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Syndrom vyhorenia

Ked praca netesi fz

Syndrém vyhorenia méze byt nechcenym spolo¢nikom ludi, ktori
pracuju v povolaniach naro€nych na komunikaciu a empatiu.
M®&ze sa rozvinut vSade tam, kde je Clovek zavisly od hodnotenia
druhych, alebo kde je vystaveny pdsobeniu chronického stresu.

PhDr. Petra Klastova
Pappova, PhD.
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® @ @ Medzi najrizikovejSie skupiny povolani z hladiska vyskytu
syndrému vyhorenia patria lekéri (predov$etkym pracujuci
na onkoldgii, psychiatrii, gynekoldgii, pediatrii, chirurgii ¢i jed-
notkach intenzivnej starostlivosti), oSetrovatelsky personal,
psycholdgovia a psychoterapeuti, socialni pracovnici a ucitelia.
Ohrozeni su aj zamestnanci, ktori st vo svojej praci nuteni milo
komunikovat a zastierat svoje skuto¢né pocity, najma recepcéné,
asistentky, ale napr. aj zamestnanci lekarni, letusky ¢i pracovnici
tzv. ,call centier”. Okrem typickych ,pomahajucich” profesii
sa syndrém vyhorenia mdze objavit napr. aj u manazérov,
predavacov, vrcholovych $portovcov, znamych umelcov, ale
tiez aj v partnerstve, na materskej dovolenke, v rodine a pod.
Teda nielen v povolani, ale aj vo vztahu k nejakej ¢innosti
alebo osobe.

@ @ @ [de o stav celkového vyCerpania
— telesného, psychického aj emoc-
ného. Jeho sprievodnymi javmi
moézu byt telesné symptémy

ako nespavost, bolesti hlavy,
nevolnost, traviace tazkosti

¢i znizena imunita. Objavuje

sa chronicka unava, pocity

Rocnik XVIII

44

. ¢ Cislo 09 = september 2013

osamelosti a prazdnoty, a niekedy velké podrazdenie uz pri
myslienkach na préacu. Clovek so syndrémom vyhorenia za-
¢ne byt cynicky a prehnane kriticky k sebe aj k svojmu okoliu,
straca zaujem o druhych a funguije $ablénovito. Rodina, vztahy
a osobné zaujmy, ktoré ho predtym tesili, prestavaju byt zdro-
jom radosti. Vnatorne ma pocit, ze zlyhal, citi sa bezmocny
a neschopny, chyba mu pochvala a uznanie, straca odvahu
i kreativne schopnosti a tiez chut do prace. Ludia, ktori maju
nadmerné pracovné zatazenie a vysoko postavené ciele,
alebo ti, ktori neradi deleguju ulohy ¢&i pravomoci na druhych,
su syndrémom vyhorenia ohrozeni viac ako ostatni.

® @ o Riziko vzniku syndromu vyhorenia méze zvyr--' -
0o v a o - _.__————"'
a) pocit, ze ¢lovek ma malo kontroly na ou
pracou (pracovnici s nizkou pravomoco! w?
rozhodnutia) $

b) nedostatok ocenenia za dobre vykonand .
pracu ——

c) prilis vysoké alebo nejasné poz@.c_igyiqe-lﬁ""—_
vykon =

d) monoténna a neuspokojiva praca

e) malo ¢asu na oddych a spanok —_—

f) priliSné preberanie zodpovednosti a n@"fﬁ
to€na pomoc od okolia, kolegov
‘Lo blizkych a podpornych vztahov s drl;hyml
on k perfekcionizmu, potreba kontrda@‘ —
tnych a neschopnost delegovat U —
i) negativisticky pohlad na svet ~




Termin syndrém vyhorenia (z ang. burn-out syndrome) prvykréat
popisal v roku 1974 psychoanalytik Herbert Freudenberger.
Vo svojej neskorsej praci popisal dvanast stadii syndromu
vyhorenia, ktoré mézu, ale nemusia, nasledovat strikine jed-
no po druhom. Jednotlivé fazy syndromu mézu prebiehat vo

Fazy syndrému vyhorenia

1. Tlak osvedcit sa (idealizacia)
Prichod do nového pracovného prostre-
dia sprevadza nad$enie, idealy a chut
pracovat. Clovek sa ptsta do prace s vel-
kym nasadenim, ma na seba vysoké na-
roky, chce sebe aj ostatnym dokazat, ze
zvladne to, €o si predsavzal.

2. Zosilnené nasadenie (tzv. obdo-
bie ,,workoholizmu*)

Clovek je ochotny prijimat nové tlohy,
zacina robit nadCasy a preberat zodpo-
vednost za stale viacej pracovnych za-
lezitosti. Praca sa mu zda zmyslupIna,
idealizuje si jej napln. Niekedy ¢lovek
odmieta pomoc kolegov a vSetko chce
zvladnut sam. Za svoj velky vykon o¢aka-
va ocenenie od okolia. Velké nasadenie
Vv praci a potreba ocenenia za¢inaju mat
formu zavislosti. Straca sa schopnost
zmysluplne oddychovat.

3. Drobné zanedbavanie vlastnych
potrieb

Pretoze sa Clovek prili§ venuje praci, ne-
zostava mu ¢as a energia na iné veci.
Nie je vnimavy ku svojim potrebam
a zanedbava ich. Cas straveny s rodi-
nou a priatelmi, ¢as na oddych a spanok
¢i na vlastné zaluby zac¢ina vnimat ako
nepotrebny a nedblezity, pretoze tieto
aktivity mu uberaju energiu, ktoru by
mohol venovat praci. Vo zvySenej miere
zacina konzumovat napr. potravu, kavu,
cigarety, prip. alkohol. M6zu sa objavit
poruchy spanku. Zacina byt citlivy na
kritiku a poznamky svojho okolia tykajuce
sa toho, ako Zije.

4. Potlacenie konfliktu a viastnych
potrieb

V tomto Stadiu uz Clovek vaésinou vnima,
ze to, ako funguje, nie je pre neho dobré,
ale nie je schopny vidiet skuto¢nu pricinu
svojho problému. Zagina vynechavat nie-
ktoré ulohy, nedodrzuje terminy, slubuje
veci, ktoré uz nesplni tak spolahlivo ako
v minulosti. Va¢Sinu javov na pracovisku
zacina vnimat negativne. Nadalej zane-
dbava svoje zaluby, potlaca svoje potre-
by, prestava mat energiu na to, ¢o ho

predtym teSilo. Poruchy spanku a pocit
slabosti a Unavy sa zosilfuju. Stale si
vSak svoj problém dostatoéne nepripusta,
ma skor tendenciu presviedcat sa, pre¢o
musi urobit to ¢i ono.

V 3. a 4. s§tadiu chce ¢lovek fun-
govat stale v rovhako vysokom
tempe.

Objavuje sa riziko vzniku zavislosti na
jedle, alkohole, nikotine alebo inych dro-
gach. Jedlo uz neplni svoju pévodnu funk-
ciu, ale sluzi skér k uvolneniu napétia,
“vypnutiu®, uniku.

5. Zmena hodnotového rebricka
Clovek sa postupne izoluje od ostatnych,
aby sa vyhol konfliktom a ¢oraz silnejSie
potlaca viastné potreby. Hodnoty v jeho
Zivote dostavaju iny vyznam. Hodnoty,
ktoré nesuvisia s pracou, sa stavaju
zatazovymi. Vyhyba sa osobnym kon-
taktom, objavuju sa problémy v rodine
a partnerstve, priatelstva postupne trpia
a vyhasinaju.

6. Zosilnené popretie problému
Zatazové situacie sa prenasaju stale viac
do rodinného prostredia a do osobnych
vztahov. Rodinni prislusnici a priatelia
si v8imaju, Ze Clovek sa meni, je ¢asto
netolerantny, podrazdeny, vybuchuje.
Zaroven moze zatajovat Uzkost, strach,
vnutorny nepokoj, napétie a Unavu, pre-
toZze nechce od svojich blizkych pocut,
Ze by mal so svojim prehnanym vztahom
k praci nieco urobit. Stres z prace sa meni
na stres doma a naopak. Postihnuty ¢lo-
vek zacina eSte vyraznejSie zanedbavat
svoje ulohy, chodi neskoro, a do prace
uz zacina chodit s odporom.

Medzi 6. a 7. Stadiom straca ¢lovek
vztah k praci, dava tzv. ,,vnatornu
vypoved*.

V tejto faze je uz potrebna odborna
pomoc!

7. Stiahnutie sa zo Zivota a zo sveta
Clovek straca vztah k praci, k tomu &o
robi, ako Zije, o by chcel a ¢o potrebuije.

vztahu k zamestnaniu, ale aj vo vztahu k nejakej inej ¢innosti
(napr. starostlivost o deti, vrcholovy Sport ¢i dobrovolna praca
v obgianskom zdruzeni). Cim viac ¢asu a energie dana &innost
zabera, tym su nasledky syndromu vyhorenia, pokial sa vo
vztahu k danej ¢innosti objavi, zavaznejSie.

Ma snahu produkovat vykon, do prace
chodi mechanicky, odsuva ulohy, uz ne-
robi ni¢ navyse. Preziva prazdnotu a pocit
nenaplnenia v zivote. Hlada nie€o, ¢o by
mu pracu nahradilo, ¢o by mu poskytlo
naplnenie. Riziko vzniku zavislosti aj riziko
promiskuitného fungovania vo vztahoch
sa eSte zvyraziuje. V tomto Stadiu uz
¢lovek nie je schopny sam svoju situa-
ciu zmenit. V prezivani dominuje pocit
»,musim® a snaha o zaplnenie vnutornej
prézdnoty. Zacinaju sa objavovat psy-
chosomatické tazkosti a dalSie telesné
prejavy ako nasledky zvySeného napatia
a stresu.

8. ViditeIné zmeny v spravani, ko-
nani a postojoch (dehumanizacia)
V tomto Stadiu dochadza k dalSiemu
ochudobneniu socialneho Zivota, Clovek
sa vyhyba druhym [udom, stahuje sa do
izolacie. Preziva pocity bezmocnosti, chy-
tenia sa do pasce, seballtosti a osamote-
nosti. Casto vstupuje do zavislého vztahu
s jednym ¢lovekom z pracoviska. Spolo¢-
ne sa podporuju v mySlienkach, aké to
maju tazké a navzajom sa utvrdzuju v tom,
ze st nedoceneni. Na privetivost vSak rea-
guiju podrazdene a nepriatelsky. Znevazu-
judruhych, nevidia ich hodnotu a si k nim
cynicki. V profesiach pracujucich s ludmi
je sprievodnym znakom dehumanizécia.
Lekar uz nepovie, Ze ,mam pacientov
s chorym zI€nikom®, ale napr. ,mam tu
dva Zléniky"“. UCitela uz ne€aka tridsat
Ziakov, ale tridsat ,,darebakov*. V tejto faze
mobZze Clovek zotrvat aj roky, a to tak, ze
vSetko robi ,bezvztahovo®, akoby sa ho to
netykalo, bez vztahu ku klientom, k praci
¢i sebe samému ako vykonavatelovi svojej
prace. Takato ,dehumanizécia“ ostatnych
mu sluzi ako ochranny prostriedok, chrani
ho pred dalSou zatazou.

9. Strata pocitu pre vlastnii osobu
(depersonalizacia)

Clovek funguje automaticky, je sém sebe
cudzi, preziva vnutornd prazdnotu a ma
naruseny vztah k sebe samému, ¢oraz
CastejSie sa u neho vyskytuju psychoso-
matické tazkosti.
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10. Vnutorna prazdnota

Clovek takmer Uplne stratil schopnost
prezivat radost. Striedaju sa u neho stavy
vnutornej prazdnoty s pocitmi zufalstva,
Uzkosti a strachu z ludi. Stahuje sa do
izolacie, ma negativny postoj k Zivotu,
preziva nechut, odpor k sebe, k druhym,
nakoniec Uplne voéi véetkému. Nadmer-

11. Depresia a vyCerpanie

Postihnuty Clovek je znacne depresivny
a velmi telesne vyCerpany. Tuzi iba po
tom, aby mal pokoj, chce spat. Preziva
beznadej a riziko pokusu 0 samovrazdu
je vysoke. V tejto faze je zdolanie prob-
Iému takmer nemozné, a jedinym odpo-
ra¢anym rieSenim je zmena zamestna-
vania, pripadne zmena odboru ¢innosti.

12. UpIné vyhorenie

Tu uz je ¢lovek velmi ohrozeny na vSet-
kych trovniach a hrozi mu zlyhanie —na
telesnej, kognitivnej aj imunitnej drovni.
Absolutne vyCerpanie, ako nezvratna for-
ma syndromu vyhorenia, méze ¢loveka
priviest az k uplnému zlyhaniu organizmu
a naslednej smrti.

ne sa opija, prejeda, prip. konzumuije sex.

= 7vyseny vy-
skyt syndrému vyhore-
nia v dnesnej dobe priamo

tomu, ¢o nas zaujima, tesi a napifia. Ludom, ktori vagsiu
Cast dia stravia v kontakte s ,modernymi technoldgiami“
moze prospiet, ked si kazdy den vyhradia ¢as, kedy vypnu
pocita¢ a mobilny telefdn.
® @ @ Niekedy je neskoro syndromu vyhorenia predché-
dzat, pretoze jeho priznaky su uz silno pritomné. Vtedy
je potrebné vziat ich naozaj vazne. Snaha o potlacenie
pritomného vycerpania a Unavy méze mat zavazné zdravotné
nasledky. Je nevyhnutné, aby ¢lovek, ktory u seba rozpozna
prvé priznaky syndrdmu vyhorenia, spomalil tempo v praci aj
v zivote. To sa da dosiahnut tak, ze sa zbavi ¢o najvacSieho

stvisi so zrychlenym Zivotnym
tempom a s Coraz ndrocnejsimi
poZiadavkami mnohych za-
mestndvatelov na svojich
zamestnancov.

@ @ @/ mnohych mnozstva pracovnych zavazkov a povinnosti a vytvori si ¢o
firméch sa od za- najviac moznosti na odpocinok. Oddych by v tomto Stadiu mal
mestnancov o¢a- mat taku formu, aka je Cloveku prijemna. Pokial je to mozné,

kéva maximalny
vykon. Vysoky
vykon v zamest-
nani je v poriad-
ku, pokial nejde
na ukor inych
hodnét a potrieb
Cloveka. Avsak, asto aj samotnych pracovnikov tlaéi presved-
Cenie, Ze v praci nebudu Uspesni, ak jej neobetuju aj ast svojho
sukromia. Mnohi zamestnavatelia sa netaja tym, Ze toto od svo-
jich zamestnancov aj oakavaju, a ze ich absolutne nasadenie
je samozrejmostou.

® ® @ Prekonanie syndromu vyhorenia zavisi od Stadia, do
ktorého pokrogil. Lie¢ba v pociatoénych fazach je lahSia, ale aj
tak je to pomerne zdihavy proces. Ovela jednoduchsie a zdravsie
je vzniku syndrému vyhorenia predchadzat. Je délezité, aby si
kazdy ¢lovek uvedomil, €o je redlne v danom ¢ase urobit a na ¢o
uz ¢as nezostane. A to, ¢o sam nestiha, aby dokazal delegovat
na druhych a prip. aj zlavit zo svojich narokov na to, kolko prace
ma stihnut a v akej kvalite.

® @ @ Existuje viacero spdsobov ako sa syndrému vyhorenia
vyhnut. Velmi efektivnym je celkom jednoducho si dopriat dosta-
tok odpodinku. Rano by si mal ¢lovek dopriat 10 — 15 minut sam
pre seba, ktoré stravi ¢innostou, ktora ho bavi a robi mu dobre.
Mbze to byt jednoducha meditacia alebo cvicenie, vypoclutie
si oblubenej skladby &i precitanie si nie¢oho, ¢o ho zaujima.
Zdraveé stravovanie, dostatok pohybu a spanku v ramci celoden-
ného rytmu su velmi délezité. Rovnako dolezité je stanovenie a
dodrziavanie hranic v kazdodennom Zivote. Je potrebné naudit
sa poznat vlastné sily a moznosti a dokazat povedat ,nie“.
Ked dokazeme povedat ,nie“ tomu, ¢o nas vycerpava alebo
obtazuje, zostane nam ¢as a energia, aby sme povedali ,ano"

a pokial ma ¢lovek na to chut, je dobré snazit sa nadviazat
kontakty s priatelmi a rodinou.

® @ @ \/znik syndréomu vyhorenia je neklamnym signalom, ze
nieco v zivote Cloveka neprebieha tak, ako by malo a ako by
bolo pre neho zdravé. Pokial si necha ¢as a priestor, aby sa &
zamyslel, pre€o u neho tieto priznaky vznikaju, moZe objavit, %
€o je pre neho v zivote naozaj dobré a vytvorit si pre takyt
,dobry“ Zivot potrebné podmienky. e
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