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Syndrom vyhoreni

Odolnost ¢lovéka bojovat vii¢i negativnim uéinkiim stresu je ovlivnéna
jednak vnitfnimi faktory, tedy osobnosti jedince, za klicovy zevni faktor
I1ze...

Syndrom vyhoreni muzeme definovat jako stav celkového (predevsim psychického)
vycerpani v dusledku nadmérnych psychickych a emocionalnich naroku kladenych v
profesnim zivoté. Zakladni charakteristikou je tedy jeho vazba na zaméstnani. Projevuje se
u profesi, jejichz hlavni naplni je ,prace s lidmi“. Vychazi z anglického slovesa "burnout",
tedy dohoret, vyhoret, vyhasnout.

Schopnost bojovat proti stresu

Odolnost ¢lovéka bojovat vici negativnim u¢inkim stresu je ovlivnéna jednak vnitinimi faktory, tedy
osobnosti jedince, za kliCovy zevni faktor 1ze pokladat socialni oporu okolnich vztahu a vazeb.
Osobnost jedince ovliviiuje zpusob, jakym jedinec reaguje ve stresovych situacich. Urc¢ité osobnostni
charakteristiky predurcuji styl hodnoceni a zvladani stresu a jsou vysvétlenim odliSné zranitelnosti
riznych osob vici stresu.

Jako reakce na prevazné pracovni stres se dostavuje vyCerpani, zklamani a pasivita. Socialni
opora ma hlavni zdroje v rodiné, zaméstnani od spolupracovniki, u dobrych pratel a znamych a v
ramci traveni volnoc¢asovych aktivit. Nejvétsim vyznam ma opora poskytovana stejné postavenymi
spolupracovniky.



Profese ohrozené syndromem vyhoreni

Nejprve byl syndrom vyhoreni popsan u zaméstnanct pracujicich s jinymi lidmi, zvlasté u lékara,
zdravotnich sester, policistl ¢i uciteld. Pozdéji se prokazalo, Ze se vyskytuje i v jinych
zaméstnaneckych kategoriich jako jsou sociadlni pracovnici, dispeceri zachranné sluzby nebo
dopravy, advokati, pracovnici post u prepazek, manazeri, poradci, Urednici v bankach a uradech i
duchovni a radové sestry.

Syndrom vyhoreni se miize projevit i u nezaméstnaneckych kategorii, a to u osob, které jsou zavislé
na hodnoceni druhych a jsou vystaveni chronickému stresu - vykonni sportovci, Spickovi umélci i
osoby samostatné vydéleéné ¢inné.

Syndrom vyhoreni - priciny

Jednou z dulezitych pric¢in syndromu vyhoreni je kazdodenni, zdanlivé nekonecné pisobeni
chronického stresu a permanentni ¢asovy tlak. Akutni stresova situace k vyhoreni nevede. Pivodné
se predpokladalo, ze k vyhoreni vede predevsim prace s lidmi. Velkou mérou se vsak uplatiuje
pozadavek zaméstnavatele na vysoky bezchybny vykon, bez moznosti tlevy a se zdvaznymi dusledky,
pokud jedinec udéla néjakou chybu. Na jeho vzniku se podili hlavné pocit jedince, ze nemuze
pozadavkim dostéat, vSechno usili, které do své prace vklada, je naprosto neadekvatni nizkému
vyslednému efektu. Vyskyt burnout syndromu ve spolecnosti neustdale roste v souvislosti se
zvysSujicimi se naroky spotrebné orientované spolec¢nosti a zvySenému zivotnimi tempu. Prodlouzila
se rovnéz etapa, kdy je nutné témto narokum celit. Dal$imi rizikovymi faktory jsou monoténnost a
nizkd samostatnost pracovni ¢innosti.
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Vétsi sklon k vyhoreni maji soutézivi lidé, perfekcionalisté a pedanti, kteri nejsou schopni odpocivat,
osoby s vysokou schopnosti empatie, obétavi se zdjmem o druhé, ale na druhou stranu s nizkou
asertivitou (neschopnosti prosazovat svoje nazory a stanoviska), osoby s nizkym a nestabilnim
sebehodnocenim, depresivni a uzkostni a s vyssi reaktivitou ve stresu. Zpocatku jsou mimoradné
nadSeni pro svou praci, maji vysoké idedly, predstava plné angazovanosti jim pomaha smysluplné
naplnit zivot, neustdle na sebe zvysuji naroky a neuspéchy prozivaji jako osobni porazku.

Mezi ochranné faktory vzniku syndromu vyhoreni patri schopnost relaxovat, dostatecna asertivita,
dobré organizovanost prace, vira ve vlastni schopnosti a uplatnéni, pocit osobni pohody, pracovni
pestrost a pocit dostatku vlastnich schopnosti zvladnout svoji praci. Je zajimavé, ze vznik syndromu
vyhoreni neni ovlivnén vékem, pohlavim, vzdélanim, inteligenci nebo délkou praxe v oboru.

Dusledky stresu

Pracovni ¢innost, ktera byla pro ¢lovéka oblibend, naplhovala jeho Zivot, se stava zatézi, je provazena
pocity zklamani, marnosti. Pocit selhdni se projevuje ve vztahu k sobé samému i k pracovni ¢innosti.
Vztah k sobé samému je charakterizovan tendenci ke snizenému sebevédomi a negativnimu minéni o
svych pracovnich schopnostech.

Priznaky syndromu vyhoreni

Negativni pusobeni syndromu vyhoreni se omezuje prevazné na myslenky a pocity tykajici se
profesniho zivota. Zde se projevuje na Grovni psychické, fyzické i na roviné socialnich vztaha.



¢ Vyhorely ma pocit celkového, predevsim dusevniho vyCerpani s vyraznym poklesem az ztratou
motivace.

e Dochézi k utlumeni jeho kreativity a iniciativy.

» Objevuji se zachvaty zlosti a hnévu, podeziravost, vztahovacnost a predrazdénost.

e Vyhorely ztraci zajem o dalsi profesni rist. Prevazuje depresivni ladéni, pocity beznadéje,
smutku.

 Vyhorely se citi bezcenny.

« S lidmi, jez jsou soucasti jeho profese jako pacienti, klienti ¢i zakaznici, jedna neochotné,
cynicky az negativisticky. Svoji praci redukuje na rutinni postupy a uzivani stereotypnich frazi.

 Na fyzické Grovni je organismus vyhorelého unaveny. Po etapach relativniho zotaveni se rychle
Znovu unavi.

» Objevuji se somatické potize jako bolesti na hrudi, buseni srdce, zazivaci potize, dusnost,
typicky nemoznost dostatecné se nadechnout ¢i lapani po dechu.

e Trpi poruchou spanku, bolestmi hlavy ¢i vysokym krevnim tlakem.

 Vyhorely ma zjevnou nechut ke své profesi a vSemu, co s ni souvisi. Ma tendenci omezit
kontakt se svymi klienty, Casto i kolegy. Nema zajem o hodnoceni ze strany druhych.

« Postupné naristaji konflikty s jeho kolegy a nadrizenym v dusledku jeho nezajmu, lhostejnosti
a neschopnosti spoluprace.

Stadia syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoreni je neustéle se vyvijejici proces, proto u néj mizeme uvazovat o nékolika
vyvojovych stadiich. Prvotni fazi je ptivodni nadSeni a zaujeti pro danou véc, spojené s déletrvajicim
pretéZzovanim. Nasledné dojde k vystrizlivéni ¢i vzniku nahledu, zZe planované idealy neni mozné plné
realizovat. V dalsi fazi nastupuje obdobi zklamani s pocity frustrace, celd profese i osoby na ni se
podilejici jsou vniméany negativné. Negativismus pozdéji strida apatie, jez je obrannym mechanismem
pred dalSim vyCerpanim. V poslednim stadiu iplného vyhoreni prevazuje totalni vyCerpani, postizeny
jedna s cynismem, totalnim odosobnénim a se ztratou lidskosti.

Diagnostika syndromu vyhoreni

Diagnostikovat syndrom vyhoreni je mozné na zakladé pozorovéni jednotlivych priznaki, zménou
chovani a jednani svého kolegy ¢i pribuzného. V tom pripadé je vhodné navstivit psychologa.
Nejpouzivanéjsi psychologickou metodou v potvrzeni syndromu vyhoreni jsou dotazniky.

OdliSeni jinych poruch

Nékteré priznaky a dusledky v chovani se u syndromu vyhoreni podobaji jinym zndméj$im
diagndzam. Dulezita je vazba na zaméstnani. Deprese se rovnéz projevuje smutnou néaladou, pocity
bezmocnosti, ztratou motivace a energie, ma vSak negativni vliv na vSechny zivotni aktivity jedince
véetné rodiny a pratel. U syndromu vyhoreni se po preladéni psychiky na nepracovni oblast tento
rozdil postupné projevi.

Pro depresi je typicky sezénni vyskyt, poruchy spanku se projevuji buzenim v prubéhu spanku,
depresivni pacienti mivaji tendenci k sebeobvinovani. U vyhoreni je spiSe obtizné usinani, vyhorela
osoba ma sklony obvinovat okoli, porucha je psychogenné podminénd. Zdanlivé blizko méa

k syndromu chronické unavy. Spoleénym znakem je vyskyt inavy, snizena schopnost soustiedéni,
porucha kognitivnich funkci a vyskyt depresivnich potizi, ale syndrom chronické inavy ma radu
odli$nych kritérii (zvySena teplota, bolest v krku, svalll, kloubt ¢i zvétSeni miznich uzlin). Syndrom
vyhoreni mize byt podobny nékterym neurézam.



Prevence syndromu vyhoreni

Je snazsi negativnim dusledkum pracovniho stresu predchézet, nez je odstranovat. Syndromu
vyhoreni lze predchazet osvojenim si zakladnich postupt hodnoceni stresovych situaci a strategii
zvladani stresu.

Dusledné oddélujte pracovni zivot od osobniho. Je podstatné umét uzavrit své pracovni
povinnosti za dvermi své kancelare a naopak neprinaset si partnerské problémy a starosti s
détmi do zaméstnani. Vytvorte si jisty odstup od svych klientt. Je nutné jasné odliSovat
profesionalni pristup, ktery je vysoce racionalni, bez osobniho pohledu a bez emoci, ke
klientovi od pristupu k ostatnim lidem. Pomuze k tomu rovnéz odosobnéni, kdy se klient stava
diagnézou i pripadem. Je dilezité nepotlacovat svoje pocity, mluvit o nich, casto pomuze zajit
za svym kolegou a probrat s nim svoje pocity. Podilejte se na vytvareni dobrého pracovniho
prostredi tymovou praci se svymi kolegy i organizaci své prace.

Do pracovni doby zaradte prestavky a vyuzijte je k regeneraci sil idealné télesnym cvicenim Ci

relaxaci. Bohuzel v nasi zemi je moznost relaxace béhem pracovniho procesu skutec¢nou

vyjimkou, ale v zapadnich zemich je béznou praxi mit vedle pracovni prostoru posilovnu ¢i
bazén.

» Rovnéz zaméstnavatel by mél mit zajem na prevenci burnout syndromu. Pozitivnim
faktorem ve spokojenosti se zaméstnanim je spokojenost s nadrizenymi, kolegy, pracovnimi
postupy, kariérnim rddem, vzdélavanim i s finanénim ohodnocenim. Proto se dnes organizuji
programy zamérené na osobni rozvoj a tymovou spolupraci. Predevsim v zahranici
zameéstnavatelé investuji do kondi¢nich programu snizujicich fyzicky a psychicky stres.

« Vytvorte si kolem sebe priznivé prostredi, vedte smysluplny zivot - budte si védomi
zékladnich zivotnich cilt a postupné je realizujte. Dbejte na dobré a hojné vztahy s ostatnimi
lidmi. Dobré socialni zazemi s moznosti probrat své problémy s nékym blizkym vam pomuze pri
zvladéni stresovych situacich. DostateCné se vénujte své rodiné. Prave rodina vam bude
nezbytnou oporou pii vy¢erpéavajicich pozadavki ze strany pracovniho prostredi. Vénujte se
svym zajmum - prirodé, sportu ¢i uméni, pri jejichz péstovani ziskate pozitivni prozitky.

e Dodrzujte zasady zdravého zivotniho stylu. Vylucte Skodlivé navyky jako koureni, alkohol a

jiné zavislosti. Vénujte dostatek ¢asu spanku. Existuji rovnéz specialni programy, ve kterych

vam doporuci, jak upravit svuj jidelniCek ¢i jaké pohybova aktivita je pro vas vhodna.
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Lécbha syndromu vyhoreni

Pocinajici syndrom vyhoreni muzete zvladnout sami. Je dilezité si priznat, Ze pracovni povinnosti
presahuji vase sily a ze je s tim potreba néco délat. Ziskejte si odstup, nejméné na tyden odjedte pry¢
a dukladné se zamyslete nad pri¢inami a moznostmi reseni. V prvni radé je tfeba zpomalit a dobit
energii pomoci relaxa¢nich metod, kondi¢niho cvi¢eni, péstovani koni¢ku a traveni ¢asu s rodinou a
prateli.

Zacnéte relaxa¢nimi metodami. Existuje nékolik typtu metod napr. autogenni trénink dle Schulze,
asijské techniky jako joga ¢i Tai-chi, autohypndza, biofeedback (biologicka zpétna vazba) a rada
dal$ich, zélezi na vasich pozadavcich. Vzdélavaci centra nabizi kurzy ruznych relaxa¢nich metod, k
nacerpani informaci Ize pouzit nepreberné mnozstvi knih a CD. Relaxa¢ni metoda dokaze pri
pravidelném a dlouhodobém provadéni posilit vliv parasympatiku (pri stresové situaci se uplatnuje
sympatikus) a tim snizit svalové napéti, tepovou frekvenci, krevni tlak, reflexni ¢innost, navodit klid,
vyrovnanost a dusevni svézest.



Je prokazano, ze pravidelny pohyb prispiva ke zlepsSeni nalady. Pri svalové zatézi télo vylucuje
endorfiny tzv. hormony Stésti, které pozitivné ovliviiuji mozkovou ¢innost. Pravidelné kondi¢ni
cviceni snizuje pocit napéti a stresovych stavil, zvySuje schopnost koncentrace, posiluje sebevédomi,
snizuje uzkostné a depresivni vnimani. Pokud jste delsi dobu nesportovali, zaCnéte opatrné.
Zpocatku bohaté postaci, budete-li pravidelné chodit na prochézky. Kdyz jste natolik unaveni, Ze pro
vas jakakoliv sportovni aktivita nepripada v ivahu, vénujte se pouze relaxacni technice a cviceni
muzete pripojit pozdéji. Radéji si zvolte vytrvalostni sport jako plavani nebo nordic walking (chuze se
specialnimi hulkami). Volba sportovni aktivity ale zalezi na vas, kazdopadné vas musi bavit. Sport by
mél slouzit k odreagovani, nikoli jesté vice urychlovat prubéh syndromu vyhoreni. Ideélni by bylo
sportovat dvakrat az trikrat do tydne. Pro zaCatek urcité staci se jednou tydné vénovat relaxaci a
jednou tydné sportu.

(x]

V dalsi fazi se snazte vyresit svoji pracovni situaci. Relaxacni metoda, kondic¢ni cviceni, vyuziti
socialni podpory rodiny a pratel zvySuje schopnost nést pracovni zatéz. Pokud to nestaci a vy se
rozhodnete v zaméstnani setrvat, zkuste najit reSeni jak snizit své pracovni vytizeni. Pohovorte si s
nadrizenym o moznosti zmény pracovni pozice, zkraceni pracovni doby ¢i navysSeni pracovniho
personalu. Pri reSeni pomuze diskuze a spoluprace s kolegy. Jestlize se vSak vase navrhy setkaji s
nepochopenim u kolegti a vedeni, vase situace je bezvychodna a syndrom vyhoreni se u vas
prohlubuje, dejte vypovéd.

Pri pokrocilém stadiu nebo pri iplném vyhoreni se nebojte vyhledat odbornou lékarskou nebo
psychologickou pomoc. Psycholog vam pomoci psychologického rozhovoru pomuze situaci analyzovat
a najit reSeni. Béhem je 1é¢by vSak nesmite chodit do prace. Vas prakticky lékar nebo psychiatr muze
pozadat o lé¢bu v psychosomatickém rehabilitacnim centru, kde budete absolvovat
psychoterapeutické rozhovory, zregenerujete se, seznamite se s relaxacnimi technikami a sestavi
vam individualni sportovni program.

Vubec nejucinnéjsi 1é¢ebnou metodou je psychoterapie poskytovana psychologem ¢i psychiatrem.
Uplatiiuje se rada psychoterapeutickych postupt. Nejvétsi prinos ma daseinanalyza, jez se snazi
vyhorelému najit cestu k pochopeni jeho existence, klade dlraz na jedine¢nost a neopakovatelnost
clovéka a jeho dalsi vyvoj. Je zamérena na to, jaky je nyni a predevsim kam sméruje do budoucnosti.
Psychoterapeut funguje jako konzultant udilejici rady a doporuceni. Druhou prinosnou metodou pro
lé¢bu burnout syndromu je logoterapie. Usiluje o to, aby vyhorely nalezl smysl svého zivota v
souladu s jeho osobnosti a jeho dosavadnim zivotem pomoci objevovani a napliiovani novych hodnot.

Doporuceni proti syndromu vyhoreni

» Pokud se setkate se stresovou situaci, snazte se ji aktivné resit a nenechavejte ji byt. Uvédomte
si, Zze kazdy Clovék chybuje. Méjte k sobé pozitivni postoj, sam sebe pochvalte, udélejte si
radost. Netuspéchy je potreba hodnotit z hlediska snahy. Pokud jste pri praci vénovali vSechny
své sily dosazeni cile, neni potreba neuspéch prozivat jako tragédii.

 V konfliktni situaci se nenechte svést k impulzivnimu jedndani, snazte se vzdy reagovat
primérenou spoleCenskou formou. Brafte se manipulaci a naucte se uzivat asertivni zplisob
jednani - schopnost odmitnout, rikat ne s ohledem na svoje télesné a psychosocialni limity.

e Pokud se domnivate, ze vy nebo vas pribuzny ¢i kolega trpi syndromem vyhoreni, navstivte
psychologa €i psychiatra, ktery vdm pomuze znovu najit vnitini rovnovahu.



