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Syndrom vyhoreni aneb Kdyz télo rekne dost!

Ukazuje se, ze za posledni rok hodné pribyva téch, kteri jim trpi. Kdo tim prosel, dobte vi, Ze je to skute¢né
utrpeni.

Co znamena syndrom vyhoreni?

Anglicky se syndromu vyhoreni rika burn-out. (anglicky Burn = spéleni). Poprvé ho védecky klasifikoval
a pojmenoval americky psychoanalytik Herbert Freudenberger v roce 1974. Ale urcité lidstvo trapil jiz
mnohem drive. Je dobre, Ze ho v roce 2019 Svétova zdravotnickd organizace oficidlné zaradila mezi nemoci.

Télesnych priznaku neni zrovna malo: vyCerpani, stéhovavé bolesti, navaly horka a chladu. K tomu
nechutenstvi, nespavost, travici obtize, srdecni priznaky, buseni srdce, zvySeny krevni tlak.

Jako kdyby ty télesné potize nestacily, pridavaji se psychické problémy: predrazdénost, uzkost,
plactivost, agresivita, podeziravost, zvySena impulzivita Ztratite zajem o cokoli, odcizujete se svym
blizkym, kteri chudéci vibec netusi, co se stalo.
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Muze postihnout prakticky kohokoliv
Vyhoreni se ¢asto tyka lidi na takzvané vysokych pozicich, vedoucich pracovniki, manazeru.
Prepaddava i novinare, ridici letového provozu, pracovniky infolinek.

Se syndromem vyhoreni se potykaji rovnéz ti, kteri zastavaji nékterou z tak zvanych ,, pomahajicich
profesi”. To znamenad, Ze denné pracuji s jinymi lidmi, musi s nimi neustale komunikovat a snazi se jim



pomahat s jejich problémy. Sem patri napriklad lékari a zdravotni sestry, socialni pracovnici,
policisté a hasici, pravnici a psychologové.

Negativni vliv samozrejmé muze mit také Spatny pracovni kolektiv nebo nadrizeny, nedostatek
podpory okoli, neschopnost relaxovat ¢i priliSny tlak na osobni aspéchy.

Ani doma se mu nevyhneme

Neobvykly neni ani syndrom vyhoreni na materské dovolené, syndrom vyhoreni v manzelstvi ¢i ve
vztahu.

Dlouhodobé uzavieni doma, home-office bez moznosti se alespon kratkodobé odreagovat s nékym jinym nez
s ¢leny domacnosti vedou ke krizim a syndrom vyhoteni miiZe byt nasnadé. Casto se také objevuje u nékoho,
kdo dlouhodobé pecuje o nemocného partnera ¢i jiného ¢lena rodiny.

Vétsi pravdépodobnost vzniku syndromu vyhoreni je u lidi precitlivélych, zvlast kdyz maji sklon k
perfekcionismu nebo workholismu.

Nebezpecny je také takzvany teror prilezitosti. Ten postihuje jedince, kteri si nalozi vic, nez jsou schopni
zvladnout, vali se na né dalsi a dalsi pracovni tkoly a oni stdle nejsou schopni nikomu rict ,ne“. Takova
situace Casto postihuje mladé lidi, kteri jsou plni energie a nadSeni do nové prace a bohuzel mohou byt ve
vtazich s lidmi velmi naivni.

Mam syndrom vyhoreni?

K psychickym priznakiim patfi: Ztrata nad$eni; pocit nedostatku uznani; lhostejnost nebo az
negativni postoj k praci, zivotu i sobé; deprese a izkostné stavy, poruchy paméti a soustredeéni;
pocity bezmoci a smutku; nespokojenost, pocity hnévu a agresivita.

Z pratelského pracovnika, ochotného pomoci druhym, se stava lhostejny clovék, ktery kontakt s klienty i
kolegy co nejvic omezuje, snizuje se jeho pracovni vykon a pribyvéa také konfliktt v jeho soukromém zivoté.

K télesnym priznakum patri: Silna nekoncici unava; nespavost; nechutenstvi; nachylnost k nemocem;
potize se zazivanim, se srdcem ci s dychanim; vysoky krevni tlak
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Vyhoreni je nutné l1écit!

Pokud ¢lovék nezac¢ne syndrom vyhoreni vcas re$it, muze to vést nejen ke vzniku depresi a izkostnych
stavu, ale také k naprosté ztraté sebeduvéry i zavislosti na drogéach ¢i alkoholu.

Na zacatku je proto nutné, aby si cloveék pripustil, Ze néco neni v poradku, a kontaktoval
odbornika (psychologa nebo psychiatra), ktery zvoli vhodny psychologicky a psychoterapeuricky
pristup.

Béhem terapie by se méli spole¢né soustredit nejen na odstranéni nejakutnéjsich potizi a priznaku
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pracovni pozice je dobré uvazovat o zméné mista, nebo dokonce profese, pomoci muze ale také dlouha



dovolena.

Je mozné predchazet syndromu vyhoreni?

Ano. Snazme se dodrzovat zadsady, které doporucuji odbornici:

* Dodrzovat zdravy zivotni styl;

* vyhybat se dlouhodobému stresu;

* vénovat dostatek ¢asu vlastnim konickum, rodiné a pratelum;
* otevrené mluvit o svych problémech;

* rikat ,ne” v situacich, které cloveka prilis zatézuji;

* davat si realistické cile a mit realisticka ocekavani;

* dobre si organizovat pracovni ukoly;

* relaxovat fyzicky i psychicky;

* snazit se mit radost z malickosti.



