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Jak predejit syndromu
vyhoFeni u manazeru”

Ivana Stérbova, DiS.
Koucka, kariérni poradkyng,
HR konzultantka

Zijleme ve velmi usp&chané dobé, kterd na nas klade
obrovské naroky v pracovnim i osobnim a rodinném
zivoté. Opravdu za to vSak muze doba? Co
kdyz je vSechno trochu jinak? Ano, doba je
rychla, technologie pokrocilé a konkurence
obrovska. At ovsem chceme nebo ne, nakonec
zalezi jen a jen na nas, zda vsechno zvliadneme.

oznd se vam zd4, Ze neusta-
le nékam spéchdte, fesite
nekone¢nou fadu ukolu, ale

kyzeny vysledek se nedostavuje. Moz-
na uz jste dal a mate pocit, Ze nejspis
nikdy neptijde a vase prace nema upl-
né smysl. Moznd si uvédomujete, Ze
vibec nevite, kam ve svém podnikani
¢i na své pozici sméfujete. Moznd je
pro vas obtizné donutit se k praci v¢as,
splnit i jednoduchy tkol, ktery pro vés
drive byval automaticky. Mozna délate
¢asto chyby, jste nesoustfedéni a ne-
chce se vam nic fesit s kolegy ¢i podri-
zenymi. A mozna jste ve fazi, kdy se
vam nechce ani rano vstat z postele.
Pokud pocitujete néktery z uvedenych
symptomt dlouhodobg¢, je pravdépo-
dobné, ze trpite syndromem vyhoteni
- nebo se k nému nezadrzitelné blizi-
te. At uz je skute¢nost jakakoliv, roz-
hodné byste varovné piiznaky neméli
podcenovat.

Co to je viastné
syndrom vyhoreni?
Syndrom vyhoteni se nejcastéji obje-
vuje u lidi pracujicich s lidmi (lékat,
psychologti, uditeld, ale také manaze-
rt a fediteld firem, na jejichZ bedrech
obvykle lezi velké brimé). Jednd se
o stav psychické a mentalni vycerpa-
nosti, kterd vét§inou prameni z dlou-
hodobého stresu. O syndromu vyho-
feni hovofime prevazné v oblasti
prace a podnikéni. Casto byva charak-
terizovan také nerealné nastavenymi
cili v pocatku vykonavani prace a na-
slednou frustraci z nemoznosti dosah-
nout kyzeného vysledku.

Syndrom vyhofeni miizeme roz-
délit do nékolika fazi, nicméné vétsi-
nou nejsme schopni védomé urdit,
kde se presné v danou chvili nachazi-
me. Casto to dokazeme identifikovat
az s odstupem, po propuknuti samot-
ného vyhoreni. Ve stru¢nosti se nej-

drive jedna o fazi nad$eni, kdy jedinec
zadinajici v novém zaméstnani (pod-
nikani, na novém projektu, pozici, ...)
vstupuje do akce s obrovskym eldnem
a nadSenim. Dokaze vénovat praci
prakticky vSechen sviij ¢as a dochazi
k oslabeni mezilidskych vztahti a ztra-
té ¢i omezeni konick.

Nésleduje faze procitnuti a po-
chopeni, ze dané cile a oc¢ekavani ztej-
mé nebudou naplnitelné. Ve fazi fru-
strace pak jedinec za¢ind znovu vnimat
i dulezitost ostatnich sloZek Zivota, za-
jima ho také smysl jeho prace, pracovni
efektivita a zivotni rovnovéha. V této
fazi se vSak obvykle nedokdze vymanit
ze zajetych koleji, protoze by se jednalo
o jakousi vzpouru, kterou by pravdé-
podobné kolektiv neuvital. Dochdzi
tedy ke konfliktim, opakovanym had-
kam a nespokojenosti.

Pokud jedinec setrvava beze
zmény v popsaném kolecku, dostava
se do faze apatie - tedy omezeni ¢in-
nosti a komunikace na nejnutnéj$i mi-
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Syndrom vyhorteni je vazny stav,
ktery neni radno podcenovat.
Pokud se objevi, je nutné situaci
konzultovat s odbornikem, kte-
ry poradi a nasmeruje k jeho vy-
feSeni.
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nimum a vykonavani prace jen z po-
vinnosti a kvtli finanénimu zajisténi.
Odtud uz je pouze maly krticek k po-
sledni fazi, samotnému vyhoteni, kdy
jiz jedinec neshledavd ve vykonavani
prace zadny smysl a mize mit pro-
blém i dochazet do kancelare.

Co je to stres?

Jak uz jsme zminovali, nejvétsim spou-
$técem vyhoreni byvd vétdinou stres.
Jedna se o nepfijemnou vnéjsi zatéz,
ktera zptisobuje napéti a ovliviiuje cely
organismus. Nemuzeme Fici, Ze by byl
stres vylozené negativni — naopak. M4
celou fadu pozitivnich dopad, kdy nas
podnécuje a stimuluje k vy$sim a lep-
$im vykontim, pomaha nam rist a pre-
konédvat samy sebe. V tomto pripadé
hovotime o tzv. eustresu, tedy pozitiv-
nim stresu. Pokud je v$ak organismus
ve stresu dlouhodobé a nedochazi ke
véem prirozenym fazim stresové reak-
ce, muze jit o Zivnou pudu ke vzniku
syndromu vyhoteni.

Ptirozenou stresovou reakci mui-
zeme uvést na prikladu ze zivota ma-
nazera. Pro manazerskou praci je ty-
pické, ze zahrnuje spoustu ukold, kdy
je nutné nékomu néco vysvétlit, uvést
na pravou miru, néco/nékoho ,pro-
dat® ¢i diplomaticky, ale zaroven efek-
tivné a spravedlivé vyfesit problém.

Celkem logicky je to prace velmi
naro¢nd na organizaci ¢asu a neustalé
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prepindni mezi jednotlivymi ukoly.
Aby stresovd reakce probihala ptiroze-
né, musi projit vSemi svymi fazemi.
Pted naro¢nym tkolem vypukne v téle
tzv. poplach, kdy se za¢nou vyplavovat
hormony, zvysi se srde¢ni ¢innost, pro-
krvi se vSechny organy a télo se pripra-
vuje na naro¢nou situaci. Typicky pri-
klad predstavuje nervozita a nejistota
pred vefejnym vystoupenim, ozname-
nim nepopuldrnich rozhodnuti apod.
Nasledné se organismus pfesune
do faze adaptace, tzn. pfizptsobeni se
situaci/stresoru. Dochazi k vyburco-

Nejcastéjsi projevy stresu - mozné znamky

syndromu vyhoieni:

» tuhnuti Sije, bolest bficha, nervozita

» bolesti hlavy

» §patna ndlada, podrazdénost, precitlivélost
» nesoustredénost, roztékanost, zapomnétlivost

» prejidani/nechutenstvi
» ¢asta nemocnost

» poruchy spanku / nespavost / nadmérna unava a spavost

» ztrata dlvéry ve vlastni potencial
» apatie, ztrata emoci / vybusSnost, deprese
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vani organismu a ke stimulaci pro po-
dani stoprocentniho vykonu. Tato
faze je nesmirné naroc¢na, a tudiz ji
provazi obrovska ztrita energie. Télo
poté prechazi do faze vycerpani a je
nezbytné nutné, aby nasledoval odpo-
¢inek i doplnéni ztracené energie.

Hrozbou dne$ni doby (zvlasté
na naro¢nych manazerskych a vedou-
cich pozicich) je vsak fakt, ze velice
¢asto opomijime a nerespektujeme
posledni fazi stresové reakce — vycer-
pani a néasledny odpoc¢inek. Mnohdy
rovnou presko¢ime do nové situace,
nacez opét skon¢ime pouze ve fazi
adaptace. Pokud se nam to stane ob-
Cas, zdravy organismus se s tim zfejmé
vyrovna. Problém prichdzi v okamzi-
ku, kdy dlouhodobé nenechdme stre-
sovou reakci ,dobéhnout“ a pokraéu-
jeme v podavani obrovskych vykoni
bez patfi¢ného odpocinku. Abychom
ovéem nemuseli fesit samotné vyhote-
ni, zaméime se nyni na prevenci.

Jak se do podobné

situace vibec nedostat?
V prvni fadé bychom nikdy neméli za-
pominat na rovnovahu v pracovnim
a osobnim Zivoté. Ve své praxi se Casto




- leadership

s

Stresor je faktor, ktery v nas vy-
volava stresové reakce. Muze
byt vnéjsi — jako nadmérny hluk,
dopravni zacpa, verejné vystu-
povani, prilis mnoho prace atd.
— i vnitfni, jako jsou nejriiznéjsi
strachy a obavy, situace souvi-
sejici s nizkym sebevédomim
apod.

setkdvam, prevazné u manazeru ¢i fe-
diteldt spole¢nosti, s opomijenim pravé
této oblasti. Spadd do ni ¢as vénovany
rodiné, détem, partnerovi, popiipadé
také $irsi rodiné a pratelam. Pfi dlou-
hodobéjsim opomijeni dané oblasti
mnohdy dochazi k velkému naruseni
vazeb, které lze potom zpravidla jen
tézko obnovit. Déle sem spadd ¢as na
sebe sama, kam mtiZeme zahrnout na-
ptiklad prostor na sport, éetbu, volno-
casové aktivity, ale také na osobni roz-
voj a vzdélavani.

Uceni a vzdélavani se pusobi vel-
mi dobfe jako psychické rozptyleni, jez
prirozené odvraci pozornost od streso-
r a kazdodennich povinnosti. Naopak
pohyb je aktivita fyzicka, kterd je ¢loveé-
ku od ptirody prirozend. Bohuzel
v dne$nim zptisobu Zivota vyuzivame
pfirozeny pohyb jen velmi omezené.
Diive, kdyz jsme potfebovali jeden
druhému néco sdélit, jsme museli po-
slat dopis, dojit do telefonni budky
nebo doty¢ného navstivit osobné.
Vsechny tyto ¢innosti vyzadovaly ales-
pon néjakou fyzickou aktivitu. Dnes
vytukdme ¢islo na mobilnim telefonu
z pohodli kancelafské zidle. Dokazeme
tak vyfesit o hodné vice zaleZitosti
a pracovat velmi efektivné a rychle,
nicméné se to opét odrazi na nasem
zdravi a dusevni pohodé.

Jsme fyzicky malo vytiZeni a psy-
chicky pfretizeni. Pfirozeny pohyb
nam rapidné ubyl, a proto nezbyva
nez se mu vénovat cilené a zatadit ho
do naseho béiného programu - coz

logicky klade dalsi zatéz na kazdoden-
ni organizaci ¢asu. Vyznam pohybu je
v$ak nesporny. Kazdodenni prochaz-
ka, at uz cestou do prace, nebo vecer
s rodinou ¢i kamarady, predstavuje
doslova balzam na dusi, kdy dochazi
k odreagovani se a odpocinku po du-
$evni strance. Kondi¢ni ¢i vytrvalostni
sport k témto prozitkim pridava né-
kdy i zdanlivé negativni emoce souvi-
sejici s bolesti a fyzickym vyéerpanim.
Tyto prozitky vSak ve vysledku byvaji
velmi posilujici. Pomahaji nam byt vy-
trvalejsi, odolnéjsi a posiluji nasi vili.

O

Z hlediska organizace Casu vel-
mi vytizenych lidi se jevi jako
nejefektivnéjsi napriklad spojeni
dopravy do kancelare s pohy-
bovou aktivitou ¢&i nalezeni
vhodné volnoCasové cinnosti,
kterou Ize vykonavat spolu s ro-
dinou Ci prateli.

Dal$im preventivnim opatfenim
je eliminovat mnozstvi stresord, tedy

situaci, které v nas vyvolavaji stresové
reakce. Je proto velmi dulezité si je
uvédomovat a snazit se je ze Zivota vy-
pustit (je-li to mozné), nebo se naucit
pracovat s motivem toho, co v nas vy-
volava stresovou reakci a nasledné
ptiznaky. Nejde to samoziejmé lusk-
nutim prstem a nékdy to vyzaduje po-
moc druhych. Pokud jste v§ak velmi
vytiZzeni, ¢asovd investice do této ob-
lasti se vam jisté vyplati a odrazi se
na vaSem zdravi a dusevni pohodé.

Rovnéz se velmi vyplati naucit se
dobfe planovat sviij ¢as, umét delego-
vat tikoly a drzet si hranice. Jediné tak
se nedostanete do obvyklého kolecka,
s nimz mé klienti velmi ¢asto navsté-
vuji. Jeden ze scénafi je ten nasleduji-
ci: ,Jsem zavalen/a praci, musim pra-
covat i po nocich, podfizeni svou prdci
nedélaji poradné, domdcnost mi padd
na hlavu, jsem vylerpany/d, nic nesti-
hdam, haddm se s partnerem a jsem ne-
skutecné unaveny/d.“ Jedna se o tzv.
bludny kruh, ktery je potfeba otevtit
a najit cestu ven.

K dal$im preventivnim opatfenim
patfi umét se pochvilit, ale také po-
chvalu a uznani prijmout a uzit si je.
Vétsinou se napiiklad u zZen setkavam
s tim, ze maji pocit, Ze cokoliv se jim
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Chvilka pro sebekoucink - zkuste si odpovédét,
idealné pisemné, na nasledujici otazky:

» Jaké situace ve mné vyvolavaji stresovou reakci?

» Co se mi pfi nich déje? Jak se to projevuje?

» Ktera ze situaci mé tizi nejvice?

» Co mUzu udélat jinak, aby podobna situace nenastavala
nebo abych se u toho necitil/a takto negativné?

» Co udélam, aby se situace zménila (staci vybrat 1-2 véci)?

» Kdy to udélam / kdy zaénu?

povedlo, neni tak aplné jejich zasluhou,
ze se jednalo jen o $tastnou souhru
okolnosti ¢i jednoduse o nahodu. S tim
souvisi i ¢asty nepfijemny pocit, ktery
si po skonceni pracovni-
ho dne odnasime domtL.
Z 10 naplanovanych uko-
It se nam naptiklad je-
den nepodaii splnit. Cas-
to tedy odchazime s po-
citem: ,To byl den, zase
jsem nic neudélal/a” Jed-
no z mych doporuceni
proto zni mit jednotlivé ukoly napsané
a postupné si je odskrtavat. Tento fyzic-
ky dtikaz nas dokaze presvédcit, Ze nas
den byl vlastné produktivni, protoze
jsme splnili 9 ukolt z 10.

Jako dalsi prevence stresu ptisobi
smich. Je prokdzano, ze se dospély ¢lo-
vék sméje nékolikandsobné méné nez
dité a Ze se muzi sméji méné nez Zeny.
Smich pritom blahodarné pusobi
na psychiku, protoze vyplavuje hor-
mony $tésti. Af uz tedy délame coko-
liv, nikdy bychom se/to neméli brat
tak vazné, abychom zapomnéli na pfi-
rozeny smich. A pokud nam prece jen
neni do smichu pfirozené, navstivme
tfeba pfijemnou komedii nebo semi-
nar jogy smichu - dokonce i nuceny
usmév nam totiz dokaze navodit pocit
$tésti a pohody.

Jako posledni doporuceni bych
rdda zminila techniku ,minutové
stopky®. Vyuzivame ji ve chvili, kdy ci-
time, Ze jsme se ocitli ve stresové
situaci a zac¢indme pocitovat stresové
projevy. Tehdy je dobré pokud mozno
najit klidné misto, na minutu se zasta-

vit, zavtit odi, jakoby vystoupit ze své
situace a podivat se na ni svrchu. Di-
lezité je sam/sama pro sebe situaci
zanalyzovat, uvédomit si, co konkrét-

Velice ¢asto nerespektujeme
posledni fazi stresové reakce —
vycerpani a nasledny odpocinek

né ve mné tyto pocity/projevy zptliso-
buje, vSe si porddné nazvat a zamyslet
se, co s tim mohu v dané chvili udélat,
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abych s tim byl/a v pohodé. Ne vzdy
prijdeme na néjaké nové reseni, ale
zcela jisté nam to pomuize k uklidnéni,
ziskani odstupu a zmirnéni negativ-
nich dopadi stresovych reakei.

Pokud se prece jen objevi néktery
ze symptomt, ktery by mohl vést
k syndromu vyhoteni, je velmi dulezité
si uvédomit stresory, jez nam nepri-
jemné reakce zptisobuji. V orientaci
muze pomoci malé sebekoucovaci za-
mys$leni: Provadéjte jej vzdy v klido-
vém stavu (nikoliv v ramci ,,minutové
stopky*), abyste mohli situaci objektiv-
né zhodnotit. Situace z minutové stop-
ky vam v8ak muize dobte poslouzit jako
jeden z konkrétnich prikladu.

Citite-li, Ze vam
sebekoucovaci  otazky
z jakéhokoliv davodu
nepomahaji, je mozna
na case feSit situaci
hloubé¢ji. Nebojte se vy-
hledat pomoc odborni-
ka. Pomoci vam miize
osobnostni kou¢, psy-
cholog ¢i terapeut, ktery vés v ptipa-
dé potreby navede dal spravnym
smérem. o
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