Syndrom vyhoření – burn - out syndrom

Syndrom vyhoření můžeme charakterizovat jako duševní stav, který se často objevuje u lidí, kteří pracují s jinými lidmi a jejichž profese je závislá na mezilidské komunikaci. Existuje celá řada příznaků, které tento stav mohou ohlašovat: člověk se cítí celkově špatně, je emocionálně, duševně i tělesně unavený. Projevují se u něj pocity bezmoci a beznaděje, nemá chuť do práce ani radost ze života.

Fáze vývoje syndromu vyhoření:

· nadšení: vysoké ideály, vysoká angažovanost;

· stagnace: ideály se nedaří realizovat, mění se jejich zaměření. Požadavky klientů, jejich příbuzných, či zaměstnavatele začínají obtěžovat;

· frustrace: pracovník vnímá klienta negativně, pracoviště pro něj představuje velké zklamání;

· apatie: mezi pracovníkem a klientem vládne nepřátelství, pracovník se vyhýbá odborným rozhovorům s kolegy a jakýmkoliv aktivitám;

· syndrom vyhoření: dosaženo stadia úplného vyčerpání - ztráta smyslu práce, cynismus, odosobnění, odcizení, vymizení reflexe vnitřních norem;

Syndromem vyhoření (burn-out syndrom) je ohrožen každý, kdo na příklad:
- shledává těžké říci „ne“ k dalším a dalším úkolům nebo odpovědnostem;

- je pod stálým tlakem náročných úkolů po delší dobu;

- vysoké osobní nároky ztěžují schopnost podělit se o práci s kolegy či podřízenými;

- snaží se dosáhnout příliš mnoho cílů po dlouhou dobu;

- dává příliš velkou emocionální podporu po dlouhou dobu;

Příznaky projevující se zvláště v poslední fázi:

1. Únava a pokles výkonnosti

2. Projevy deprese a úzkosti

3. Poruchy paměti, soustředění

4. Poruchy spánku

5. Somatické potíže (zažívací systém, dýchací systém, kardiovaskulární systém, sexualita,…)

6. Nespokojenost, ztráta nadšení, neschopnost uvolnit se.

7. Tendence k závislostem (tabák, alkohol, drogy)

8. Snížení sebedůvěry, poruchy v interpersonálních vztazích

Burn – out syndrom postihuje zejména lidi z pomáhajících profesí. Nejvíce postižené profese jsou: lékaři, sestry, ošetřovatelé, velmi často na oddělení intenzívní péče,  učitelé, psychologové, psychoterapeuti, sociální pracovníci, manažeři, policisté, právníci a všichni, kdo přicházejí do styku s lidmi v nouzi a náročných životních situacích.. 

Vyskytuje se často u lidí, kteří se zapojili do svého povolání s velkým entuziasmem a horlivostí, postihuje především ty jedince, kteří ke svému povolání přistupují s velkým idealismem.

Prevence:

1. Vlastní postoj člověka k práci – vidět ve své práci smysl, ale nesmí být jediným smyslem a zájmem života.

2. Sociální opora, kterou tvoří fungující rodinné zázemí, kolegové v práci, přátelé.

3. Zájmy, koníčky a celkové trávení volného času.
4. Zajímat se o své zdraví. Brát vážně varovné signály svého těla. Zmírnit pracovní nasazení, dopřávat si dostatek spánku, zdravě se stravovat, sportovat, udělat si radost.
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