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Predmluva

Je syndrom vyhofteni, neboli burnout syndrom, nemoci dnesni doby? Mame
se smifit s tim, Ze vyhofeni je cena, kterou platime za nds individualisticky
zivotni styl? Je to dan za neustalé ,jesté vys, rychleji, dal“? Anebo lidé trpi
stresem od pradévna a my si stéZujeme jen proto, Ze jsme zhyckani blaho-
bytem?

Na zékladé mych zkusenosti z vlastni |ékarské a terapeutické praxe jsem
dospél k zavéru, ze syndromem vyhoteni trpi velké mnozstvi lidi. Kazdy z nas
muze byt vystaven chronickému stresu a dlouhodobé nadmérné zatézi
a nebyt schopen najit cestu ven. NezaleZi na tom, zda jste workoholik, ma-
nazer nebo Zena, jez méa kromé svého zaméstnani na starosti také péci o déti
a rodinu. Je jedno, jestli jste pretéZovani v zaméstnani, anebo se musite
vyrovnat se slozitymi rodinnymi udéalostmi. Syndrom vyhoteni se nevyhyba
nikomu. Dobrd zprava ale je, Ze kazdy proti nému mZe néco délat.

Na nésledujicich strankdch naleznete odpovédi na otazky, které vas
mohou trépit, pocitujete-li pfiznaky vyhoreni. Doctete se, jak syndrom
poznate, co ho zplsobuje, jaké faktory v zaméstnani hraji v této souvislosti
roli, ale také to, jaké postoje a vzorce chovani riziko burnout syndromu
zvysuji. Poradim vam, jak vyhoreni U¢inné predchdzet a jak pfipadné resit
jiz existujici problém.

Dr. Christian Stock
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Co je to vyhoreni?

Neustéle pfibyva lidi, ktefi maji pocit, Ze uz dal nedokazou
zvlddat nesnadné situace v bézném Zivoté, ani naro¢né pra-
covni podminky, jez navic v nékterych pfipadech umocruje
strach. Mezi nej¢astéjsi nasledky patfi unava, snizena vykon-
nost a celkové vycerpani.

V nésledujici kapitole se dozvite:
» ¢&im se syndrom vyhoteni lisi od ,bézného” stresu (str. 15),
» jaké jsou tfi hlavni pfiznaky vyhoteni a jak je poznate (str. 19),

» jaky je typicky vyvoj syndromu vyhoteni (str. 23),
» jak zjistit, zda toto onemocnéni hrozi i vdm (str. 26).

13




1.1 Burnout syndrom - ¢im se lisi
od stresu a deprese

Syndrom vyhoteni provazi cela fada pfiznakd, které jsou viak velmi obecné.
Praveé proto jej Ize, zejména v jeho pocétecni fazi, jen velmi téZko rozpoznat.

P Piiklad: Vyhoteni, nebo ,jen” stres?

Pani S. je samoZivitelka. Pracuje na polovicni tivazek a mimo to se jiZ rok
stard o svou nemocnou matku. Posledni dobou ji vak dochdzeji sily. Casto si
nedovede ptedstavit, jak preckd ndsledujici tyden. Vikendy ji nestaci k tomu,
aby si dostatecné odpocinula. Veskeré své spolecenské kontakty omezila na
minimum. Stejné by na né neméla cas. Pani S. trpi nespavosti a opakovanymi
infekénimi onemocnénimi. Splnéni povinnosti v zaméstndni ji ted stoji dvoj-
ndsobné mnozstvi energie. Jeji nadrizeny ji uz vycetl, Ze v prdci neudéld nic
zvlastni iniciativy a Ze diiv pracovala s daleko vétsim nasazenim. Ackoli méla
neddvno dovolenou, zotavila se jen minimalné. Ztratila sebediivéru, a nékolik
prdtel si o ni proto mysli, Ze trpi depresemi. Jeji kolegyné v prdci si to zase vy-
svétluji tim, Ze jako samoZivitelka je logicky vystavena velkému stresu. Nakonec
ji lékat sdélil, Ze u ni md podezteni na ,,syndrom vyhoteni®. Pani S. si ted nevi
rady. Co ji tedy viastné chybi?

Trpi pani S. skute¢né syndromem vyhasnuti? Kritici o tomto pojmu tvr-
di, ze je pfilis mlhavé definovén a stal se jen jakousi médou ve smyslu: Za
vSechno zlé miZe burnout syndrom.

1.1.1 Je vyhoieni nemoc?

Abychom si syndrom vyhofeni trochu pfibliZili, podivdme se na mezinarod-
ni klasifikaci nemoci. Podle ICD (Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové
zdravotnické organizace [WHO]) je vyhofeni zafazeno do doplnkové kate-
gorie diagndéz a neni tedy klasifikovano jako nemoc. Je zde ale uvedena
jind, jiz mnoho let zndma diagndza, neurastenie, jez se také vyznacuje
stavy Unavy a vycerpani, oviem symptomy, které jsou typické pro syndrom
vyhoteni, pokryva jen ¢astecné. Co to znamend? Na jednu stranu jsou lidé
trpici syndromem znevyhodnéni, nebot jejich zdravotni potiZe nejsou po-
vazovany za nemoc, coz se pak v extrémnim pFipadé muze projevit treba
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tak, ze pojistovny pacientim nehradi Ié¢bu. Na druhou stranu se tento
pojem pouziva pfilis velkoryse. Kritici fikaji, Ze fenomén vycerpani existoval
vzdy a syndrom vyhasnuti je jen stary obsah v novém havu. Podle mého
nazoru jde o novéjsi dobovy jev, ktery se rozmaha v disledku zmén v pra-
covni oblasti, globalizace, rozpadu rodinnych struktur a demografického
rozvoje. To znamenj, Ze u vyhofeni mUiZe jit o doposud relativné nezndmy
syndrom, ktery zkratka zatim nebyl popsan v zadné diagnostické pfirucce.

1.1.2 Podobnost se stresem

V této oblasti cekd odborniky v budoucnu jisté jesté hodné préace. Faktem
je, ze z prizkumu némecké zdravotni pojistovny Techniker Krankenkasse
zroku 2009 vyplyva, Ze si kazdy tieti Némec stézuje na chronicky stres. To
samoziejmé neznamend, Ze kazdy treti obcan trpi burnout syndromem.
VSechny zdravotni pojistovny viak zaznamenavaji vyrazny nardst poctu
psychickych onemocnéni. Podle jiné studie, kterou provedla némeckd
pojistovna DAK, se pfiblizné 800 000 zaméstnancl pravidelné ,dopuje”
stimulanty a Iéky na zlep3eni nalady, aby tim vykompenzovali stresovou
z4téz a pfitom si zachovali pracovni vykonnost. V Némecku, kde se tento
jev nebezpecné 3ifi, se pro néj v médiich vzil ndzev jobdoping.

Vyhoteni neni totéz co stres. Dochéazi k nému v disledku chronic-
kého stresu. Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pfi vzniku
burnout syndromu zasadni roli.

Takzvany adaptacni syndrom (vysledek chronického stresu) v mnoha
smérech odpovida fyzickym ptiznaklim syndromu vyhasnuti. Télesné sym-
ptomy vyhoteni se tedy daji vysvétlit pomoci zavérl vyplyvajicich z klasic-
kého zkoumani stresu — stres je pficina, vyhorfeni disledek, pficemz se tyto
dva pojmy ¢asto zaménuji. Syndrom vyhoreni byvéa zptsoben vyhradné
chronickym stresem a dlouhodobou disbalanci mezi zatézi a fazi klidu, tedy
mezi aktivitou a odpocinkem. Rovnovaha mezi témito dvéma pdly byva
v pfipadé burnout syndromu zpravidla narusena.

15
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P Piiklad: Od dopravni zacpy k nervovému zhrouceni

Pan V. pracoval mimo své bydlisté a kazdy tyden najezdil autem mnoho kilome-
trii. Ddlnice byvala neustdle uzaviena a pan V. mél pocit, Ze vsechny stavebni
prdce probihaji vZdy jen na jeho trase. Pro¢ byla cesta neptistupnd, kdyz po
stavebnich délnicich nebylo nikde ani stopy? Proc se pokazdé dostal do zdcpy jen
on? Pan V. jiz delsi dobu uzival prasky na sniZeni krevniho tlaku, ale pfesto se
dal rozciloval. Jednoho rana se nakonec zhroutil a kviili problémiim s busenim
srdce a krevnim obéhem musel byt prevezen do nemocnice.

Ptate se, jestli je mozné, aby burnout syndrom nastartovalo néco tak
banalniho? Nemuselo by dojit k mnohem dramatic¢téjsim udalostem? Ko-
neckoncd, vétsina z nés je vystavena podobnym stresovym situacim. Podi-
vejme se nyni na tuto problematiku podrobnéji.

1.1.3 Jak vznika chronicky stres?

Stres zpUsobuje fada takzvanych stresord.

fyzické psychické
stresory stresory

napt. hluk, napf.
premira casovd
podnétd, tisen, piilis
hlad vysoké ¢i
nedostate¢né
vytizeni,
mnoho zmén
béhem
kratké
doby

socialni stresory

napt. konflikty s kolegy
v zaméstnani nebo ztrata
blizké osoby

Stresory
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Jestli v nas uvedené stresory pfi spole¢ném plsobeni vyvolaji chronicky
stres, zalezi na:

» nasem zhodnoceni situace,
» nasich schopnostech tuto situaci zvladnout,
»» intenzité a délce plsobeni stresovych faktord.

Zhodnoceni a zvladnuti

Reakce na stresové podnéty jsou velmiindividudIni a do zna¢né miry za-
visi na naSem posouzeni dané situace. Pokud budeme néktery ze stresor(
vnimat jako ohrozeni a budeme presvédéeni, ze ho bud nezvlddneme
vUbec, nebo jen s obtiZzemi, spusti se v nas zatéZzova reakce. Teprve potom
vznika stres. Z toho je patrné, proc¢ lidé v podobnych situacich nereaguji
stejné — zalezi vzdy na tom, zda v nich konkrétni situace vyvolava stres
¢i nikoli.

Priklad: Neni to zase tak tézkeé

Pan S. jezdi podobné jako pan V. z ptikladu na str. 16 kazdy den autem za svymi
zdkazniky. Je smiteny s tim, Ze bez auta se neobejde. Cestou poslouchd zajimavé
audioknihy, kdyz se dostane do zdcpy, snazi se prostfednictvim navigace najit
vhodnou objizdku a schiizky si planuje tak, ze i kdyz je obéas provoz na dalnici

vevys

Pan S. stresu nepodléhd, kdezto pan V. ano. MiZe se samoziejmé stét,
Ze pan S. situaci vyhodnoti $patné a zbytecné se pretizi. V takovém pfipa-
dé bude také jednat pod vlivem stresu. Anebo panu V. mize jista situace
pfipadat zpocatku nebezpecnd, ale nakonec to zdaleka neni tak zlé. Pan V.
pak zadny stres nepociti. Z toho je patrné, ze problematika stresu je zna¢-
né slozitd a zavisi na tom, jak situaci zhodnotime, tedy na nasem pfistupu
k ni. Psychologové v této souvislosti hovofi o schopnosti zvladat zatézové
situace, odborné nazyvané coping.

Kvnéjsim vliviim, mezi néZ patii napf. vysokd pracovni zatéz, se pfipojuji
vlivy vnitini, konkrétné celkova struktura osobnosti a charakter. Je-li nékdo
vyrazné ambiciézni, je mozné, ze stres pfimo vyhledava, a zdanlivé se citi
dobfe jen v pfipadé, Ze je maximalné vytizeny. Pokud je viak nékdo spise
zdrzenlivéjsi povahy, snazi se stresovym faktordm pokud mozno vyhybat.
Nase povahové rysy a zplsob, jakym nas formovalo rodinné, spole¢enské ¢i
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kulturni prostredi, rozhoduji o tom, co v nas vyvola stres, anebo nas naopak
zanecha v klidu.

Intenzita a délka plisobeni stresort

Také zde pochopitelné existuji urcité hranice. | ¢lovék, ktery se dokaze se
z&téZovymi situacemi vyrovnat velmi dobre, mize podlehnout stresu v pfi-
padé, Ze je toho na né&j moc, anebo je-li vlivu stresovych faktord vystaven
pfilis dlouho. V takovém pfipadé Ize hovofit o chronickém stresu — to zname-
n4, Ze stresory pUsobi na ¢lovéka nepretrzité po delsi dobu, aniz by doty¢ny
mél moznost se dostate¢né zotavit. Dale pfipoctéme skutecnost, ze ¢im je
stresovy faktor intenzivnéjsi (napf. vézné onemocnéni, Uraz, fyzické napa-
deni), tim niz3i je schopnost jej zvladat a je tedy tfeba pocitat se stresovou
reakci. Soucasné by se také nemél podcenovat vliv kazdodennich mali¢kosti.
V novéjsich vyzkumech stresu se hovofi o tzv. daily hassles, coz mGze byt
napfiklad zmeskana tramvaj, dopravni zacpa, v niz uvizl pan V. z naseho pfi-
kladu (viz str. 16) atd. Jednotlivé jde pouze o drobné nepfijemnosti bézného
dne, které viak v souhrnu pfrispivaji k celkové stresové bilanci kazdého z nas.
Vsichni dobfe zname onu povéstnou posledni kapku — i méné intenzivni
stresor mUze spustit mocnou reakci.

Rovnovaha mezi nedostatecnym a nadmérnym vytizenim

Je tfeba fict, Ze i ¢lovék, ktery se chrani a k problémUm pfistupuje s klidem,
se mUZze dostat do stresu. Jak je to mozné? Muze za to nevytizenost, ang-
licky boreout, neboli syndrom nudy. Z dosavadnich zkoumani problematiky
stresu vime, Ze existuje néco jako nedostate¢né vytizeni. Znamena to, Ze
jedinec funguje na ,nizké obratky”, je znudény a mélo motivovany. Jeho
pracovni vysledky jsou neuspokojivé. Teprve pfi jisté davce stresu dosahuje
dobrych vysledkd, citi se motivovan a stres vnima jako vyzvu. Je-li vysta-
ven nadmérné zatézi, jeho vykon opét klesa. Z toho vyplyva, Ze chceme-li
pracovat efektivné a kvalitné, je nezbytné udrzovat pomér mezi vnitfnim
napétim, aktivaci a vzrusenim v rovnovaze, a tim se vyhnout jak syndromu
nudy, tak syndromu vyhofteni. Tento vztah zndzornuje graf na strané 19.

Vzhledem k tomu, Ze se symptomy vyhoteni a depresivnich stavi ¢aste¢né
prekryvaji a existuje mezi nimi fada podobnosti, stanovuiji 1ékafi radé&ji dru-
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vysoka

vykonnost/produktivita

nizka

nizka stredni vysoka

mira vzruseni/napéti/aktivace

Yerkes-Dodsonv zdkon: Vztah miry stresu a vykonu

hou z uvedenych diagnéz. Pravdou je, Ze syndrom vyhoteni v pokrocilém
stadiu Ize od deprese odlisit jen obtizné. Kromé toho je tfeba provést detailni
anamnézu pacienta a zjistit veskeré zatézové faktory, jez k vycerpani vedly.

Rada autor(i povaZzuje vyhofeni za zvlastni formu deprese. Pfesto viak
mnohé nasvédcuje tomu, Ze burnout syndrom predstavuje v porovnani
s depresemi daleko sloZitéjsi problém. Jak jiz bylo zminéno, projevuje se
zejména vycerpanim na nékolika rovinach, tedy charakteristickym vyhas-
nutim, jez je tfeba odliSovat od stavu skli¢enosti, které jsou bézné pfi de-
presivnich epizodach.

1.2 Hlavni priznaky syndromu vyhoreni

Podivejme se nyni podrobnéji na tfi zakladni symptomy vyhoreni — vycer-
pani, odcizeni a pokles vykonnosti.

1.2.1 Vycerpani

Postizeny se citi emocné i fyzicky vysileny. Kazdy znd pravodni jevy téles-
né unavy. Co viak znamena vycerpani emocni? Existuje nékolik pojm,
jez tento stav vyjadfuji pfesnéji (viz tabulka na nasledujici strané). Jedna
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