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Syndrom vyhoreni CENTRUM

* Burnout
e Test, co o tom vite?

* Definice : Ztrata profesionalniho zajmu nebo osobniho zaujeti u
prislusnika pomahajicich profesi nebo jako vysledek procesu, v némz
lidé velice intenzivné zaujati urcitym ukolem nebo ideou ztraci vlivem
vnéjsich i vnitrnich faktord motivaci.

* NaroCnost- jednotvarnost- stres- nestihani- nadmeéerné ocekavani
* Priznaky: jedna se o psychicky stav v oblasti- psychickeé

. - fyzicke

« WHO 2019 - socialni



Syndrom vyhoreni CENTRUM

e Faze :

 0.faze-vysoké nasazeni, neni mozno dosahnout ocekavanych
pozadavku, neni ohodnoceni

 1.faze-pocit, ze nic nestiha, pocatek chaosu
e 2.faze- symptomy neurodzy- stale musim pracovat, ale..

 3.faze- z aktivity propad do pasivity,“nihil® jiz projevy psychickeé
poruchy

* Nemoc : Unava, deprese, uzkost, poruchy pameéti, poruchy spanku




Syndrom vyhoreni CENTRUM

* Nemoc:
e Somatické potize- GIT, Dychani, Kardiovaskular, Sexualita

* Psychické potize- nespokojenost, podrazdénost
e |1 Sklon k zavislostem- psychoaktivni latky

* Poruchy ve vztazich, ztrata sebedivery
* 1. pomahajici profese 2. kdokoliv, pokud se sejdou faktory



Syndrom vyhoreni CENTRUM

* PREVENCE :

e Znalosti moznych dusledku ...
* Vlastni postoj k praci- vybér
* Pracovni zazemi

* Rodinné zazemi

e Zajmy

« UMENI ZIT- relaxace

Il Workoholismus je zavislost — pracuji 16 hod. denné, nepotrebuiji
spat a odpocivat !!!!




Syndrom vyhoreni CENTRUM

* Lécba : je pomeérneé slozita, je komplexni

* Celkové vysetreni — vylouceni organicity

* Psycholog — dotaznikova metoda, pohovor

« DOSPET HLAVOU KE ZMENE

* Psychoterapeutické postupy

* Odpocinek

e Vycisténi hlavy“

e Shrnuti : Znalost a ujasnéeni zivotnich priorit je zaklad prevence .



AGE"
Stres CENTRUN

* Napéti, namahani ,tlak

* Definice: je to funkcni stav organismu, kdy je osoba vystavena
mimoradnym podminkam(STRESORUM )a jeho nasledna obranné
reakce, které maiji za cil zachovani homeostazy a zabranit poskozeni
organismu nebo dokonce az smrti.

* Priklady — jmenujte- spolecny , brainstorming®

 Stres v mediciné : je souhrn fyzickych a dusevnich reakci na
neprijatelny pomér mezi skutecnymi nebo predstavovanymi osobnimi
zkusenostmi a ocekavanim.




AGE"
Stres CENTRUN

* Stres je odpoved organismu, ktera zahrnuje jak fyzické ,tak psychické
slozky.

* Je odezvou na jakoukoliv pUsobici zatéz.
* Odezva je obranna reakce :

* Pozitivni zatéz- Eustres

* Negativni zatéz- Distres

e Typy: Akutni stres

. Opakovany stres

. Chronicky stres



AGE"
Stres CENTRUN

* MOZEK — vyhodnocuje zatez
. - ridi chovani a spousti obranné procesy- déje
* Nervoveé rizeni — sympatikus

 Hormonalni rizeni- mediatory

e Rikaji vdm v souvislosti se stresem néco tyto pojmy?
----Frustrace

----Deprivace



AGE"
Stres CENTRUN

e Obvyklé stresory :
Fyzické povahy Psychické povahy Prostredi
* A.Fyzikalni faktory- teplota, zvuk,
. B;I|3<sychické faktory- zodpovédnost(pujcky, starost o..), prace, skola,
ve
e C.Socialni faktory-vztahy , zivotni styl, zavislosti, nedostatek spanku
* D.Traumaticka faktory- zivelné pohromy , ztraty, valka

* Déetske faktory- stres v ranném deéetstvi



AGE
Stres CENTRUN

e Adaptacni syndrom:
* GAS=generalizovany adaptacni syndrom
e 3 stupné:
e 1.poplachova reakce
e 2. adaptace
3. faze vyCerpani
adaptace selhava
krize
zalozni zdroje energie--------------- zhrouceni -------- vycerpani ---smrt



AGE"
Stres CENTRUN

* Dlouhodoby stres , mulze byt i podprahovy, stale s opakujici nebo
setrvaly

e Zazili jste takovy pocit ?

. éomatické onemocneéni : DM, HN,ICHS, GIT , Asthma bronchiale ...
* Redeni ? — odstranéni pfic¢in

. - kratkodobé 1éky / dlouhodobé léky



AGE"
Stres CENTRUN

e Strategie zvladani stresu= 1.COPINGOVA strategie

* Coping =reakce na stres + zpUsob zvladani stresu

e | Stresovou situaci nemeni, nybrz

* méni zpusob, jak tyto situace clovék vnima nebo nad nimi premysili.
* Pozor muze jit o SEBEKLAM !

e 2.ZvysSovani odolnosti



AGE
Stres CENTRUN

* Hlavni obranné mechanismy :
e - \/lytésnéni

* - Racionalizace

- Reaktivni formace

* - Projekce

* - Intelektualizace

* - Popreni

e - Sublimace



AGE’
Deprese CENTRUM

* Definice : je porucha emotivity — porucha nalady.
e ,Depka“
* Depresivni syndrom

* Psychiatrie: z odborného hlediska se jedna o zavaznou poruchu,
nemoc, ktera muze dosahovat az psychotické hloubky.

* Projevy : smutek, hluboky smutek, setreni emoci, nic jej nebavi
,nezajima, do niceho se mu nechce , neguje vse- nejméné 14 dnu v
Casoveé ose.



AGE’
Deprese CENTRUM

 Dalsi priznaky : zpomaleni psychomotorického tempa

* - bradypsychismus

* - bradymotorismus

* Clovék vypada utlumené, utrdpené, bez energie, neodklonitelné
e Sebevrazdy !!!

* Pricina — neni jasna u endogennich depresi

. - |ze zjistit u exogenni deprese- vyvolavaci moment

* Pozor, muze dojit k presmyknuti z exo do endogenni deprese



. AGE
Uzkost CENTRUN

. Anxi%ta- Strach: je obranny mechanismus , pokud je adekvatni situaci —arachnofobie,
strach z ....

e - je porucha emotivity, pricina se vytraci, strach zUstava.

e —-- pocit napéti a strachu , pretrvavajici a progredujici az k somatizaci projevu.

e - vegetativni organy - patologicka uzkost jiz bez pricinné souvislosti

* Jsou podcenovany, bagatelizovany, bez terapeutické odezvy !!!

* Casto se projevuji jako somatické projevy- paleni na hrudi...

* Generalizovana uzkostna porucha-vegetativni podrazdéni

e Obsedantné- konvulzivni porucha-obsese myslenek, stereotypné( komvulzivné)
* Probihajici chovani, ve stari-Diogenlv syndrom(hromadéni véci)

* Panicka porucha- epizody vyrazné uzkosti

* Hysterie



Spanek CENTRUM

* Definice: spanek je obranny mechanismus organismu, jak si
odpocinout, nabrat novou energii.

* Doporuceni : spat mezi 6-8 hodinami denné.

e Spankova hygiena

* Navykova, rezimova opatreni pro kvalitni spanek.

* EEG

« ODPOCINEK PRO MOZEK

e Poruchami trpi nejméné 6% populace, ve stari 60-70%



Spanek

* Prevalence poruch v populaci : 20-30% , vazné -6% (je odhad)
: 60-70% odhad ve stari

* Poruchy ve stari maji sva specifika : etiopatogenetickeé priciny-
atroficko-degenerativni procesy, vaskularni zmeény, vliv vnéjsich
vlivu...)

e Zkracuje se celkova doba spanku, zvysSuje se spankova latence a pocet
probuzeni

e Ubyva hlubokych spankovych fazi i celkové mnozstvi REM faze (
pamét, snéni, osvézeni)
Sy spankové apnoe, neklidnych nohou, zmatenost, dezorientace



Spanek CENTRUM

* Spanek je jeden ze somatickych projevl psychické poruchy
(nepotrebuji spat, jsem vysoce aktivni).

* Je také prognostickym znakem- odrazi akutni stav psychické poruchy.
e Poruchy : Dyssomnie

. Parasomnie- somnambulismus
. Poruchy usinani, probouzeni
. Kvalita spanku

* Syndrom spankové apnoe, Syndrom neklidnych nohou, Deliria



Spanek CENTRUM

* Nespavost spojena se somatickym onemocnéni
 , short sleepers”

* Poruchou se nazyva, trva-li aspon 3x tydné po dobu aspon 1 meésice a
vede k diskomfortu nebo naruseni fungovani v bézném zivote.

 Lécba : komplexni, slozita

* RITUALY

* | Nespavost po bylinach !

* | Navyk na léky proti nespavosti



/dravi, psychohygiena... CENTRUM

e Zdravi a programy zdravi

* Psychohygiena je umeéni ,, vycistit” si hlavu, uvolnit se , odlozit
povinnosti i starosti.

e Zazemi- prostredi- barvy — vSe hraje svou vyznamnou roli vedouci k
pozitivité Ci negativité vnimani

 Jaka barva vas uklidnuje ?

* Biorytmy



Spanek CENTRUM

 Anamnestické vysetreni, spankova laborator, fyzikalni a laboratorni
vystreni
* EEG

* Nutno odlisit poruchy spanku navozené napt. léky , neurologickeé
poruchy Ci hypoxie

e X odliSit u nové vzniklé nespavosti , muze byt projevem psychické
nemoci Ci zhorseni — dekompenzace stavu.

* Lécba problematicka, komplexni
* Hypnotika- navykovost !



AGE"
CENTRUM

Dékuji za pozornost.



