AV

spektrum zdravi

PSYCHOLOGIE 05. 10. 2011

Hrozi vam syndrom vyhoreni? Otestujte se!

Podstata, za niz se syndrom vyhoreni skryva, zda se byt stara jako
samotny princip vykonavani néjaké prace. Konkrétniho pojmenovani se
vSak dany stav...

Syndrom vyhoreni je typicky predevsim pro pomahajici profese. Lze se s nim proto setkat u
socialnich pracovniki, zdravotniho personalu a dal$ich povolani tykajicich se prace s druhymi, ktera
mohou v ¢lovéku po urcitém case vyvolat pocit bezmoci, Ze vynalozené usili nikam nevede. Neni
vSak zddnou vyjimkou, kdyz se syndrom vyhoreni objevi i u jinych nez na pomoc ¢lovéku
zamérenych oboru. Dnes$ni naro¢na doba je pro syndrom vyhoreni kvalitnim zdzemim, které k jeho
vzniku doslova nabadda. Lidé jsou v zaméstnani pretézovani a vystavovani tlaku vyplyvajicimu
napriklad z malého ohodnoceni ¢i uznani. Mimo lékaru, zdravotnich sester, socidlnich pracovniku,
psychologl a ucitelt patii do ohrozené skupiny napriklad i dispeceri zachrannych slozek, pracovnici
na prepazkach, telefonni operatori, advokati, poradci, dealeri, dozorci apod.

Co je to syndrom vyhoreni?

Podstata, za niz se syndrom vyhoreni skryva, zda se byt stara jako samotny princip vykonavani
néjaké prace. Konkrétniho pojmenovani se vsak dany stav doCkal az v roce 1975, kdy americky
psychoanalytik publikoval Clanek, ktery syndrom vyhoreni popisoval. I kdyz se odborné definice
ruzni, maji jednotlivé charakteristiky navzajem propojené a spolecné znaky, které syndrom



vyhoreni jako takovy vyrazné priblizuji. Z jakéhokoliv pohledu je tak syndrom vyhoreni psychicky
stav, jenz je doprovazen vyraznou vyCerpanosti, ze které plynou i dalSi negativni pocity, nalady a
postoje, napriklad jiz zminéna bezmoc. Syndrom vyhoreni je tedy koliznim stavem, kdy profesni
ocekavani nekoresponduji s pocitovanou realitou. Mira entuziazmu je silné poklesla, a jedinec se tak
zkratka svou praci trapi, ¢imz ovliviiuje i ty, pro néz svou praci vykonava. Syndrom vyhoreni je
proto stavem, jehoz dusledky dopadaji i na okoli ¢lovéka, ktery je jim suzovan. Jelikoz je syndrom
vyhoreni zdlezitosti, ktera u Clovéka vyvolava dlouhodoby stres, je zaroven silnym predpokladem pro
paralelni vznik deprese, onemocnéni, jehoz 1é¢ba nezridka konciva v psychiatrickych 1é¢ebnach.

Proc¢ syndrom vyhoreni vznika?

Priciny, které stoji u zrodu syndromu vyhoreni, nelze generalizovat. To, co porazi jednoho, [x]
nemusi nijak ovlivnit druhého a naopak. Psychika ¢lovéka je velmi individudlni, a tak je zrejmé, ze
spoustéci mechanismy u tohoto syndromu zavisi na spousté faktor(, predevsim na tom, v jaké
psychické kondici dany jedinec je, zda na sebe neklade prilis vysoké/nizké naroky, jak k nému
pristupuji kolegové, jaké pocity ma ze své prace, jak dlouho ji vykonava, zda povinnosti nejsou
stereotypni apod. Syndrom vyhoreni proto obecné nastava ve chvili, kdy je jedinec v ramci ¢innosti,
kterou vykonava, vystaven neprijemnym situacim. Pod tyto situace Ize zaradit neuspéch, vysoké
naroky a pozadavky ze strany nadrizeného ¢i oboru jako takového, abnormalni nasazeni a tempo
apod. Pri¢iny vzniku syndromu vyhoreni vSak ¢asto mivaji rozsahlejsi charakter. I nezdravy zZivotni
styl, nedostatek spanku, Spatné stravovaci navyky nebo v tomto ohledu neprili§ pozitivni
predispozice ¢i rizné nemoci jsou pro syndrom vyhoreni prihodnou podporou, kterd jeho vznik tim
vice podniti.

Syndrom vyhoreni a faze prubéhu

Syndrom vyhoreni jako takovy je tedy dlouhodoby proces, béhem néhoz dochazi ke zménam
psychického (i fyzického) stavu, ktery od prvotni faze roste pravé do té findlni podoby - vyhoreni ¢i
vyhasnuti. Cetna pozorovani a obséhlé vyzkumy odbornikii postupem ¢asu odhalily spole¢né znaky
obmén, které se u takto postihnutych lidi objevovaly. Z téchto dat vznikl teoreticky zaklad, ktery
popsal syndrom vyhoreni ve fazich. Je mozné setkat se s odliSnymi nazory ohledné poctu téchto
stadii, prabéh, co popisuji, ma vSak spolecné jmenovatele a charakteristiky. Obecné je tedy Casto
uvadéna teorie, kterd rozklada syndrom vyhoreni do celkem péti obdobi, stavi:

« doba iniciacni - obdobi nadSeni a velkého zapaleni pro véc, pretézovani, znaky workoholismu

e doba prozreni - prvotni zklamani z prozieni, ze vSe nejde a nepujde dle predstav

« doba frustrace - celkové zklamani z oboru, profesniho zaméreni, ztrata smyslu dané prace,
mozny odstup az nenavist vuci klientim a tém, pro néz je prace vykonavana

 doba apatie - ztrata veskerého zdjmu o vSe, co s profesi souvisi, automatické a povrchni
vykonavani prace

* stav vyhoreni - stav naprostého vyCerpani, inavy, lhostejnosti a negativismu, nemoznost praci
vykonéavat, nebo jen s velkymi obtizemi a sebezaprenim

Syndrom vyhoreni - priznaky

Z vyse uvedenych informaci lze tedy snadno odhadnout, jaké priznaky syndrom vyhoreni [x]
provazi. Objevuji se jak na psychické, tak na fyzické urovni. V zavislosti na povaze téchto priznaka
pak samozrejmé zasahuji i do celkové socializace jedince, kterého syndrom vyhoreni trapi.
Obdobné jako klasického psychického onemocnéni ovliviiuje syndrom vyhoreni bézny chod zivota a
prinasi do néj komplikace a prekazky.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/img/clanky/e9c0c426db2a987cf91a9c31b36f6861/dreamstimefree_2065630.jpg

Syndrom vyhoreni - priznaky - psychika:

e pocit dusevniho vyCerpani

e ztrata energie a celkovy Gtlum

 smutek, rozvoj depresivnich stavu

* pocity vlastni bezvyznamnosti

« negativismus vici profesi i ostatnim lidem, kterych se profese dotyké
e pocity uzkosti

Syndrom vyhoreni - priznaky - fyzicka droven:

e Ginava, apatie

* bolesti hlavy, u srdce, v oblasti zaludku, svali apod.
e poruchy spanku

e dychaci obtize

Syndrom vyhoreni - priznaky - socialni zaclenéni:

e nezajem o aktivity v rdmci pracovniho prostredi i mimo néj s kolegy
e nechut k vykonavané profesi i v ramci spolecenského hodnoceni

e poklesl4d mira empatie

« kriticky postoj vuci vSem, ktefi do daného oboru zasahuji

« konflikty na pracovisti

Syndrom vyhoreni - 1écba

Lécha syndromu vyhoreni je ve své podstaté slozita, podobné jako jiné obtize dotykajici se
psychiky ¢i rozvoje osobnosti jedince. I z toho davodu je nejlepsi 1é¢ba syndromu vyhoreni vlastné
prevence vychdazejici z jasné danych mantineld pro vykonavani prace. Stanoveny rezim, plynulé
tempo a snaha udrzet si ,zdravy” zdjem o dany obor je spolecné s nepretézovanim se jednim ze
zékladnich stavebnich kament obrany vuci syndromu vyhoreni, ktery se muze plizivé utvaret na
pozadi jinak pomérné klidné a "normalné" probihajiciho Zivota.

Pokud se uz vsak syndrom vyhoreni projevil, je nutné vénovat mu pozornost a na zakladé
vysledovanych priznaku zahdjit terapii. Ta vychazi z vyhledani odborné pomoci u psychologa nebo
psychiatra, ktery rozpozna probihajici fazi celého procesu a nasméruje ,pacienta” na vhodnou cestu,
na jejimz konci je opétovné ziskany potiebny entuziasmus a dostatek energie. Pokud vSak méate
pocit, Ze syndrom vyhoreni aktudlné zamaval i s vami, ale chtéli byste si pomoci sami, pak si
naordinujte dostatecny odpocinek v kombinaci s vykonavanim oblibenych ¢innosti, které vas bavi a
dokazou vas po praci dostatecné uvolnit a odpoutat od mySlenek souvisejicich s oborem. Dulezité je i
setkavani s prateli a vzajemnd komunikace o problémech. V pracovnim prostredi pak pomuze i
napriklad pozménéné usporadani stolu Ci celého mista nebo i volba jiného zpusobu, jakym jsou
obvyklé tkoly plnény. O syndrom vyhoreni se zasazuji mnohdy i nepodstatné detaily, které vedou
k pocitum stereotypu, proto je dobré vénovat pozornost i automatickym ¢innostem ¢i vhodnému
osvétleni nebo barvam, kterymi se v praci obklopujete.

Osobni a pracovni zivot jsou dvé odlisné kategorie, vzdjemné promichavani ¢i uprednostnovani
prace nad vSednim zivotem je faktorem, ktery na syndrom vyhoreni ve velké mire zadélava. Zkuste
se zamyslet nad tim, co v ramci svého pracovniho nasazeni pocitujete, jak svou profesi vnimate a
nedovolte, aby syndrom vyhoreni potkal i vds. Na zavér si muzete svij stav ovérit, pripravili jsme



pro vas dotaznik - syndrom vyhoreni, ktery muze byt odrazovym mustkem pro pripadné zmény,
jez povedou ke snizeni Ci reSeni rizik, s nimiz je syndrom vyhoreni spjat.

Syndrom vyhoreni - dotaznik:

Instrukce: Na kazdou uvedenou otazku si odpovézte dle bodové stupnice 0 -1-2-3 -4 -5,
pricemz 0 = zcela nesouhlasi a 5 = stoprocentné souhlasi.
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2/ Povazujete se momentalné za celkové vyCerpaného clovéka bez jakékoliv energie?

3/ Je vase pracovni tempo vysoké, ale dobrého pocitu z vykonané prace se vam ani takl
nedostava?

4/ Otravuje vas hodnoceni ostatnich, Ze posledni dobou nevypadate dobre?

5/ V konverzaci s jinymi se o své praci vyjadrujete vice negativné nez pozitivné?
6/ Premaha vas Casto pocit smutku Ci nevysvétlitelného zoufalstvi?

7/ ZvySuje se mira, s jakou zapominate na pracovni zélezitosti?

8/ Je v posledni dobé snadné vas vytoCit ¢i roz¢ilit?

9/ Pozorujete na sobé cholericky az agresivni postoj vii¢i kolegum a praci jako takové?
10/ Otravuje vas pritomnost jinych lidi na pracovisti?

11/ Omedzili jste setkavani s prateli a blizkymi?

12/ Nedovoluje vam prace vénovat se oblibenym Cinnostem?

13/ Trépi vés vice télesnych obtizi - bolesti hlavy, zad, svald, kloubt apod.?

14/ Jste na konci dne zmateni a nejste si jisti, zda jste udélali vSe, co jste méli?
15/ Pocitujete radost mnohem méné nez drive?

16/ Postradate posledni dobou smysl pro humor?

17/ Jste chladni vaci partnerovi/partnerce a neméate chut na sex?

18/ Mate pocit, Ze ostatnim nemate co rici?

Po secteni bodu muzete prejit k vyhodnoceni nize:

e 0 az 25 = teoreticky nic nenasvédcuje tomu, ze by vam syndrom vyhoreni hrozil

e 26 az 35 = projevuji se u vas priznaky typické pro stres a nadmérnou zatéz, zkuste
prehodnotit své navyky

* 36 az 50 = je pravdépodobné, Ze se u vas drive nebo pozdeji syndrom vyhoreni projevi,
zménte svij zivotni styl a naCerpejte nové sily

e 51 az 65 = nebojte se pozadat o radu odbornika, ktery zhodnoti vds momentélni stav, vse
napovida tomu, Ze vas syndrom vyhoreni suzuje

e 66 az 90 = spliujete veskeré teoretické predpoklady, ze jste syndromem vyhoreni ochromeni,
a to v jeho hlubsi a pozdéjsi fazi, zahajte co nejdrive duslednou 1é¢bu, a to navstévou
psychologa Ci psychiatra



