Horet, ale ne vyho fet

Ivana Hospodarova

»1en pacos§, co ted' odesel, tak ... UZ se na ty ksichty nemohu ani podivat, kolik tam jeSté mame
téch kouskd? Ti lidé si mysli, Ze ja nemam Zadné starosti!“ KdyZ tohle zaslechnete z Ust ¢lovéka,
kterého znate jako nadSence, at uz je to knihovnice, pracovnik v servisu, zdravotni sestra, |ékaF
nebo tym leader &i vrcholovy manaZer, manaZerka, je to Sok. KdyZ se potom na svého znamého
podivate, uvidite mozné kruhy pod o€ima, napéti v téle a obli¢eji, mozna i tfesouci se ruce a
dalSi signaly, Ze néco neni v pofadku. Télesné vyCerpani doprovazi i emocionalni vy€erpani a
lidé se citi i vypadaji jako ,splasklé baldnky", protoZe veSkerou energii potfebuji na to, aby se
rano prinutili vstat, obléknout, jit do prace, obstarat si zakladni Zivotni potfeby. Jsou podrazdéni,
nervdzni a roztaci se kolo negativnich postoji k druhym i sobé samym, zacinaji pochybovat o
smyslu své prace, smyslu svého Zivota.

Co se stalo?

NadSena zdravotni sestra, Iékafr, ktery chtél zachranovat Zivoty, manazerka, ktera s nadSenim
budovala novou organizaci, obchodnik, lidé z poméahajicich profesi, ucitelé — vSichni ti nadSenci,
ktefi Zili pro svou préaci, horeli a byli plni elanu - a najednou vyhofi. Doslova a do pismene — jako
raketa, které vyhofi posledni zbytky paliva.

Co to znamena ,syndrom vyhofeni“? Podivejme se na definici, kterou odbornici nabizeji. Pojem
Lhurn-out* (vyhoreni, vyhasnuti) zavedl v roce 1974 americky psychoanalytik H. J. Freudenberger
a v USA byl tento pojem pouzivan pavodné ve spojeni s narkomany v chronickém stadiu,
pozdéji v souvislosti s pracujicimi lidmi, ktefi projevovali letargii, zoufalstvi a bezmocnost. Podle
Freudenbergera je burn-out ,koneénym stadiem procesu, p/i némz lidé, ktefi se hluboce
emocionalné nécim zabyvaji, ztraceji své pdvodni nadSeni (svdj entusiasmus) a svou motivaci
(své vlastni hnaci sily)* (KFfivohlavy, 1998, s. 49). Byva také definovano a subjektivné prozivano
jako stav fyzického, citového (emocionalniho) a dusevniho (mentalniho) vy&erpani, zpisobeného
dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emocionalné mimoradné naro¢né. Tato
emocionalni naro¢nost je nejcastéji zpusobena spojenim velkého oéekavani s chronickymi
situaénimi stresy. DalSi odbornici potom upozorfuji na souvislost vyhofeni s neschopnosti
vyjadfit vlastni potfeby a pocity a souvislost s nenalézanim smyslu vlastni prace. PFi své
konzultantské praci ale také pfi vyuce a kurzech véetné kurz(l pro manazery a manazerky

v oblasti lidskych zdroja Spi¢kovych firem v ramci programt CMC Graduate School of Business
0.p.s. Celakovice nebo na Filosofické fakulté Univerzity Karlovy se velmi &asto setkavam s lidmi,
ktefi jsou vyhofenim ohroZeni pravé proto, Ze si v€as nenajdou zpusob, jak si své nadSeni a
energii obnovovat.

Acoja?

Chcete védét, zda patfite k ohrozenym jedincam? Podivejte se na nasledujici vy¢et a mozna
najdete varovny signal, varovné svétylko, které vola, pozor! Néco vyZaduje naSi pozornost.

Komu hrozi vyho reni:

tomu, kdo byl velice nadSen tim, co délal (proZzival, tvoril, fidil ), avSak ¢asem u ného toto
vnitfni zaniceni ochablo,

tomu, kdo na sebe neustale klade pfilis vysoké pozadavky (ve studiu, praci, tvorbé, sportu,
organizovani),

muZze nastat u toho, kdo pracuje nad Uroven své kapacity (kompetence, schopnosti,
dovednosti,...),

u toho, kdo byl na za¢atku nejvykonnéjSi a nejproduktivnéjsi,
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u toho, kdo byl na za¢atku nejodpovédnéjsi a nejpeclivéjsi,

u perfekcionisty, ktery se snazil vSe délat co nejpresnéji (nejlépe),

u Clovéka, ktery by mohl byt zafazen mezi workholiky,

u ¢lovéka, ktery nedspéch proZiva jako osobni porazku,

u toho, kdo neumi Fici ne neustale se zvySujicim narokim a pozadavk{m,

u ¢lovéka, ktery neumi pfiméfené odpocivat, relaxovat, regenerovat svou energii,
u toho, kdo Zije v dlouhotrvajicich mezilidskych konfliktech (v&etné mobbingu).
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Vliv prost Fedi, pracovnich podminek a lidi

Vyhoteni u zaméstnanc muze zacinat velmi nevinng, napfiklad tim, Ze nejsou informovani, ze
se problémy nefesi, Ze nevédi a nedostavaji zpétnou vazbu, zda se Ukoly podafilo splnit

v pozadované kvalité a terminech. Samoziejmeé, Ze vycerpanost a Unavu mohou zpusobit i
negativni vlivy v prostfedi pracovisté (nedostate¢né prostory, Spatné osvétleni, vysoka hladina
hluku,...) a v manazerskych pozicich pretizenost, stres a syndrom nepostradatelnosti.
Rozhodujici jsou ale mezilidské vztahy, role pfimého nadfizeného a pochopitelné v prvé fadé to,
jak si kazdy jednotlivé dokaze najit své dalSi psychické pilife v rodiné, pratelich, koniccich a
zajmech.

Velmi dalezitou informaci pro vedeni firem jsou vysledky vyzkumu, které uvadéji, ze syndrom
vyhoreni se vyskytuje v organizacich u zaméstnancu, ktefi maji spole¢ného nadfizeného.

Vyhoteni neni Skodlivé jen pro své obéti, ale i pro jejich okoli a hlavné jejich vykon a kvalitu prace.
Lidé, ktefi se dostanou do spiraly vyhoreni, chodi do prace se zpozdénim a nechuti, protahuji
pauzy, odkladaji kontakt s klienty a partnery, obtizné se soustfedi, zacinaji byt agresivni. To vse
jako zacarovany kruh vede i ke zhorSovani soukromych vztaht, rozvoji partnerskych konfliktt a
zvySena podrazdénost a precitlivélost vede k vyhoreni i v této oblasti.

Faze vyho feni - Jak to za €ina?

Abychom vyhoreli, musime hofet, a tak prvni faze procesu vyhoreni za¢ina velkym nadSenim.
Podle Edelwiche a Brodskyho najdeme v dynamice pribéhu procesu vyhofeni u vétsSiny pfipadu
nasledujicich pét stadii:

NadSeni — zaCiname a srSime elanem, mame velka (a ¢asto nerealisticka) o¢ekavani, prace nas
naplfiuje, plné se do ni ponofime, pracujeme vice nez osm hodin, soboty a nedéle. Nemame ¢as
na zbyte€nosti jako je odpocinek a bereme na sebe vice a vice — dobrovolné se pfepracovavame
a vydavame mnoho energie, aniz bychom ji doplfiovali.

Staghace — energie ubyva, pocate¢ni nadSeni uvada a my pomalu zjistujeme, Ze existuji
omezeni a ne vSechny idealy pujdou naplnit a ne vSe pujde hladce. Tu a tam se nam zacne dafit
vratit se k nékterym koni¢kim a osobnim zalibam.

Frustrace — Unava, nedostatek energie a opakovana setkani s nespolupracujicimi klienty,
technickymi a byrokratickymi prekazkami, vyskytuji se spory, konflikty, nedorozumeéni. Zacinaji
jak emocionalni, tak fyzické potize — hubneme nebo naopak pfibyvdme na vaze, zhorsuje se
celkovy zdravotni stav a trvaly stres se zapisuje do nasich bunék.

Apatie - pokud jsme v praci trvale pod tlakem a trvale frustrovani, pokud nemame moznost
situaci zménit a zaroven praci nutné potfebujeme, zavisime na ni jako na zdroji obZivy, zagina se
objevovat apatie. Projevuje se napfiklad tim, Ze ¢lovék déla pouze to, co ma v naplni prace,
nebo to, co je nezbytné nutné. Za¢ne oddalovat schizky, nepfijemna setkani, dava jen tolik
energie, aby se jedouci stroj udrzel v chodu. Vice ji uz také obvykle nema. Pocit, Ze néco byt
udelano musi, nahradi pocit, Ze nemusi byt nic.



Intervence - je cokoli, co udélame, abychom tento rozjety vlak zastavili. Intervence muze
vypadat tak, Ze si vyhradime vic ¢asu na soukromy Zivot, odjedeme na dovolenou, najdeme si
nové pratele nebo se dokonce prestéhujeme. Mizeme zacit znovu se vzdélavat, rozvijet se,
zastavit se a pfehodnotit svij vztah k praci a Zivotu vibec.

Jak ho fet a nevyho fet

Je mnoho rad a mnoho doporuceni, jak vyhofeni pfedejit nebo ho alespon jesté v€as zastavit.
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1) Snizte p FiliS vysoké naroky . PFijméte skutecnost, Ze ¢lovék je nedokonaly a chybuijici.

2) NesnaZte se byt zodpov édni za vSechny a za vSechno . Nékdy je nejlepSi pomoci
nepomahat.

3) Nauéte se fikat NE, nenechéavejte se p FetéZovat a myslete na sebe . Uplatriujte pravidlo
20/80, tj. 20% Casu = 80% vysledek.

4) Stanovte si priority a nevyplytvejte energii na pri ority druhych .
5) Planujte, rozd élujte si praci rovnom érné a vyhybejte se odkladani

6) Délejte p Festavky a nau €te se odpo €ivat. Uvédomte si, Ze vaSe zasoba energie je omezena
a musite ji doplnit. NeZerite se z jedné Cinnosti do druhé.

7) Hledejte emocionalni podporu, ¢lovéka, se kterym si muzete o svych potfebach, pocitech i
pochybnostech popovidat. Najd éte si ,vrbu“ . Pecujte o své osobni vztahy, pratelstvi, zaliby.

8) Nezacinejte se litovat, ale radujete se z toho, co umite a dokaZete. UZivejte Zivota tady a te d’.

9) Berte vazn & varovné signaly vasehot éla. Zmirnéte pracovni nasazeni, dopravejte si
dostatek spanku, zdravé se stravujte, sportujte, udélejte si radost.

10) KdyZ n éco nefunguje, zm énte to. Pravidelné pfehodnocujte své priority.

PFi prevenci vyhoreni je dulezity nas postoj k praci. Méla by byt smysluplna, ale neméla by byt
jedinym cilem, smyslem a zajmem naseho Zivota. Vyhofeni neni nemoc, kterou nékde chytime,
vétSinou jsme jeho aktivnimi spolutvdrci.

Preji Vam, abyste toto desatero nepotfebovali, protozZe jste je jiZ do svého Zivota a prace zaradili.
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