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Uvod

Je syndrom vyhofeni neboli burnout syndrom nemoci nebo jen mdédnim pojmem
dnesni doby? Musime se smifit s tim, Ze vyhofenim platime darn za nyné&jSi zpusob
Zivota? Dan za to, jak dosahnout vice, lépe, rychleji..? Nebo se jedna o v minulosti
znamy a bézny problém, spojeny se zatézi a jen jde nyni o snahu toto odbornégji
pojmenovat.

Syndrom vyhofeni neboli burn-out byl poprvé identifikovan a popsan v prubéhu
osmdesatych let 20. stoleti. Pivodné byl spojovan se stavem alkoholikl, ktefi ztratili
zajem o vSe, kromé alkoholu (Kfivohlavy, 1998). Pozdéji se tento pojem rozSifil i na
oblast drogovych zavislosti, az teprve €asem zacCal pronikat i do jinych oblasti.
Predchazel napfiklad i pojmu workoholik, ktery popisoval stavy pfepracovanosti, kdy
lidé propadaiji apatii, citi se vyCerpani, nedokazi pfekonavat bézné prekazky a strani
se socialnich kontaktu a vazeb.

V soucasné spolecnosti, jejiz Zivotni i pracovni tempo se neustale zrychluje, syndrom
vyhofeni stale CastéjSim jevem. Témér kazdy Clovek se v néjaké své zivotni etapé
ocitne ve stresu, navic mnozi si uz bez néj svlj zivot uz predstavit neumi. Jedinci,
jejichz Zivot je stresem dlouho a intenzivné napliovan, se vSak mohou dostat do
stadia, kdy pfijdou o vSechny své sily, psychické i fyzické. S tim pak muze pfijit i
ztrata smyslu Zivota. Cim vice se &lovék pro véc zapali, je motivova vidinou Uspé&chu
nebo empatii k druhym, tim vice se stava nachylnéjsi k tomu, ¢emu se fika vyhofeni.

Definice

Poprvé tento pojem pouZil psycholog H. J. Freudenberger ve své knize Burnout: The
Cost of High Achievement, kde syndrom burn-out definoval jako vyhasnuti motivace
a stimulujicich podnétl v situaci, kde péCe o jedince a neuspokojivy vztah jsou
pfi€inou, Ze prace neprinasi oCekavané vysledky. Syndrom je spojovan se stavem
psychického i fyzického vyCerpani nasledujiciho po vyCerpavajicim a dlouhotrvajicim
stresu. Jedna se o ,vyplenéni vSech energetickych zdroju napf. Clovéka, ktery se
snazi druhym lidem pomoci v jejich téZkostech a pak se citi sam pfemoZen jejich
problémy (Freudenberger in Kfivohlavy, 1998, str. 47). Jako prvni bylo popisovano
vyhofeni u personalu ,alternativnich® 1é€ebnych zafizeni, jakymi byly napfiklad ,Free
Clinics®, existujici mimo etablované léCebny a zavislé na obétavé pomoci
dobrovolnikd. Brzy se ukazalo, ze tento koncept Ize uplatnit i u dobfe placeného
personalu ve vysSich pozicich, u Iékafl, psychiatri, zdravotnich sester, ucitell i
socialnich pracovnika.

Definic syndromu vyhofeni je cela fada. Nékteré jsou orientovany na konecny stav,
tzn. Na stav emocniho, fyzického a mentalniho vy€erpani. Jiné jsou definovany jako
proces, ktery ma vlastni vyvoj. VSechny definice v§ak maji nékolik spole¢nych znakd:

e pritomnost negativnich emocionalnich pfiznakd jako napfiklad deprese a
vycerpani



e syndrom vyhorfeni je nejCastéji spojovan s urCitymi druhy povolani, které jsou
uvadény jako rizikovéjsi, napf. zdravotnici, zachranafi, hasici

e mensi efektivita prace neni spojovana se Spatnymi pracovnimi schopnostmi
a dovednostmi, ale naopak s negativnimi vytvofenymi postoji a z nich
vyplyvajiciho chovani

e duaraz je kladen na psychické pfiznaky a na prvky chovani nez na provazejici
télesné pfiznaky

e syndrom vyhofeni se vyskytuje u jinak psychicky zdravych lidi, nesouvisi nijak
s psychickou patologii

Syndrom vyhoteni tedy vylu€uje stavy, které jsou spojené s psychiatrickou diagn6zou
nebo s monotonnosti prace, kde se sice muze jednat o unavu a znechuceni, avSak
tento stav neni spojovan s pocity neschopnosti (Kfivohlavy, 1998).

ZateZové situace a jejich pitsobeni

Zatézové situace mohou mit podstatny vliv na vznik a vyvoj syndromu vyhofeni a
zaroven byvaji i jednou z hlavnich pfi€in. Pfimo ho podporuji pfedevSim tim, ze
mohou vést a Casto i vedou k naruSeni psychické rovnovahy, nékdy jen doCasné
nebo casteCné, nékdy trvaleji. Toto naruSeni se projevuje zménou prozivani,
uvazovani i chovani. Jednotlivé zatézové situace mohou mit kromé syndromu
vyhofeni i rizny vyznam pro vznik a rozvoj psychickych poruch a byt pfi¢inou dalSich
potizi.

Zatézove situace se daji rozdélit z hlediska jejich zavaznosti, jejich vzniku a moznych
nasledku (Vagnerova, 2004).

Stres

Jednou z hlavnich pfi€in vyhaslosti je obecné chronicky stres, ktery je kazdodenni a
nevyhnutelny. Akutni stres k vyhaslosti nevede. Pojem stres, oznaCovan také jako
napéti nebo zatéz, poprvé pouzil pro oznacCeni charakteristickych fyziologickych
projevd, jimiz organismus reaguje na rlzné zatéze, kanadsky védec Hans Selye.

Dle Nakone&ného (1995), se jedna o individualni stav, stav nadmérného zatizeni i
ohrozeni.

Znaky stresovych situaci

— pocit neovlivnitelnosti situace

— pocit nepredvidatelnosti vzniku stresové situace

— pocit nezvladnutelnosti stresové situace

— nepfijemny tlak okolnosti vyzadujicich pfiliS mnoho zmén
(podle Atkinsonové, 1995, Vagneroveé, 2004)



Reakce na stres jsou procesem, ktery probiha ve tfech fazich, béhem nichz se
jedinec postupné snazi zvladnout stresovou situaci (Vagnerova, 2004):

1. faze aktivace obrannych reakci a uvédoméni si zatéze — fyziologické i
psychické

2. faze hledani ucelnych strategii, které vedou ke zvladnuti, nebo alespori ke
zmirnéni ucinku stresu

3. faze zvladnuti stresu Ci faze rozvoje stresem podminénych poruch — projev
zvladnuti ¢i selhani obrannych reakci

Zpusob zvladnuti stresu, nebo spiSe mira vyrovnani s takovou zatézovou situaci,
funguje jako zkuSenost ovliviiujici budouci reagovani jedince na podobné situace.
Pracovni stres se projevuje ponékud jinak, nez je tomu v kontextu bézného Zivota.
Smysluplny a efektivni vykon je spojen s fadou narocnych kompetenci, které jsou pro
vykon kazdé profese tfeba. Je nutna schopnost adaptivné zvladat relativné vysokou
uroven pracovni zatéze a stresu spojeného s mezilidskym kontaktem. Systém
pracovni zatéZe a stresu s ni spojeného by se dal rozdélit na jednotlivé soucasti
(MI¢ak, 2005)

- objektivni faktory vnéjSiho pracovniho prostfedi (stresory)

— procesy vnimani pracovni zatéze a stresu pracovnikem

— aktualni reakce pracovnika na vnimanou pracovni zatéz a stres

- dlouhodobé disledky pracovni zatéze a stresu u jedince

- dalSi modifikujici faktory, které maji vliv na pribéh pracovni zatéze a stresu

Stres nemusi byt jenom negativni. Pfiméfena mira nebo varianta stresu Clovéka
aktivizuje, stimuluje jej k hledani ucelného feSeni situace. Jedinec si tim rozviji své
zkuSenosti a dovednosti. V odborné literatufe se rozliSuje stres negativni, tzv. distres
(negativné zatézové situace - konflikty, Sok, smrt blizkého, trvajici zatéz
v zameéstnani apod.), a stres pozitivni, tzv. eustres (pozitivné zatéZové situace —
velka radost apod.).

Stres tedy muze byt i uzite€ny, ozivujici, protoze stres je ve své podstaté aktivaénim
Cinitelem, pokud nepfekroci ur€itou urover. Bez stresu by bylo malo pozitivnich zmén
a konstruktivnich €innosti. O jeho nepfiznivém vlivu Ize hovofit pravé v tom pfipadé,
je-li pfilis velky, nadmérny, dlouhodoby a pfedevsim - jedinec jej nezvlada. V zasadé
Ize fici, ze je-li stres slabs$i, organismus si na néj postupné zvyka — ,otuzuje se”. V
pfipadé, Ze je velky, muze organismus onemocnét. Jedna se v8ak o zalezitost
subjektivné vnimanou — pro nékoho miZze byt subjektivné vnimana zatézova situace
zvladnutelnd, pro jiného naopak tataz situace vyvola obranné mechanismy a je pro
néj prilis narocna. Z toho vyplyva, Ze existuji individualni rozdily ve schopnosti
zvladat stres. Co jednoho ,porazi“, to naopak druhého ,zvedne.” Jak fika zakladatel
této oblasti H. Selye o pfitomnosti subjektivné zvladnutelné hladiny stresu: , Takovyto
stres je kofenim Zivota a bezstresovy stav je smrt.”



Frustrace

Frustraci oznacCujeme situaci, kdy je Clovéku znemoznéno dosahnout uspokojeni
néjaké subjektivni dulezité potieby, ackoli byl pfesvédcen, Zze tomu tak nebude.
Jedna se neoCekavanou ztratu Sance na uspokojeni. Frustraci vyvolava prozitek
zklamani a stimuluje reakce zamérené na vyrovnani nepriznivé situace. Nemusi vSak
pokazdé vyvolavat nepfiméfené reakce a muze byt i do znacné miry Zadouci,
protoze nuti Clovéka hledat jina feSeni a napomaha tak rozvoji jeho schopnosti.
Dulezitou roli hraje pozitivni oCekavani, pokud Clovék nic dobrého neceka, nebyva
také zklaman. Béznou obrannou reakci je pak omezeni pozitivniho ocekavani.
Frustraci Ize prekonat prostym odlozenim uspokojeni, posilenim vytrvalosti a usili,
zménou motivu anebo rezignaci.

Konflikt

Ten rovnéz patfi mezi bézné potize, s nimiz se kazdy Clovék v Zivoté opakované
setkava (napfiklad konflikt mezi lidmi, konflikt mezi tim, co chci a co mohu apod.).
Negativni vliv zaCina mit teprve tehdy, jestlize je skuteCné zavazny, trva pfilis dlouho,
zahrnuje osobné dulezitou oblast a pokud jej Clovék neni schopen fesit. Z
psychopatologického hlediska jsou pak velmi vyznamné tzv. vnitfni konflikty. Ty se
odehravaji (pokud v8ak nebyly vytésnény) ve védomi Clovéka a znamenaji stietnuti
dvou vzajemné neslucitelnych, pfiblizné stejné silnych tendenci.

Konflikty patfi, stejné jako frustrace, mezi kazdodenni potize. RuSi celkovy pocit
nadmérné kumulaci. Za ur€itych okolnosti mize opakovana frustrujici zkuSenost a
dlouhodoby a nezvladnuty konflikt pasobit jako stresujici faktor.

Trauma

Trauma je nahle vznikla situace, ktera vede k umélému poskozeni nebo ztraté.
Ztracime pocit jistoty a bezpec€i, prozivame uzkost, obavy do budoucna, smutek
(napfiklad smrt blizké osoby, ulast pfi nestésti, Zivelné pohromé apod.). Trauma
narusuje objektivitu jedince, ten je nekriticky, nesoudny, ovlivnény pfedevSim svymi
citovymi prozitky. Trauma se projevuje predevsim v oblasti chovani ¢lovéka, chova
se neadekvatné, muze se vyskytnout panika, deprese apod. V pribéhu nékolika
mésicl po proziti traumatu mUze dojit i k posttraumatické stresové poruse.

Krize

Psychicka krize se objevuje jako naruSeni psychické rovnovahy v dusledku nahlého
vyhroceni situace &i dlouhodobé kumulace a nartstu problému (napfiklad selhani v
zameéstnani, manzelské problémy apod.). Hlavnim znakem krize je selhani
adaptacnich mechanismu - tzn. dosud uzivané zpUsoby prFestaly byt funkéni a Clovék
musi hledat jiné. Na druhé strané v krizi mizeme hledat podnét k nutné zméné

Deprivace
Deprivace je stav, kdy vyznamné potieby (fyziologické &i psychické) nejsou

uspokojovany v dostateéné mife, pfiméfenym zplsobem a po dostatecné dlouhou
dobu (Vagnerova, 2004). Vyznamnym jevem deprivace oproti jinym zatézovym



situacim je jeji dlouhodobost, delsi trvani (napfiklad se jedna o nedostatek podnétd
béhem vyvoje ditéte, nedostatek socialnich kontaktl apod.). Deprivaéni zkuSenost
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psychicky stav jedince, tak i jeho psychicky vyvoj do budoucna.

Zvladani zatéZovych situaci

Obecnou miru odolnosti vi&i véem zatéZzovym situacim oznacujeme jako frustracni
toleranci. Mira odolnosti vuci zatézim zavisi jednak na vrozenych predpokladech, ale
i na individualnich zkuSenostech a celkovém aktualnim stavu jedince. Pokud zatéz
prekroCi miru vlastni frustrani tolerance, nastupuji rizné zpusoby obrany, které
jedinec vyuziva k tomu, aby opét dosahl duSevni rovnovahy. Se zatéZovymi
situacemi se mizeme vyrovnavat nejriznéjSimi zpUsoby. NejCastéjSimi z nich jsou
nejrizné;jSi obranné reakce.

Nejcastéjsi zpitsoby obrany

Utok je aktivni varianta obrany. Jedna se o tendenci s ohroZujici a nepfijatelnou
situaci bojovat. Clovék muze zautocit pfimo na predpokladany zdroj ohrozeni, anebo
se zameéfi na nahradni objekt, pfipadné na Clovéka.

Agresi rozumime ji verbalni i neverbalni projevy nasili vici sobé& i ostatnim.
NejCastéjSimi projevy jsou verbalni obvifiovani i sebeobvifiovani, sebevrazedné
tendence, porusovani socialnich norem mezi lidmi a omezovani &i poskozovani lidi.
To v8e oznaCujeme jako negativni projev. Socializovana varianta agrese, ktera ma
charakter asertivity, oznacujeme jako pozitivni projev.

Unik z tiZivé situace je opadna varianta feSeni nez utok & agrese, je to tendence
utéci ze situace, ktera se zda nefeSitelna. Jde i o fakticky uték C&i preneseni
odpovédnosti za feSeni na jiného Clovéka.

K dalSim obrannym reakcim, které nemusi byt plné uvédomované, patfi popfeni,
potlaCeni a vytésnéni, rGzné druhy fantazii, racionalizace, sublimace, regrese,
identifikace, substituce, projekce, rezignace aj.

Coping - Zvladani zatéZovych situaci

Copingové reakce jsou vyrovnavaci mechanismy, které pomahaji ke stabilizaci,
pomahaji obrannym reakcim, které nastupuji, pokud zatéZova situace prekracuje
frustraCni toleranci jedince. Jde o védomou volbu urcité strategie zvladani. Je vzdy
zavisla na zhodnoceni dané situace i posouzeni vlastnich moznosti (Vagnerova,
2004). Coping se zaméfuje na urcity cil, kterym by mélo byt dosazeno mozné
pozitivni zmény a tolerance.



Syndrom vyhoieni

Zakladnimi projevy vyhoreni nejCastéji byvaji:
- télesné vycCerpani
— emocionalni vyCerpani
- Unava
— popudlivost
- neduvéfivost
- depresivita
— negativni a cynicky postoj k vlastni praci, ke klientim (pacientum, ob¢anum,
Zzakum a;j.)

Tyto negativni projevy vSak samy o sob& nemusi znamenat pfitomnost vyhofeni.
Deprese napfiklad mlGze byt spojovana i s naroCnou zivotni situaci, se zazitky z
mladi apod. Unava se zase poji s n&jakym fyzickym nebo intelektovym vykonem,
které samy o sobé pfinaseji urCity pocit sebeuspokojeni, oproti tomu pfi vyhofeni se
unava poji s pocity marnosti a selhavani. Zatimco u obycejné Uunavy nam muze
postacit dukladné si odpocinout, u Unavy spojené s vyhofenim bézny odpocinek
nepostaci.

Syndrom vyhofeni byva také oznacovan jako ,fenomén prvnich let v zaméstnani*,
kdy po vysokych oCekavanich, entuziasmu a ,profesni mytologii“ nastava zklamani,
frustrace, bezmoc a rezignace. Jakou roli hraji pfi vyhofeni osobnostni proménné, je
zatim nejasné. Mnoho expertll vSak za hlavni pfiinu vyhofeni povazuje podminky
pracovisté, okruh spolupracovniki a dalSi sociologické faktory. Ne&ktefi autofi
vysvétluji pojem procesu vyhofeni jako soubor typickych pfiznakd vznikajicich u
pracovnikl pomahajicich profesi v dusledku nezvladnutého pracovniho stresu
(Matousek a kol., 2003). Casto byva v této souvislosti zmifiovan tzv. ,syndrom
pomahace®, kdy se Clovék prostfednictvim pomoci druhym snaZzi zakryt a odvratit
vlastni emocionalni bezmoc.

Syndrom vyhofeni nevyhnutelné patfi k pomahajicim profesim. Témér u kazdého
pracovnika se projevi po urcité dobé nékteré z charakteristickych projeva. Nasledné
nato syndrom vyhofeni bud propukne, nebo se jej podafi zvladnout prostfednictvim
ZlepSeni podminek organizace nebo vlastnimi silami ohrozeného jedince.

Prvni cesta vedouci k syndromu vyhofeni byva ztrata ideall. Na poc¢atku je nadSeni,
upfimné téSeni se z nového zaméstnani, ztotoZznéni se s novymi ukoly, tymem
kolegll apod. Prace prescas je zprvu brana jako zabava, protoze ma smysl, pomaha
naplfiovat pocatecni idealy. Postupem ¢€asu vSak zacinaji narlstat potize, dochazi k
jiz zminénému stietu ideall s realitou, ktera ukaze, ze ne vSechny véci jsou takove,
jak si je jedinec predstavoval. Ne vzdy se vSe dafi, z tohoto divodu muze dojit ke
ztraté dlvéry ve vlastni schopnosti, ztraté smysluplnosti prace samé. Zalezi
samoziejmé na podpofe pratel, pracovniho tymu, zazemi rodiny a samotné osobnosti
doty€ného jedince, jak se se stifetem vyrovna.

Druhou cestou je workoholismus. Jedna se o zavislost na praci, kdy dany jedinec trpi
nutkavou vnitfni potfebou hodné pracovat, coz od néj vyZaduje stale vice Casu a
vlastni energie, které se mu za¢ne nedostavat.



Treti cestou je teror prilezitosti. Kazda nova zakazka je brana jako zajimava a lakava
prilezitost, které by bylo Skoda nevyuzit. Pozdéji se ale ukaze, ze dostat vSem
rozpracovanym zavazkim spotfebovava vesSkery €as a energii. Neschopnost slevit
muUze pracovnika po Case dovést pravé k syndromu vyhofeni. V tomto pfipadé se
jedna predevSim o nedostatek fadu v zivoté a o horSi kontakt s realitou, kdy chybi
odhad, kolik co zabere zhruba €asu a nékdy i neschopnost odmitnout — Fici ne.

Syndrom vSak nevznika pouze z pfemiry prace a ztraty ideall, velky podil na tom
maji i dalSi skuteCnosti. K jiz vySe zminéné neschopnosti fici ,NE“ dalSim ukolim
nebo odpovédnostem, patfi staly tlak naro¢nych ukoll po delSi dobu, popf. osobni
vysoké naroky, které danému jedinci ztéZuji schopnost podélit se o praci s kolegy Ci
podfizenymi. Také snaha dosahnout pfili§ mnoha cilt po delSi ¢as ma na vzniku svuj
dil. V neposledni fadé je nutné zdlUraznit, Ze i davani pfilis velké emocionalni
podpory po delSi ¢asovy interval hraje svou neopomenutelnou roli.

Rizikové faktory pro vznik vyhoreni

Jsou urcité profese, které jsou ke vzniku psychického vyhofeni nachylnéjsi. Ale ani
profese sama o sobé neni jedinym kliCovym bodem, rozhodujicim o tom, zda
syndrom vznikne €i ne. Jaké jsou tedy dalSi rizikové faktory, které vyhofeni pfimo Ci
nepfimo zpusobuji? Muzeme je rozdélit na tzv. vnéjsi a vnitini.

Vnéjsi faktory se tykaji situace a kontextu, v némz se ohrozeny jedinec nachazi.
Jedna se o podminky v zaméstnani, v organizaci, kde pracuje, o situaci v osobnim
Zivoté jedince, jeho rodinu a SirSi pfibuzensky okruh a v neposledni fadé i o
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Vnitinimi faktory pak mizeme nazyvat rlzné osobnostni charakteristiky daného
Clovéka, které podporuji vznik vyhoreni, dale pak stav organismu, prfedevsim fyzicky
stav, a nasledné i zpUsoby chovani a reagovani v rlznych situacich, které jedinec
pouziva.

Vnéjsi rizikové faktory

Zameéstnani a organizace prace:

- dlouhodobé a opakované jednani s lidmi

- nedostatek personalu, ¢asu, financnich prostfedkd, odbornych zkuSenosti

- nedostatek odpocinku v pribéhu prace, pfili§ mnoho pracovnich ukolu, které
maji byt zvladnuty, pracovni pretizeni

- nedostatek ocenéni prace ze strany vedeni &i klientu

— pfFilis naroCné pracovni podminky

— dlouhodobé trvani nepfiznivych podminek

- existence naro¢nych soutézivych podminek na pracovisti

- pfili§ naro¢né pracovni terminy C¢i pracovni kvalitativni a kvantitativni
pozadavky

- snizena moznost tvur€iho rozvoje pracovniku, pracovni rutina

- odmitani ze strany druhych, klientl i nadfizenych

— snaha o postup na profesnim zebfi¢ku
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Spatni manazefi Ci nadfizeni, ktefi nedokazi ocenit schopnosti jedince a
poskytnout adekvatni pracovni vytizeni

Rodina:

pfehnana pozornost problémum ostatnich
neutéSené bytové &i finanéni podminky

nemoc Ci jina zatéz v rodiné, zvlasté dlouhodoba
partnerské problémy a konflikty

Spolec¢nost :

soutézivy charakter nasi spole€nosti — vede soutézivé jedince k tomu, aby
stanovovali stale vySsi a vysSi cile, které jednoho dne zagnou prekraCovat
jejich fyzické €i emoéni moznosti

faleSny obraz uspéchu — spoleensky uznavany, uspésny Clovék je ten, kdo
dostateCné vydélava penize, ma rodinu, prestizni zaméstnani... teprve toto
pfines pocit stésti

tlak vyvijeny na zeny v domacnosti, aby nastoupily do prace — kromé Casto
plného pracovniho Uvazku v zaméstnani plni doma jesté funkci hospodyné,
matky apod.

tempo nasi spole¢nosti — zrychlujici se tempo prfisunu informaci, dopravy atd.

si ¢ini nemalé naroky na jedince Zijiciho v této spole¢nosti,,

snaha nebyt pozadu za ostatnimi — snaha udrzet krok s ostatnimi kolem nas,
po vykonoveé i finanéni strance. (Myron D. Rush, 1987)

Profesni podminky vzniku syndromu vyhoreni

Protoze podminky na pracovisti jsou jednim z nejvyznamnéjSich rizikovych faktort a
pfi€in vzniku syndromu vyhofeni, podivejme se na tuto problematiku blize.

Rizikova pracovisté z hlediska rozvoje syndromu vyhofeni jsou ta pracovisté
(Matousek a kol, 2003), kde

neni vénovana pozornost potfebam zameéstnanci

novi zaméstnanci nejsou zacviceni starSimi, zkusenymi pracovniky
neexistuji plany osobniho rozvoje

chybi supervize

pracovnik nema pfilezitost sdélit nékomu kompetentnimu, ze ve své Cinnosti
narazil na néjakeé potiZze a poradit se s nim

vladne soupefiva atmosféra

jsou Casté konflikty

je silna byrokraticka kontrola chovani zaméstnancu



Vnitrni rizikové faktory

— pfrili§ velké nadSeni pro praci

— vnitfni tendence k soutézivosti, ke srovnavani s druhymi
— subjektivni vnimani obtiznosti vlastnich zivotnich podminek
- Spatné vnitfni sebehodnoceni

— silné vnimani neuspéchu

- $patny fyzicky stav

- nepravidelny denni biorytmus

— snaha udélat si vSechno sam

— nizka uroven zdravé asertivity, neschopnost fici ,ne*

- nezvladani konfliktu

- potieba mit vSe pod kontrolou

- neschopnost aktivniho i pasivniho odpocinku €i relaxace
- priliSna odpovédnost a peclivost

— kladeni pfili§ vysokych narokld na sebe sama

— neschopnost pfibrzdit

vivs v

jedince vyskytuje a kumuluje. Spole€né se znasobuje jejich vliv. Vétsina pracovnik
je ve své profesi (pracovni €innosti) navic angazovana svou osobnosti a tak se do
prace promita i smés osobnich motivi vCetné nabozenského svétonazoru Ci
neuvédomované snahy |€Cit si své vlastni problémy ¢€i psychotraumata. Od prace
pracovnik oCekava vic, nez kdyby napf. pracoval manualné. Dosahnout pocitu

v wavos

Vyvoj syndromu vyhoieni

Podivejme se na syndrom burn-out jako na proces v celistvosti, ktery se vyviji a
nabira riznych podob. Dokonce muzeme hovofit o stadiich &i fazich jeho vyvoje,
které se néktefi autofi pokusili vy€lenit z procesu do samostatné ohraniCené podoby.
Tento proces vyvoje muze trvat nékolik mésiclu, mnohdy je vSak syndrom vyhoreni
vyvrcholenim procesu trvajiciho fadu let a jeho jednotlivé faze mohou byt rizné
dlouhé (Novosad, 2000).

Stadia a faze vyhoieni

Syndrom vyhofeni se muze projevovat riznymi zplsoby v zavislosti na tom, v jakém
stadiu se jedinec nachazi. Ur€ité nazorné déleni nam nabizi Edelwich a Brodsky (in
Mallotova, 2000):

- na pocatku je nadSeni idealismus a nerealné oCekavani, prace se stava pro

Mg vriv s

dobrovolné se prepracovava
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stadium stagnace — jedinec slevuje ze svych oCekavani, vnima vice realné
podminky pro svou praci, pomalu se zaméfuje na uspokojovani vlastnich
potfeb v podobé platu, volného €asu apod.

nasleduje stadium frustrace - jedinec zacCina pochybovat o smyslu své prace,
o tom, jestli ma vlbec vyznam pomahat nékomu; objevuji se prvni vyraznéjsi
fyzické a psychické potize, problémy ve vztazich

apatie — jedinec je trvale frustrovan, neschopen zménit situaci podle svych
oCekavani; pracuje jen tak, jak je to nezbytné nutné, vyhyba se novym ukolim;

stadium intervence — vede k jakémukoliv pferuseni tohoto procesu; muze jim
byt pferuSeni prace, Zivotni zména, vice €asu pro svoje vilastni zajmy nebo
pfehodnoceni situace a realisticky nahled

Jiné Clenéni procesu vyhofeni nam nabizi A. Laengle:

faze nadSeni — ¢lovék se pro néco cele nadchl, ma konkrétni cil, jeho konani
mu pfipada smysluplné, protoZe usnadnuje cestu k vyty¢enému cili. Hlavnim
tématem je zde smysluplnost

faze vedlejSiho zajmu — z prostfedku se zacdina stavat cil. Jedinec uz neni
motivovan samotnym cilem a jeho dosazenim, ale prostfedky, které za tuto
praci ziskava. Zadoucim se stal vedlej$i produkt. PFestava byt tim, kym chtél,
¢eho chtél dosahnout, pfesto v profesi dale funguje, jeho nadSeni zacina
pohasinat

faze popela — jedinec ztraci uctu k ostatnim lidem, ke klientiim, nerespektuje
je, vidi v nich véci, zaroven ztraci uctu i k sobé samému, k vlastnimu Zivotu,
nevazi si vlastniho snazeni, vlastnich presvédCeni, ztraci smysl Zivota.
(Laengle in Kfivohlavy, 1998) Oboji Clenéni, které jsme uvedli, ukazuje
postupny vyvoj syndromu vyhoreni. Zatimco na zacCatku je velké nadseni pro
praci, vlastni pocit smysluplnosti, jasné sméfovani k cili, na konci je to pravé
ztrata téchto, pro praci nanejvy$ dulezitych véci, ktera vede k vnitfnimu
rozkladu, z néhoz jedinec vétSinou nenajde cestu zpatky a Casto konci tim, ze
zaméstnani opousti.

Prozivani ve vztahu k sobé samému

Jedinec blizici se vyhofeni proziva sam v sobé:

beznadéj

velkou unavu, jak fyzickou, tak psychickou
pesimismus, roz¢arovani, zklamani

uzkost, obavy a strach

emocni vyCerpani, citi se prazdny, chladny, v koncich
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pocit odstréeni, nemuze sam néco délat, neni motivovan, a ostatni jsou
rychlejsi, vykonnéjsi a spokojené;jsi

stres, neustalé napéti

nizké sebehodnoceni, neni spokojeny sam se sebou, nema o sobé& dobré
minéni

nedostatek energie a sily

i sebemensi problém ho zatézuje, nevi si s nim rady

nedostatek tvofivosti, motivace a planu

Prozivani ve vztahu k ostatnim

Ve vztahu k ostatnim lidem |ze najit rovnéz jiné prozivani, nez tomu bylo dfive:

lidé ho obtézuiji, chtéji po ném néco, co neni schopen ani ochoten poskytnout,
a to jak klienti, tak spolupracovnici

jedna s nimi chladné, bez citové angazovanosti

druzi lidé ho moc nezajimaji, ztraci empatii a jejich problémy se ho jakoby
netykaji

nezajima ho, co si o0 ném druzi mysli, jak ho vidi a hodnoti

Projevy vyhoreni navenek

Vnitfni prozivani se navenek mize projevovat nejriiznéjSimi zpusoby:

snizuje se produktivita prace, souCasné s tim se zvySuje aktivita jedince, aby
stav vyrovnal, bere si praci domu, pracuje presCasy, ale produktivita prace
zustava bud na stejném bodé, nebo se dale snizuje, coz zvySuje prozivani
frustrace z prace

ztrata odvahy a neochota riskovat — jedinec postupné ztraci duvéru v sebe
sama, soutézivost ho zatéZuje, nevéfi, Ze by mohl dosahnout uspéchu na
néjakém dalSim poli

fyzicka unava — emocni tlak kladeny na vyhofelého jedince je tak neumérny,
Ze ruku v ruce s nim jde fyzicka unava, mnohdy zaménovana i za né&jakou
nemoc bez zjevnych pficin

negativni postoj ke svétu — pozitivni vnimani svéta se méni v negativni,
jedinec vnima Spatné jakykoliv neuspéch ¢i odmitnuti ze strany druhych, jen to
podporuje jeho pocit vlastni nedostacivosti, Spatné snasi kritiku, neni schopen
ji brat konstruktivné

precitlivélost a podrazdéni — jedinec neni spokojen s vlastnimi vysledky prace,

je frustrovan a v disledku toho pfenasi podrazdéni a neadekvatni reagovani i
do mezilidského kontaktu s ostatnimi
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- ocividna ztrata vnitfni energie — Clovék pusobi jako bez Zivota, vSechno jej
zatézuje, vyhyba se vdem dalSim ukolim, které by jej zatéZovaly

— nespolehlivost — jedinec neni schopen na sebe brat ukoly a plnit je

- neobjektivnost — jedinec neni schopen realné zhodnotit situaci a adekvatné se
rozhodnout, jedna vice podle vlastnich pocitu, coz samo o sobé zacina
snizovat jeho vykonnost, pusobi nestale a nestabilné

— neschopnost fesSit kazdodenni problémy — jedinec je natolik emoc¢né vyCerpan,
Ze nenaléza energii na jejich feSeni, namisto toho se pfed nimi schovava a
odklada jejich feseni.

Jednotlivé projevy zavisi na povaze daného jedince. Nékdo bude mit tendenci se
stahovat do vlastniho svéta, nereagovat, bude se snazit nekontaktovat se s klienty
ani se spolupracovniky ¢i rodinou, bude se uzavirat pfed okolim. Jiny bude postupné
pusobit agresivné, bude napadat svou praci i ostatni, zpochybrovat nahlas jeji
vysledky i smysluplnost, agresivitu bude uzivat jako uvolfiovaci ventil pro silici pretlak
v sobé samém. Jiny bude mit tendenci svou praci bagatelizovat, podhodnocovat jeji
dilezitost i vysledky. Projevy tedy nejvétSi meérou zavisi na osobnostnich
charakteristikach daného jedince, na jeho povahovych vlastnostech a na jeho
frustracni toleranci, tedy toleranci va&i nejriznéjSim druhim zatéze. Tolerance se
vSak v pribéhu procesu vyhofivani pravdépodobné bude ménit k horSimu.

Komponenty vyhoieni
Mezinarodni klasifikace nemoci pfifazuje syndromu vyhoreni kéd ICD 10, kategorie Z
73.0 pod nazvem Problémy spojené s obtizemi v uspofadani Zivota, které maiji tyto
symptomy:
1. Psychické prfiznaky v kognitivni roviné
— ztrata nadSeni, schopnosti pracovniho nasazeni, zodpovédnosti
— nechut, lhostejnost k praci
— negativni postoj k sobé&, k praci, k instituci, ke spole€nosti, k Zivotu
— unik do fantazie, potize se soustfedénim

2. Psychické priznaky v emocionalni roviné

— sklicenost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivita, nespokojenost
— pocit nedostatku uznani
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Emocionalné vycCerpany Clovék se citi jako ubity, ma pocit bezmoci a beznadéje,
z které neni vychodisko, je podrazdény a nervozni. V extrémnich pfipadech muaze
tento stav vést az k vypuknuti dusevni nemoci &i k sebevrazednym umysliim

3. Télesné priznaky

— poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k nemocim, vegetativni obtiZze (srdce,
dychani, zazivani)
— rychla unavitelnost, vyCerpanost, svalové napéti, vysoky krevni tlak

Lidé trpici syndromem vyhofeni jsou zvySené nachyini k urazam, k CastéjSimu
onemocnéni, stéZuji si na bolesti hlavy, pocity nevolnosti, napéti svalu, Sije a zad,
bolesti zad, zmény jidelnich navykl, zmény t&lesné hmotnosti apod. Casto si stézuji
na chronickou unavu, spojenou s poruchami spanku, slabost. PokouSeji se ze svého
stavu uniknout pomoci alkoholu, cigaret, barbituratl, jidla apod. Toto pozdé;ji
prestane vSe plsobit a prohlubuje se jen vyCerpani a pocit zoufalstvi.

4. Socialni pfiznaky

— ubyvani angazovanosti, snahy pomahat problémovym klientim
— omezeni kontaktu s klienty a jejich pfibuznymi, omezeni kontaktu s kolegy

— pfibyvani konfliktd v oblasti soukromi
— nedostateCna priprava k vykonu prace

Ani rodina a pratelé uz pro néj nejsou zdrojem energie a uspokojeni — naopak pro néj
predstavuji jen dalSi naroky. U lidi, kterym hrozi vyhofeni, se objevuji negativni
postoje k sobé samym, k vlastni praci a vlastnim uspéchum, ale také k okoli a ke
klientdm, pacientum, zakum. Pfestava vnimat, Ze lidé kolem maji stejné pocity a
myslenky jako on. Vidi své klienty, pacienty, zaky spiSe jako problém, nez jako
individua.

MozZnosti pomoci

Kdyz Clovék dospéje do nékteré z fazi procesu vyhofeni je mozna naprava? Je
mozné se vratit a zacit znovu? Pomoc je mozna, zalezi vSak na nékolika raznych
podminkach. V prvni fadé je dllezité, aby si Clovék, ktery se dostane do takovéhoto
stavu, byl védom toho, ze néco neni v porfadku, aby byl srozumén s tim, ze trpi
syndromem vyhofeni a Zze se jedna o vazny stav. Vyznamnou podminkou je, aby
trpici Clovék sam chtél se svym stavem néco délat, aby se chtél ,|IéCit“, aby mél
dostate¢nou osobni motivaci k uzdraveni, ke zméné. S timto nedilné souvisi i
prfevzeti osobni zodpovédnosti za zotavujici proces. Mnohdy je pfilis tézké pro
trpiciho jedince byt jen pfiznat, Ze situaci nezvlada, natoz pak prevzit zodpovédnost
za zmeénu soucCasného stavu. Zalezi rovnéz na tom, jaké podminky pro ozdravny
proces vytvafi pracovisté, jestli jedince podporuje a poskytuje mu prostor pro
ozdravny proces. V neposledni fadé je také dulezité, jestli ma dany jedinec
dostatecnou podporu doma a jak je tato podpora ucinna v jeho osobnim zivoté.
Moznosti pomoci mizeme rozdélit na pomoc vlastni a pomoc zvengi.
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Pomoc vlastni - pomoc sam sobé

V prvni fadé je tfreba si uvédomit, Zze za zazitky, které prozivame, které v nas
vyvolavaji druzi, nemohou ti druzi, ale nase vlastni vnimani svéta kolem nas (Kopfiva,
1997). Pokud tedy prozivame zlost, bezmocnost, uzkost, je jen na nas, abychom to
zmeénili. Pfi vyhofeni se méni nase vnimani svéta kolem nas, neméni se svét sam o
sobé. Tohle je ten nejdulezitéjsi predpoklad pro to, abychom mohli zacit ucinné
pomahat sami sobé.

DalSim zakladnim podnétem pfi zvladani vyhofeni je pocit smysluplnosti vlastniho
Zivota a prace, jiz vykonavame. Je to jev ryze subjektivni, plné zavisi na tom, jak
vhimame smysluplnost vlastniho konani pfedevSim my sami. Zazitek smysluplnosti je
zakladnim prvkem celkové Zivotni spokojenosti a rovnéz tak jednou ze zakladnich
sloZzek smysluplnosti byti vibec (Kfivohlavy, 1998).

Jak jiz bylo zminéno, existuje uzky vztah mezi stresem a vyhofenim. Stres je jednim
ze zakladnich spoustécich mechanismul procesu vyhoreni. Stres vznika tehdy, kdyz
vznika vétSi nepomér mezi stresory na jedné strané a salutory na strané druhé.
Stresory rozumime zatézové situace, které na nas kladou zvySené naroky a
mobilizuji naSe sily. Salutory pfedstavuji naopak moznosti, jak Ize tézkeé situace,
problémy nebo konflikty feSit. Muze se jednat o schopnosti, dovednosti, vlastni
rezervy sil a podobné. Pokud se nam podafi soustavnéji pfedchazet stresu, to
znamena bud ubirat na strané stresorl (vzdat se nékterych aktivit, delegovat
pravomoci na nékoho jiného apod.) nebo pfidat na strané salutord (napf. relaxace,
posilovani odolnosti, vyuka novych dovednosti), pfedejdeme tim rovnéz i velkou
mérou vzniku a vyvoji procesu vyhoreni.

Dulezitym ozdravnym prvkem je odpocinek, relaxace a pohyb. K vyhofeni dochazi
pfedevSim u lidi, ktefi intenzivné pracuji, jsou svou praci takfikajic pohiceni.
Postupné jim ubyva v zZivoté odpocinku, pficemz odpocCinkem pro kazdého jedince
muze byt néco jiného. Vzdy vSak plati, Ze odpocinkem rozumime ¢innost diametralné
odliSnou od Cinnosti, kterou vykonavame v zaméstnani. Pokud mame v popisu prace
organizovani ostatnich lidi a doma pak pofadame vecirek, rozhodné si tim
neodpocineme, i kdyz by se to v ocich jinych mohlo tak zdat. OdpocCinkem tedy
rozuméjme jakési ,pfepnuti® od pracovni cinnosti. Relaxaci rozumime cilené
uvolnovani napéti v organismu, které se v ném nutné tvofi béhem pracovni €innosti.
Existuje odborna literatura o rliznych typech relaxace, rovnéz tak i kurzy, kde se
jednotlivym technikam Ize naudit. Pfi Spatné fyzické kondici budeme k procesu
vyhofeni mnohem nachylnéjsi, protoze télesny stav organismu ma na psychicky stav
vyznamny Vvliv.

Mg vriv s

socialni oporu chapeme podporu lidi v nasem bliz§im i vzdalenéjSim okoli, rodinu,

pratele, spolupracovniky apod. Ukazuje se, Ze ¢im ma Cloveék lepSi vztahy s ostatnimi

a tim méné vykazuje pfiznaky vyhoteni. Cim tedy socialni opora miize pomoci
prekonavat téZkosti spojené s vyhofenim?

- spoluprace — védomi toho, Ze ¢lovék neni na problémy sam, Zze muze pozadat

o pomocnou ruku, kdyz bude potfebovat, mize spolupracovat na svych
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ukolech s ostatnimi, muze se s nimi podélit o praci, rozdélit si ukoly tak, aby
kazdy mél pomérnou zvladnutelnou cast

naslouchani — umoznuje sdilet bez hodnoceni, rad a podobné, je dulezitym
prvkem vlastniho odreagovani i osobniho ristu

podpora, povzbuzeni — dodavaji podnéty k dalSimu rastu, podporuji nasi praci,
dodavaji motivaci a smysluplnost

uznani, emocni podpora — uznani toho, Ze néco vykonavame dobre, Ze si
nasich vykonl i nas samotnych nékdo vazi, ze muzeme byt pro nékoho
jakymsi vzorem, byt jen v drobnosti, nebo nékdo je vzorem pro nas

zpétna vazba — ostatni nam poskytuji informaci o tom, jak plsobime, jakou
praci vykonavame a jak pUsobi na ostatni, na zakladé téchto informaci
muzeme korigovat, podporovat a rozvijet nase dalSi snazeni

rovnocennost vztahu — v riznych oblastech jsme si s ostatnimi rovnocenni,
muizeme se bavit na stejné urovni, mizeme hodnotit stejné véci, slova téch
druhych nedevalvuji naSe konani

V neposledni fadé muzeme usilovat o to, aby pracovni podminky v zaméstnani byly
jasné a srozumitelné a pro nas pfijatelné:

jasnost a srozumitelnost pracovnich podminek zavisi na dohodé se
zaméstnavateli, na ujasnéni pracovnich ukoll a na hlidani si vlastnich hranic.
Vlastnimi hranicemi rozumime stanoveni pracovnich zavazku tak, abychom je
byli schopni a ochotni zvladnout a tyto hranice dokazali obhajit, tzn., abychom
je neprekracovali diky dalSim pracovnim ukolim

s tim souvisi i dostateCné mnozstvi kompetenci, dovednosti a znalosti, které si
pracovni uvazek zada. Pokud jimi nejsme vybaveni, pravdépodobné budeme
vynakladat mnohem vétsi usili na to, abychom praci mohli vykonavat dobre,
nez by tomu bylo, kdybychom byli k praci plné kompetentni

harmonické pracovni misto je nenapadnym, zato vSak pomérné osvédcenym
prostfedkem k tomu, abychom se citili v praci dobfe a uvolnéné a tim padem
mohli pracovat pod menSim tlakem. Muzeme zde hovofit o vlastnim
pracovnim misté, kde mame soukromi, o plsobicich fyzikalnich podminkach,
jakymi jsou napfriklad dostatek svétla, tepla a klidu. Jesté je tfeba se zminit o
tzv. individualni upravé pracovisté tak, aby se pracovnik mohl citit uvolnéné a
dobfe. Pokud si jedinec vytvofi vlastni osobni prostor, kde se bude citit
uvolnéné, bude se mu Iépe a efektivnéji pracovat. Pod individualni upravou
rozuméjme napriklad obrazky, doplfikovou hudbu, drobné upravy zafizeni
apod.

Mezi konkrétni prakticka jednoducha opatfeni napomahaijici potlaceni vyhofeni, ktera
muze snadno aplikovat na sebe kazdy z nas, mizeme zaradit rovnéz:

snizit pFilis vysoké naroky na sebe
naucit se fikat NE
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predchazet komunikaénim problémuim
vyjadfovat oteviené své pocity

hledat vécnou podporu

doplfiovat energii

vyhledavat konkrétni ohraniCené vyzvy
zajimat se o sveé zdravi

nepropadat syndromu pomocnika
stanovit si priority

planovat

hledat emocionalni podporu

vyvarovat se negativniho mysleni

v kritickych okamzicich zachovat rozvahu
vyuzivat nabidek pomoci

délat prestavky

Pomoc 7venci

Pomoc zvenci pfichazi v okamziku, kdy zaméstnavatel zjisti, Ze néco neni v pofadku,
nebo kdyz jedinec trpici syndromem vyhofeni sam pozada o pomoc. Muze se jednat
o rlizné druhy pomoci:

tou nejjednodussi, i kdyz z hlediska organizace mozna pomeérné pracnou, se
jevi uprava pracovnich podminek. Prvnim krokem je jasné vymezeni
pracovnich ukoli a kompetenci s nimi souvisejicich. Jedna se o to, aby
pracovnik znal svou ulohu na pracovisti, védél, co jsou jeho pracovni ukoly a
¢im jsou ohrani¢ené, a mél dostatené kompetence k tomu je plnit. S tim
nedilné souvisi i dostatecné dovednosti a znalosti souvisejici s vykonem
svéfenych ukoll a nepretézovani pracovniku

dalSim konkrétnim opatfenim ze strany organizace, je zajisténi konkrétniho
mista, kam Ize odejit z pracovisté odpocinout si. S tim souvisi i naplanovany
odpocCinkovy €as, at uz jako dovolena konkrétnimu zaméstnanci, ktery je
pretizeny, nebo spole¢né straveny odpocinkovy ¢as pracovnikl organizace

podminky Ize zlepSit i dobfe fungujicim tymem, ktery spolupracuje na ukolech,
oproti soupefivosti na pracovisti, obohacenim prace ¢i porad raznymi
zajimavymi ¢innostmi, coz vytrhne pracovniky z monoténnosti pracovni napiné

v neposledni fadé rovnéz pracovnikim pomuze jakékoliv ulehéeni ve smyslu

zjednodus$eni administrativy &i slozitych pracovnich postupl, které vyzaduji
fadni a nekreativni praci
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Supervize jako pomoc

Na syndrom vyhofeni se muzeme divat bud jako na postupny proces, ktery je mozno
prerusit, jinak mdze vést az k nevratnym zédsahim do naSeho Zivota, ale i jako na
duSevni poruchu, ktera ma své misto v Mezinarodni klasifikaci nemoci.

K pravidelné korekci profesionalniho chovani a zaroven zajiStovani prevence v ramci
syndromu vyhofeni se pouziva také proces zvany supervize. Jde 0 systematickou
pomoc (individualni €i skupinovou) pfi feSeni profesionalnich problému v neohrozujici
atmosfére, ktera dovoli pochopit osobni, zejména emoc¢ni podil ¢lovéka na jeho
profesnim problému.

Supervize slouzi také jako nastroj pravidelného ocisténi od zbytk( mysSlenek i emoci,
které v hlavé uviznou. Slouzi dale i k dalSimu osobnimu i profesionalnimu rozvoji.
Odborné provadéna, pravidelna supervize je jednim z nejlepSich preventivnich
opatfeni proti syndromu vyhofeni (ToSner J., ToSnerova T., 2002).

Kdy? vyhoreni nastane

Co muze vedouci délat v pfipadé, kdy pracovnik za¢ne vykazovat znamky vyhoreni?
Jako prvni krok se zda byt efektivnim oddéleni pracovnika od zdroje problému (Rush,
2003). Zaméstnavatel muze pracovnika doCasné povéfit jinymi ukoly, umistit jej na
jiné pracovisté nebo jej nechat pracovat s jinymi lidmi do té doby, nezZ se jeho stav
zlepSi. Zaméstnavatel ma moznost zaméstnance propustit, tim mu ovSem pfilis
nepomuze, protoze vnimany problém vilastniho selhani si pracovnik mize odnést
s sebou do dal§iho pracovniho poméru. NejefektivnéjSim FfeSenim se proto stale jevi
snaha o feSeni této osobni krize pomoci pfehodnoceni svého stavu, s vyuZitim
odborné pomoci ve formé supervize nebo psychologa a pomoci restrukturalizace
(alespon doCasné) pracovniho mista. Je vidét, Ze syndrom vyhofeni je rizikem pro
mnoho profesi, proto v souboji s timto problémem muizeme v roli zaméstnavatele
uspét jediné tehdy, kdyZ se jej nauCime pFedvidat a ménit pracovni podminky
ohrozenych pracovniku tak, aby jim praci ulehCovaly a ne ztézovaly.

Jak se chranit pied vyhorenim

Kazdy z nas je do urcité miry odpovédny za to, jak dopadne jeho osobni boj se
stresem a zatézovymi situacemi. Nékteré ,zbrané® Ci strategie, které lze do boje
vytahnout, jsou uvedeny vySe. OvSem zpusob, ktery si nakonec kazdy z nas zvoli, je
zalezitost ryze individualni.

Duvodem je, ze kazdy z nas je jinak citlivy na tentyz druh stresoru. Nékdo je vice, jiny
méné prizpusobivy, nékdo se nenaucil spravné reagovat na nékteré situace, jiny
jedna vice uzkostné nebo naopak impulzivné, proziva udalost svym, pro néj
specifickym zpusobem. Proto, nez dojde k vybéru néjaké strategie zvladani Ci
pfedchazeni vyhofeni, je nezbytné poznat sama sebe, zamyslet se nad celkovou
urovni zivotni spokojenosti z téchto pohledu:
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— prace a seberealizace

- partnerské souziti

- rodina

— zdravotni stav

- ekonomicka situace

— hlavni zivotni plany a perspektivy

Ziskejte odstup

Jednim z nejvétSich problému vyhoreni je skutecnost, Ze je jedinec pfili§ zahlceny
dennimi povinnostmi, z nichzZ se neni schopen se vymanit. Navic pracovni zahlcenost
vede k tomu, Ze pracovnik nevnima ani svoje chyby, nedostatky, zlozvyky apod. |
pfes mozné uvédoméni si svych nedostatkl neni jedinec schopen zdravého nahledu,
pfiznani si svého problému. Obtize potlacuje a doufa, Ze samy zmizi, Ze se
,Neco" stane.

- pfiznejte si své slabiny

- vytvorte si fyzicky odstup

- pred niCim neutikejte, soustfedte se na dany problém

— zazadejte o |éCebny pobyt

Zmapujte sviij stres

Lidé trpici syndromem vyhofeni se ¢asto hovofi v metafofe o ,vybiti baterek®.
Predpokladem pro zvladnuti této strategie, ktera se mozna na prvni pohled zda jako
nesmyslina, je udélat si ,inventuru®“ opakujicich se dennich nepfijemnosti a nalezeni
zpusobu, jak se jim vyhnout (napf. snasim-li obtizné pfeplnény dopravni prostredek,
Celim tomu tak, Ze vyrazim dfive).

- naucte se rozliSovat, co vam energii dava a bere

- sestavte si Casovy harmonogram

Urcete si cile

Pfi klasifikaci zivotnich udalosti ¢asto narazime na fadu nedofeSenych udalosti.
Projdéte si je a stanovte u kazdé vysledek — cil. Je jedno, pokud se zacCne

Vigviiv s

AT 4 &4

perspektivé. Potom napéti, vyplyvajici ze zalezitosti, které jsme si definovali jako
méné dulezité, vychazi jako zbytecné plytvani energii.

Relaxace a cvic¢eni

Kazdy jedinec, kterému hrozi vyhofeni, prehlizi své vlastni potfeby, proto je nezbytné
,vratit se nohama na zem“ a zklidnit se. Existuje pro to termin ,zpomaleni“ (Stock,
2010).
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Pohyb je pravé ta Cinnost, ktera okamzité snizuje negativni uCinky stresu. Pravidelna
pohybova aktivita prokazatelné snizuje reaktivitu obé&hové soustavy (zvysSeni
krevniho tlaku a srdecni frekvence) na psychické stresory. To znamena, Ze Setfi
nase srdce. Pravidelné provadéni relaxacniho cviCeni vytvari pocit pohody a snizuje
neprijemné pocity.

Vyreste svou pracovni situaci

Je-li vyhorem zpusobeno vnéjsimi vlivy, feste je..

vysoka pracovni zatéz — zménte pracovni pozici, zménte pracovni napln,
upravte pracovni dobu, dejte vypovéd

- nedostatek samostatnosti — pohovofte s nadfizenym, zménte pracovni pozici,
dejte vypovéd

- nedostatek uznani — pohovorte s nadfizenym, zménte pracovni pozici, dejte
vypovéd

- Spatny kolektiv — pohovofite s kolegy, iniciujte zménu, navrhnéte supervizi,
pohovorte s nadfizenym

— nespravedlinost — pohovofte s nadfizenym, zmérte pracovni pozici, dejte
vypoveéd

- konflikt hodnot — zménte pracovni pozici, dejte vypoved

Myslete na sebe

Dulezitou zasadou v prevenci i léCbé burn-out syndromu je vyvazenost mezi
kaZzdodenni zatéZi a regeneraci organismu. Po namaze by mélo pfijit obdobi klidu,
uspokojeni, uvolnéni. Naucte se ,vypnout‘, coz znamena travit odpocinkové svuj
volny €as - jit na prochazku, vyrazit na vikendovy vylet, vénovat se svym zajmim Ci
konic¢kam.

Od pratel mame moznost ziskat nejen podporu, pocit solidarity a porozuméni, ale
také zpétnou vazbu, ktera je dulezita pro korekci naseho jednani a chovani.
Pokusime-Ili se odstranit nevhodné zpusoby jednani a chovani, mizeme se vyhnout
zbyte¢nym konfliktim, které jsou také zdrojem stresu.

V neposledni fadé dbejme na spravnou vyzZivu. Harmonie organismu a soulad mezi
spravnou vahou a proporcemi ma i pozitivni vliv na nase sebevédomi a sebevédomi
lidé sméfuji k aktivnimu pfistupu k Zivotu.
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