Syndrém vyhorenia

\

vykon. Aj ked’ ndm niektoré technoldgie vyrazne pomdhaju pri nasej praci, ¢loveka a jeho
vykonnost” v niektorych profesidch nedokdzu nahradit. DneS$nd nirocna doba, ktord sa
zameriava hlavne na vysledky, nitia ¢loveka prekondvat’ vlastné limity, musi sa prispdsobit’
trendom suicasnosti a prestava byt pdnom svojho Casu.

Syndrém vyhorenia (burn — out)patri medzi neprijemné negativne emociondlne javy.
Charakterizuje ho subjektivne telesné, citové a duSevné vycerpanie. Tento syndrém moZe
postihnit’ kohokol'vek. NajcastejSie postihuje pomdhajice profesie, pracujice s 'ud’'mi napr.
lekari, zdravotné sestry, pedagdgovia, socidlny pracovnici a pod.

Syndrém vyhorenia je potrebné odliSit’ od inych negativnych emociondlnych stavov,
ako napr. stres, depresia, tinava.

Rozdiel medzi stresom a syndromom vyhorenia je v tom, Ze do stresu sa moze dostat’
kazdy c¢lovek, avSak syndrom vyhorenia postihuje iba I'udi, ktori sa intenzivne venuju praci,
maji vysoké ciele, ocakdvania a motiviaciu. Kym stres sa mdze vyskytnit' pri vSetkych
¢innostiach, syndrém vyhorenia sa vyskytuje iba pri praci s inymi 'ud’'mi, s ktorymi prichddza
do osobného kontaktu. Dlhodobé pdsobenie chronického stresu mdze viest k
vzniku syndrému vyhorenia, ale nie kazdy stresovy stav, do ktorého sa ¢lovek dostane, prejde
aj do fazy vlastného vyhorenia.

Rozdiel medzi syndrémom vyhorenia a depresiou spociva v tom, Ze pri syndrome
vyhorenia Clovek nepreziva vycitky, cit viny, jeho prejavy sa vyskytuji v situdcidch
spojenych s pracou a konflikty vznikaji predovsetkym v interpersondlnych vztahoch.

Vv

Unava md v porovnani s burn-out syndromom uzsi vztah k fyzickej zatazi, na jej
zmiernenie postacuje odpocinok. Pri burn-out syndrome je v popredi unava, ktord sa spija
s pocitom zlyhania, je vnimana negativne a jej zmieriiovanie odpocinkom nie je mozné.



Priciny vyskytu syndrému vyhorenia

Syndrém vyhorenia vznikd najcastejSie kombinaciou subjektivnych a objektivnych
pri¢in. K subjektivnym pri¢indm patria hlavne velké oCakdvania aidedly Cloveka spojené
s pracou. Z objektivnych pri€in je to predovSetkym pdsobenie chronického stresu, ktory
vznikd pri prici slud'mi. Aj napriek tomu, Ze syndrém vyhorenia moZe postihnit
kohokol'vek, urcité rozdiely vo vyskyte tohto javu moZeme vidiet v osobnostnych
vlastnostiach, v pohlavi a v charaktere préce.

Z hladiska osobnostnych vlastnosti postihuje syndrom vyhorenia najcastejSie 'udi so
slabym sebavedomim, ktori majui pocit, Ze ich prdca md zanedbateI'ny alebo nijaky vyznam.
Nie su schopni si stanovit’ redlne ciele, prezivaji nadmernd mieru zodpovednosti a nesplnenie
cielov vnimajd ako osobnu prehru. Sebavedomie takychto l'udi je potom zavislé od hodnoteni
inych. Syndrémom vyhorenia si viac ohrozeni ti, ktori majd nizku toleranciu voci zitazi,
nizSiu mieru empatie, narusend komunikdciu s okolim, ale aj neustdlu potrebu poméhat’ inym.
Z d’alSich charakteristik si to napr. hostilita, sitaZivost, stperenie, tiZba po tuspechu,
necitlivost’ k okoliu. Sticasné pdsobenie pracovnej zat'aze a stresovych situdcii zo sikromného
Zivota, absencia protektivnych faktorov ako napr. rozne aktivity, zdujmy a socidlna podpora,
situdciu zhorSuju.

Z hladiska pohlavia si vyhorenim viac ohrozené Zeny. PriCinou je zrejme vysSia
zataz zien, spdsobend plnenim pracovnych povinnosti a sicasne vedenim domécnosti,
vychovou deti, vnitornou potrebou byt stopercentnymi v domécnosti ina pracovisku
a samotnym pristupom k problémom a k ich rieSeniu.

K dolezitym faktorom vzniku syndrému vyhorenia prispieva aj pracovné prostredie,
charakter prace, konkrétne pracovné podmienky a vztahy na pracovisku. Prikladom
nepriaznivych pracovnych podmienok je dlhodobé pracovné pretazovanie, pdsobenie
stresujucich faktorov, prisny pracovny az diktatorsky reZim, neprimerand prisna, Castd
kontrola, mald miera volnosti. Nepriaznivo pdsobia zlé medzil'udské vztahy na pracovisku,
napr. interpersondlne konflikty, nedorozumenia, autoritativny pristup nadriadenych.

Symptémy

Vyderpanie - vyCerpany ucitel’ sa citi byt fyzicky a emocne vysileny. Zatial' ¢o medzi
emocné vycCerpanie zaradujeme napr. skliCenost, pre fyzické vyCerpanie je priznacny
nedostatok energie, ¢i slabost’. V pripade pocitu apatie ¢i prazdnoty bude fyzické vyCerpanie
predstavovat’ poruchy pamdte, ststredenosti a pod.

Odcudzenie - ¢lovek trpiaci syndromom vyhorenia ma ku svojej praci a ku svojmu okoliu
odosobneny, takmer l'ahostajny postoj. Pod pojmom odcudzenie rozumieme postupnt stratu
idealizmu, cielavedomosti a zdujmu. Pociato¢né pracovné nadSenie pomaly slabne a na jeho
miesto nastupuje cynizmus. Pre ucitela, ktory sa ocitne v tejto situdcii, predstavuji
zamestnanci Skoly pritaZ alebo ohrozenie, rovnako ako kontakt s detmi. ZvlaStnym prejavom
odcudzenia moZe byt pohfdavé, sarkastické a agresivne spravanie ucitel’a.

Pokles vykonnosti - nizka efektivita spoc¢iva v tom, Ze ucitel’ strdca dOveru vo vlastné
schopnosti a z profesiondlneho hladiska sa povazuje za neschopného. Ide sice iba o jeho
subjektivne hodnotenie, ale k urcitému oslabeniu jeho vykonu naozaj dochadza.



Sposoby prevencie
m Znizit priliS vysoké oCakdvania voci sebe a kolegom, pretoZe tie vedu k néslednej frustricii.

m Neprepadnit’ syndrému ,,pomocnika®. Clovek ma poznat’ hranice svojich moznosti. Nikto z
nds nie je vSemohtci a nemdZe byt’ zodpovedny za vSetkych a vsetko.

m Naucit’ sa asertivne spravat’ — vediet si presadit’ svoj oprdvneny ndzor a v odovodnenych
pripadoch byt’ schopny povedat’ ,,nie”. Vyjadrovat’ otvorene svoje pocity, nezasiahnut’ vSak
pri tom necitlivo ind osobu

m Stanovit’ si pracovné aj sukromné priority, sdstredit’ sa na podstatné ¢innosti
m Neplytvat’ svojou energiou na nepodstatné aktivity.

m Hladat’ socidlnu oporu. N4jst’ si dovernika, ktorému moZete otvorene hovorit' o svojich
pocitoch. N§jst’ si okruh l'udi, ktorych budete mdct’ v pripade potreby poziadat’ o pomoc.

m Vyhybat sa negativnemu mysleniu — sebal'itost’ je zaciatok konca.

m Pozndvat’ seba samého — venovat’ sa sebareflexii.

m DodrZiavat’ psychohygienické zasady, dopliiat’ energiu, relaxovat’.

m SnaZzit’ sa byt’ otvoreny k novym skidsenostiam, tvorivo pristupovat’ k préci.

m Naucit’ sa adekvatne riesit’ zat'aZové situacie.

Co méZe urobit’ zamestnanec?

'] Dodrziavat’ zdsady zdravého Zivotného Stylu (odpocinok, spanok, aktivny pohyb).
I Nepodceniovat’ zasady psychohygieny.

U] Stretavat’ sa (v sukromi) s 'ud’'mi z inej profesie.

") Nemysliet’ doma na pracu, nehovorit’ o nej.

"1 Starostlivo pldnovat’ oddych a dovolenku.

'] Vyhybat sa dlhodobej rutine.

] ZlepSovat’ svoje komunikac¢né schopnosti, u€it’ sa efektivne riesit’ konflikty.

] Ventilovat’ svoje emdcie.

[ Venovat’ sa zdl'ubam, ktoré vdm prindsaju radost’ a poteSenie.

[ Neustéle sa vzdelavat’.



Co méze urobit’ organizacia (§kola)?

] Urcit’ jasné vnutroorganiza¢né pravidla.

U Definovat’ pracovné ciele a plany.

) Informovat’ spolupracovnikov o spolo¢nom usili v praci.

") Umoznit a zabezpecit’ neustdle vzdeldvanie zamestnancov.
| Morélne a materidlne ohodnocovat’ zamestnancov skoly.
] Stanovit’ podmienky odmenovania a sankcionovania.

'] Sledovat’ Cerpanie dovolenky a asu na regeneréciu.

] Reagovat’ na priznaky vyhorenia.

] Zaujimat sa o osobné problémy zamestnancov $koly a poskytovat’ im pomoc.
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