“Ked’ som nastipila do firmy, bola som plnd
ndpadov, entuziagzmu, chute robit, menit... Na
kazdy novy desi vo firme som sa tesila,” spomina
tridsiatnicka Sylvia, pracujuica v oblasti marke-
tingu. “Po case sa vSak na mia zacali problémy
valit' zo vSetkyeh stran. V prdaci som bola v corag
viicsom strese, citila som sa nedocenend, mala
som pocit, ge ug dalej nevlddzem. Bola som na

pokraji svojich fizickyeh i psychickych sil, ag som

sa diplne zritila,” spomina na neprijemné obdo-
bie mlada Zena,

Takéto alebo velmi podobné pocity pozna
mnoho duSevne pracujucich ludi. Z kazdej
strany sa valia problémy a ¢lovek sa odrazu ci-
ti uplne prazdny. Po dovolenke, od ktorej si
slubuje uplnu regeneraciu svojich sil, sa vrati
do prace, no uZ po par diioch je opit unaveny
a kazdé rano otvara dvere svojej kancelarie len
s vypitim poslednej vole. “Dihodobé stresy od-
cerpavaju cloveku energiu a entuziazmus a pos-
fupne vwijaju silny tiak. Ten sa méze po case
prejavit’ nicivemi nasledikami na zdravi. Psychic-
kom i fyzickom,” hovori psychologicka PhDr.
Monika Piliarova.

Co je syndrom vyhorenia?

Syndrém vyhorenia je vicsinou vyastenim
stresu. “Mozeme ho opisat ako dusevny stav objavu-
Jici sa Casto u ludi, ktori pracujii s inymi ludmi,
Tento stav ohlasuje vela symptomoy: élovek sa celko-
vo citi zle, je emociondlne, psychicky a fizicky una-
veny, md pocity bezmocnosti a beznddeje, nema
chut' do price ani radost 7o Zivota.”

Clovek, ktory trpi syndromom vyhorenia, sa
citi na dne, ma pocit, Ze ako ¢lovek nema nijaka
hodnotu, chyba mu odvaha a kreativita. “Faroy-
nym signdlom je strata zaujmu o zodpovedné plnenie
pracovnych povinnosti, ktoré predtym robil so zauj-
mom. Cinnosti sivisiace s pricou sa stivaji nepri-
Jemnym bremenom, vsetko sa redukuje na snahu
prezit pricu s ¢o najmensim vydajom energie. Do-
tycny strdca zaujem o okolie, je negativny, necitlivy,
az cynicky voci svojmu okoliu.”

Su viak aj pripady, ked sa syndrom vyhore-
nia prejavi len na fyzickom zdravi dotyéného.
“Kazdy 7 nds inak reaguje na stres a u kagdeho sa
prejavuje odlisnym sposobom. Kym niekto reagu-
Je psychicky, iny zas telesne.” Takito [udia mozu
mat problémy so spankom, trpief nechuten-
stvom, mozu mat problémy so srdcom, s dycha-

nikto nepoznal, dnes toto slovné spojenie
pocujeme skiofiovat zo vSetkych stran.

Prejavy vyhorenia
- psychické a fyzické vycerpanie,
- strata profesionalnej motivécie,
- erozia profesionalnych postojov

nim, ponierne rychlo sa unavif. Castym prizna-
kom je aj vysoky krvny tlak ¢i pocity napitia a
nervozity.

Ohrozené skupiny

Najcastejsie sa tento syndrom prejavuje v pro-
fesiach orientovanych na neustaly kontakt s druhy-
mi ludmi. Ohrozeni st aj Tudia “so slabym sebapoz-
nanim, s nizkym sebavedomim, s malou toleranciou
zdtaze, ale aj taki, ktori nevedia odpocivat, nemajii
ujasnené svoje zivotné hodnoty a perspektivy.”

Ako syndromu predchadzat?
Najlepsie je situaciu podchytit ¢o naj-
skor a pozrief sa na problém zo vsetkych

stranok Tudského bytia. V prvom rade by ste
mali zistif, ¢i vaSe pracovné problémy posti-
huju vase telo, mysel, vztahy s inymi osoba-
mi alebo rozum a podla toho sa na jednotlivé
oblasti zamerat. V kaZdom pripade pomdze,
ak sa naucite Ucinne relaxovat, najdete si
viac ¢asu na svoje konicky, budete v kontakte
s ludmi mimo vasho odboru, zacnete Sporto-
vat a venovat sa sami sebe. “Vhodnym spéso-
bom prevencie je aj viera v zmysel svajho posia-
nia, vedomie potrebnosti i toho, 7e je stile
mozné ndjst nieco, na éo sa da tesit, Vel'mi
doleziti je aj psychohygiena - aktivny odpoci-
nok pri Sporte, turistike ¢i inych konickoch,”
dodéva PhDr. Piliarova.
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