Prevence syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoreni v historii

Syndrom vyhoreni v praci poprvé popsal americky psychoanalytik
Herbert Freudenberg, ktery roku 1974 uverejnil v Casopise Journal of
Social Issues ¢lanek s nazvem Staff Burnout. Ten vychazel z jeho pozorovani
dobrovolnického personalu na bezplatné klinice pro drogoveé zavislé. Syndrom
vyhoreni popsal jako soubor symptom, které zahrnovaly:

VyCerpani, které vyplyva z priliSnych pracovnich pozadavkd

e Bolesti hlavy

e Nespavost

e Vznétlivost

e Uzavrené mysleni

Po publikaci Freudenbergova ¢lanku zajem verejnosti o tuto diagnézu rapidné
stoupl. O nékolik let pozdé&ji proto vznikl prvni Siroce vyuzivany nastroj pro
hodnoceni syndromu vyhoreni s nazvem Maslach Burnout Inventory.
Plvodné se lidé soustiedili na pomahajici profese, jako jsou napriklad socialni
pracovnici, ale pozdéji rozsifili svliij zajem také na dalSi zaméstnani. V roce
2019 WHO oficialné zaradila syndrom vyhoreni mezi nemoci.

Faze syndromu vyhoreni

Viyhoreni je popisovano jako dlisledek nerovnovahy mezi piivodnim
profesnim ocekavanim a realitou, které Clovék musi pozdéji Celit.
Neobjevi se jen tak z ni¢eho nic, jedna se spise o dlsledek pozvolného a
Casto i nékolik let trvajiciho dlouhodobého stresu. Vyvoj této nemoci popsali



napriklad Edelwich a Brodsky ve svém modelu. Jaké ma podle nich syndrom
vyhoreni faze?

e Nadseni — Pracovnik ma elan, velké idedly a (Casto nerealistickd)
oCekavani. Prekypuje energii a prace ho napliuje.

e Stagnace — NadSeni opada, pracovnik se seznamuije s realitou a
zjistuje, Ze ne vSechny idealy bude mozné naplnit. Zklamani se snazi
utisit volnoCasovymi aktivitami.

e Frustrace — Objevuiji se pocinajici fyzické a emocionalni potize,
pracovnik pochybuje o smyslu svého snazeni, narlista pocit bezmoci a
zklamani.

e Apatie — Po dlouhodobéjsi frustraci prichazi pocit bezmocnosti a
beznadéje, pracovnik vidi své povolani pouze jako zdroj prijmu, déla s
odporem jen to, co musi, odmita zmény a prescasy.

e Vyhoreni — Nastava obdobi emocionalniho, dusevniho i fyzického
vyCerpani, ztrata smyslu prace a depersonalizace (ztrata smyslu vlastni
existence).

Kdo je nejvice ohrozen?

Ackoliv si lidé syndrom vyhoreni spojuji predevsim s urcitymi

profesemi, mize postihnout v podstaté kohokoliv. Co se tyce
osobnostnich predpokladl, vétsi pravdépodobnost vzniku syndromu vyhoreni
je u lidi precitlivélych, ktefi maji sklony k perfekcionismu nebo workoholismu,
projevuje se u nich naivni optimismus, maji velka oCekavani a jsou ochotni
hodné své praci obétovat.

Syndrom vyhoreni se také Casto projevi u lidi, ktefi podlehnou tzv. teroru
prilezitosti. Postupné se na né zacinaji valit rlizné pracovni Ukoly, které neni
mozné adekvatné zvladat, ale oni stale nejsou schopni Fict nékomu ,ne".



POMAHAJICI PROFESE A SYNDROM VYHORENT

Vyhoreni se velmi Casto tyka lidi, kteri zastavaji nékterou z pomahajicich
profesi. To znamend, Ze denné pracuji s jinymi lidmi, musi s nimi neustale
komunikovat a snazi se jim pomahat s jejich problémy. Sem patfi napriklad:

Lékari a zdravotni sestry

Socialni pracovnici

Psychologové

Policisté a hasici

Pravnici

V posledni dobé se také hodné resi syndrom vyhoreni u ucitell a
asistent{i pedagoga. Dale se s touto nemoci setkavaji také manazefi a lidé
na vyssich pozicich, novinafi, fidici letového provozu, pracovnici rliznych
infolinek a v podstaté vsichni, kteri dlouhodobé vykonavaji néjakou
nemotivujici praci. Negativni vliv samoziejmé mdze mit také Spatny pracovni
kolektiv nebo nadrizeny, nedostatek podpory okoli, neschopnost relaxovat Ci
priliSny tlak na osobni Uspéchy.

Neobvykly neni ani syndrom vyhoreni na materské dovolené, syndrom
vyhoreni v manzelstvi ¢i ve vztahu nebo syndrom vyhoreni u nékoho, kdo se
snazi dlouhodobé pecovat o nemocného partnera ¢i jiného Clena rodiny.

Jaké ma syndrom vyhoreni priznaky?
Syndrom vyhoreni ¢asto postihuje mladé lidi, ktefi jsou pIni energie a nadseni

do nové prace. Projevuje se v psychice Clovéka (postoje a emoce) a ve
vztazich s lidmi, ale také prostirednictvim télesnych projeva.

PSYCHICKE PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI



e Ztrata nadSeni

e Pocit nedostatku uznani

e Lhostejnost k praci

e Negativni postoj k praci, zivotu i sobé
e Deprese

e Uzkostné stavy

e Poruchy paméti a soustredéni

e Pocity bezmoci a smutku

Nespokojenost, pocity hnévu, agresivita

TELESNE PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI

e Silnd Unava

e Nespavost

e Nechutenstvi

e Nachylnost k nemocem

e Potize se zazivanim

e Vysoky krevni tlak

e Potize se srdcem Ci s dychanim

Pokud jde o mezilidské vztahy, pracovnik prestava byt angaZovany v aktivni
pomoci druhym, omezuje svij kontakt s klienty i kolegy a jestlize se mu
nemUze vyhnout, projevuje se u né€j lhostejnost nebo cynismus. Na svou
praci se dostate¢né nepfripravuje, snizuje se jeho pracovni vykon a pribyva
také konfliktd v jeho soukromém zivoté.

Test na syndrom vyhoreni



Jelikoz dlouhou dobu neexistovala zadna jasné dana kritéria, ktera by presné
definovala syndrom vyhoreni, zplsobl diagnostiky této nemoci bylo hned
nékolik. Nejcasté&ji se vSak vyuzivaji dotaznikové metody. Jaky test dokaze
syndrom vyhoreni potvrdit ¢i vyvratit? V Ceské republice k tomuto Gcelu
slouzi tzv. Shiromova-Melamedova skala vyhoreni.

Kromé toho ale existuje také spousta oline testd, které vam napovi, zda u vas
vyhoreni opravdu hrozi. K dispozici je napriklad online test MENFIT, ktery
se soustredi na odhaleni nadmérného stresu.

Lécba syndromu vyhoreni

Co délat pri syndromu vyhoreni? Pokud ¢lovék nezacne syndrom vyhoreni
vCas fesit, mlze vést nejen ke vzniku depresi a GUzkostnych stavd, ale také
k naprosté ztraté sebedlvéry i zavislosti na drogach ci alkoholu. Na
zaCatku je proto nutné, aby si Clovék pripustil, Ze néco neni

v poradku a kontaktoval odbornika (psychologa nebo psychiatra).

Pri IéCbé se vyuzivaji hlavné psychologické a psychoterapeutické
pristupy, které se snazi zménit pacientlv postoj k praci. Jedna se napriklad
o tyto pristupy:

e Existencialni psychoterapie

e Kognitivné-behavioralni terapie

e Transformacni systemicka terapie

e Logoterapie V. E. Frankla

Béhem terapie by se mél pacient spolecné s Iékarem soustredit nejen na
odstranéni nejakutnéjsich potizi a priznakl (deprese), ale také pracovat na
ziskani realistictéjSiho pristupu k zaméstnani i k Zivotu. Z hlediska konkrétni



pracovni pozice je dobré uvazovat o zméné mista nebo dokonce
profese, pomoci mize ale také dlouha dovolena.

Prevence syndromu vyhoreni

Samozrejmé je lepsi se syndromu vyhoreni zcela vyhnout, nez abyste se
museli potykat s narocnou terapii. Existuje proto cela fada preventivnich
opatreni, na které je dobré se soustredit.

JAK PREDCHAZET SYNDROMU VYHORENI?

Dodrzovat zdravy Zivotni styl

e \lyhybat se dlouhodobému stresu

e Vénovat dostatek ¢asu vlastnim konicklim, rodiné a pratelim
e Otevrené mluvit o svych problémech

e Rikat ,ne" v situacich, které ¢lovéka pfili§ zatézuiji

o Davat si realistické cile a mit realisticka oCekavani

e Dobre si organizovat pracovni Ukoly

e Relaxovat fyzicky i psychicky

e Snazit se mit radost z malickosti

e Informovat se o problematice syndromu vyhoreni



