Zadnou zkuSenost ap.
Volba strategie obsahuje tfi oblasti:
B Oblast kognitivni
B Oblast emocionalni
B Oblast volni
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Obecné Ize odlisit dve zakladni strategie zvladani
stresu:

Strategie zamé&fena na feSeni problému.
Strategie zaméfend na vyrovnavani se s emocionalnim
stavem.

Lazarus klade diiraz pti zvladani stresu na tyto
skute€nosti:
B Zvladani neni jednordzovou zaleZitosti, je to
dynamicky proces.
B Zvladéani neni automatickou reakci.
B Zvladani vyzaduje urcitou védomou snahu a namahu
jednajici osoby.
B Zvladani je snahou tidit déni — termin ,,stress
management*.

Zivotosprava z hlediska dusevni hygieny

Se tyka:

e Spanek

Spravna vyziva

Odpocinek a regenerace sil
Pohyb, télesna prace cviceni
Hospodafteni s casem

0 Koncentrovana
pozornost a
udrzovani potadku
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Realny rozvrh
prace: denni,
tydenni, mési¢ni a
ro¢ni plan

s ¢asovou rezervou
pro neptedvidané
ukoly, bézna
vyrusovani, vlastni
indispozici
Posouzeni
zavaznosti ukolu,
omezeni
zbytec¢nosti

Vybér
nejpodstatnéjsich
problémii k feSeni
Omezeni ¢asovych
ztrat

Vyuziti
nejcenngjSich chvil
dne

Vyuziti
rozdrobenych
casovych usekil
(¢ekani u 1ékare,
jizda MHD)
Vyuziti volnych
chvil k relaxaci,

k uklidu stolu apod.
Pevny rezim dne
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e Odstranovani zlozvykt (nepfimefenych navyk)
v Zivotosprave, v mysleni, v citech, v moralnim
chovani

T¥i zlata pravidla duSevni hygieny

Nepochvalim-li se sam, nikdo to za mne neudéla.
Vime, co nés ta prace stala usili. Je diilezité se pro
sebe ocenit. Neostychat se fikat dobré véci nahlas.

Kazdy uspéch se nasobi deseti, neuspéch se déli
deseti.

Odpocivam alespon o S minut dFive, nez je aplné
pozdé.

Automaticky odpocinek, ritudly.Funkéni sobectvi —
uchovat se zdravy svym blizkym a nezpiisobit jim
stres svym zhroucenim, nemoci apod.
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