Syndrom vyhoreni

Jde o soubor priznaki, které se objevuji pri dlouhodobém pracovnim pretiZeni.
Lidé¢ pracujici v pomdahajicich profesich (1ékati, zdravotni sestry, zachranaii, psychologové,
psychoterapeuti, socidlni pracovnici, terénni pracovnici, ucitelé) se v ramci své profese
dostavaji do kontaktu s lidmi, navazuji s nimi v rdmci své profese vztahy. I tehdy, kdy se
chovaji maximalné profesionalnég, doléhaji na né€ téZkosti klienti, pacientd, zakl ¢i studentti a
vyvolavaji v nich emo¢ni odezvu. Ta mliZe byt pozitivni (prozitek radosti, uspéchu) nebo
negativni (bolest, bezmoc, litost, nékdy hnév). VSechny tyto pocity a t€lesné odezvy (bolesti
hlavy, zad, koncetin) se projevuji dlouhodobé¢ a co je odliSuje od béZné inavy nejvyraznéji,
je pocit, Ze inava nemizi, zato mizi smysluplnost prace.

Dalsi pfiznaky syndromu vyhoteni:

- deprese

- ztrata sebediivéry

- uzkost

- pocit, Ze lidé nejsou vdécni za namahu, s jakou se pomahajici snaZi s nimi

resSit jejich obtize

- pocit, Ze mu nejblizsi lidé nerozumi

- snadné upadnuti do nemoci
Karel Kopftiva v knize Lidsky vztah jako soucast profese (1997, Portéal Praha) pise: ,,Ten,
kdo hofi, miiZe vyhoret.*

Velké nadSeni, s nimz pomahajici ptistupuje ke své praci, ho mize postupem casu
stravit, tak jako ohenl, do néhoz obezietné neptikladame, spali to, co mélo byt dobie
propeceno. Velké pracovni zatizeni, nediivéra v profesni schopnosti a ztrata smyslu prace
muze postupné natolik poméhajici vycerpat, ze ptispéji k vyhoteni a ztraté ideala.

Zavislost na praci — workoholismus — je obsedantni (nutkava) potfeba pracovat. Takto
zavisly ¢lovek vyuziva kazdé ptilezitosti k pracovni ¢innosti. A miZe prozivat tizkostné stavy,
kdyz se ocita bez pracovniho vytizeni.

Jiné smétovani k vyhoteni je spjato s pocitem, ze ¢lovek musi vyuzit v§ech moznych
pracovnich nabidek, které se mu naskytaji. Casem ale miize zjistit, Ze se prace kosati, stoji ho
veskerou energii a presto nemiize piestat a promyslen¢ si rozvrhnout cas.

Jak lze predejit syndromu vyhoreni:
Uz jsme si fekli, Ze velké nadSeni jeSté neznamend dobrou kvalitu prace, pokud nejsme
ochotni se starat i o své t€lo a psychiku. Co miize pomoci?

- mit dobré zdzemi v praci, coZ s sebou nese v optimalnim ptipad¢ vhodnou odbornou erudici
(teoretické i praktické znalosti) a pribézné vzdélavani, které pomohou nabyt profesni jistotu
- védeét o svych prednostech i nedostatcich

- umét si planovat pracovni ¢as pokud mozno rovnomérné, vyhybat se praci pod tlakem,
reflektovat v§imave kazdy pracovni tikon

- stejn€ vS§imavé si uvédomovat i provozované volnocasové aktivity (jak se pfi nich citime,
délat co nejméné Cinnosti bezmyslenkovite)

- s chuti zaclenit i techniky, které pomdhaji k dobrému hospodateni s energii

- vyuzit relaxacéni techniky (joga, autogenni trénink, Jakobsoniv trénink, cviceni s prvky
bioenergetiky)

- udrzovat se po odborné strance, nebat se konzultovat sporné a obtizné ptipady a nejasnosti
formou supervize



