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ABSTRAKT

Autori prispevku sa zaoberaji problematikou syndrému vyhorenia, ktord zara-
dujeme medzi psychologické javy vyskytujiice sa ¢oraz viac v nasej spolo¢nosti, pre-
dovsetkym u pomahajucich profesiach, medzi ktoré zaradujeme psycholdgov, lekarov,
zdravotné sestry, socidlnych pracovnikov, pedagdgov a podobne. Praca profesionalov
v spominanych vednych odboroch sa vyznacuje aktivnym a priamym kontaktom so
svojimi klientmi ¢i pacientmi, pricom hlavnym cielom v pracovnej oblasti je zmena
klientovho Zivota k lep$iemu. Profesia moze mat aj negativne aspekty a moze posobit
ako pric¢ina tlaku, stresu, ¢o moze vyustit do profesijného vyhorenia a fatalne narusit fy-
zické, ako aj mentdlne zdravie. Z tohto dévodu mozeme povedat, Ze vyhorenie sa stalo
obrovskym problémom sti¢asnej doby, nakolko predstavuje zna¢né nebezpecenstvo zo
strany pracovného sveta a to najmé u spominanych pomahajucich profesiach. Hlavnym
cielom predkladaného ¢lanku je definovat, analyzovat a systemizovat poznatky z oblasti
syndrému vyhorenia, pricom prispevok zahfna preventivny program, ktory méze pro-

fesiondlom napomoct v boji s tymto stale rozsirujicim sa javom v spolo¢nosti.

Kli¢ova slova: syndrom vyhorenia, poméhajtice profesie, stres

ABSTRAKT

Autorzy artykulu zajmujg sie kwestia syndromu wypalenia zawodowego, ktéry
jest jednym ze zjawisk psychologicznych wystepujacych coraz czeéciej w naszym spo-
teczenstwie, zwlaszcza w zawodach pomocowych, do ktérych zaliczamy psychologdw,
lekarzy, pielegniarki, pracownikéw socjalnych, pedagogow i tak dalej. Praca profesjo-
nalistow w wyzej wymienionych dyscyplinach charakteryzuje sie aktywnym i bezpo-
$rednim kontaktem z klientami lub pacjentami, a gtéwnym celem w obszarze pracy
jest zmiana zycia klienta na lepsze. Zawéd ten moze mie¢ réwniez negatywne aspekty
i moze dziala¢ jako przyczyna presji, stresu, co moze skutkowaé wypaleniem zawo-
dowym i fatalnie wplywa¢ na zdrowie fizyczne i psychiczne. Z tego powodu mozemy
powiedzie¢, ze wypalenie zawodowe stalo si¢ ogromnym problemem naszych cza-
sOw, poniewaz stanowi powazne zagrozenie ze strony $wiata pracy, zwlaszcza w wy-
zej wymienionych zawodach pomocowych. Gtéwnym celem niniejszego artykutu jest
zdefiniowanie, przeanalizowanie i usystematyzowanie wiedzy z zakresu syndromu
wypalenia zawodowego, a artykul zawiera program prewencyjny, ktéry moze pomoc
profesjonalistom w walce z tym stale rozwijajacym si¢ zjawiskiem w spoleczenstwie.

Slowa kluczowe: syndrom wypalenia zawodowego, zawody pomocowe, stres
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ABSTRACT

The authors of the paper deal with the issue of burnout syndrome, which is one
of the psychological phenomena occurring more and more in our society, especially
in the helping professions, among which we include psychologists, doctors, nurses,
social workers, educators and so on. The work of professionals in the aforementioned
disciplines is characterised by active and direct contact with their clients or patients,
with the main goal in the work area being to change the client’s life for the better.
The profession can also have negative aspects and can act as a cause of pressure,
stress, which can result in professional burnout and fatally impair physical as well as
mental health. For this reason, we can say that burnout has become a huge problem
of our time, as it poses a considerable danger from the world of work, especially in
the aforementioned helping professions. The main objective of the present paper is to
define, analyze and systematize the knowledge in the field of burnout syndrome, while
the paper includes a preventive program that can help professionals to combat this
ever-expanding phenomenon in society.

Keywords: burnout syndrome, helping professions, stress

UVOD

V dnesnej dobe mozno vo vSeobecnosti charakterizovat profesijné
povolanie ako hlavnu sucast ludského zivota. Povolanie vo vacsine pri-
padov definuje, urcuje a analyzuje celkovy zivotny $tyl jedinca, hrani¢ny
standard, respektive pohlad samého na seba. Profesia moze mat aj ne-
gativne aspekty a moze pdsobit ako pricina tlaku, stresu, ¢o modze vyus-
tit do profesijného vyhorenia a fatalne narusit fyzické, ako aj mentalne
zdravie. Z tohto dovodu mdzeme povedat, ze vyhorenie sa stalo obrov-
skym problémom sucasnej doby, nakolko predstavuje znacné nebezpe-
¢enstvo zo strany pracovného sveta a to najma u pomahajucich profesi-
ach, nakolko ako profesionali, sa dostavaju do intenzivneho priameho
kontaktu s klientmi ¢i pacientmi, ktori v mnohych pripadoch spdsobuju
pracovnu zataz, distres, zufalstvo a nasledne celkové vyhorenie. Pri po-
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mahajucich profesiach mozno sledovat, ze kazdy rok pribudaji novi za-
¢inajuci absolventi vednych odborov, ktori st plni entuziazmu, so silnou
motivaciou pracovat a pomahat klientom a pacientom s problémami,
ktoré ich zatazuju, no po urcitom ¢asovom useku mozno zaznamenat,
Ze znacna miera vykazuje znamky sklamania, respektive sa nachadzaja
pod silnym tlakom. Mnoho z nich si uvedomuje, Ze sa na pracovisku
nedockaju profesionalnej, ako aj osobnej pomoci a na zaklade tychto
faktov sa zacinaju objavovat u profesionalov zakladné znaky a charak-
teristiky syndromu vyhorenia. Nasledkom tychto negativnych prejavov
sa u odbornikov moze prejavovat strata zaujmu o pracu, negovanie,
nepriatelské reakcie, strata zaujmu o kolegov, pohrdanie, lahostajnost.
U odbornikov, ktori trpia syndrémom vyhorenia mozno preukazat aj
depresivne nalady, kedy prave ¢lovek za¢ne siahat po alkohole, nelegal-
nych drogach, liekoch, alebo inych utlmujucich prostriedkoch.

VYMEDZENIE SYNDROMU VYHORENIA

Slovo horiet, ktoré byva vo vacsine definiciach spajané so synd-
rémom vyhorenia je len obrazné pomenovanie skuto¢ného ohna. Na-
znacuje ,horlivost® srdca, ktoré symbolizuje nadsenie pre urcita vec,
ktoru sprevadzaju symboly plamenov a tepla, ktoré z cloveka salaju.
Slovom horiet oznacujeme zapalenost Iudi, ktori ,,horia“ za svojimi za-
ujmami. So syndrémom vyhorenia sa spaja aj opozitum slova horiet -
nevyhoriet, ¢o symbolizuje ohrozenie jedincov, ktori maju vysoké zapa-
lenie. V odbornej terminologii sa horlivost a vyhasenie fuzionuje s fy-
zickym, emocionalnym a mentalnym vycerpanim, kde pojem syndrém
vyhorenia potlaca falo$ny dojem rozpravania o obycajnej strate zaujmu.
[Ktivohlavy 2012].

Syndrém vyhorenia moZzno oznacit ako stibor priznakov, ktorych
vyskyt je najcastejsie viditeIny v kontexte pomahajicich profesii. Ter-
min je primarne odvodeny z dlhodobej zataze, ktorej zakladom je praca
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s fudmi. Syndrém vyhorenia mozno definovat aj ako stav, ktory spre-
vadzaju pocity beznadeje a zlosti. [Matousek 2003].

Pojem syndrom vyhorenia mozno koncipovat s pracujucim clo-
vekom, ktory je Specificky vysokou intenzitou pracovného nasadenia,
v dosledku ktorého sa objavuje vyhasenie energetickych zdrojov. Bur-
nout syndrém je charakteristicky aj ako kone¢né stadium, pri ktorom
emocionalne angazovani [udia stratia vo velkej miere svoje doterajsie
nadsenie, ktoré je sprevadzané stratou motivacie. Prejavuje sa inava,
pocity beznadeje a ,,prazdnoty®. [Gazikova 2019].

Mnoho odbornikov opisuje profesijné vyhorenie ako ddésledok
nadmerného stresu, ktory je charakteristicky nerealistickymi ocakava-
niami jedinca, ktoré sa prejavuju sklamanim z okolia, ako aj osobnost-
ného vykonu seba samého. Z tohto dovodu sa stdva, Ze clovek zosilnuje
svoju aktivitu tam, kde by mal ubrat sily, no mal by sa snazit rekonstitu-
ovat osobnostny rebricek hodnoét. Burnout syndrém je $pecificky emo-
cionalnou naroc¢nostou, nakolko ak nenastane zmena a ¢lovek zotrvava
v naro¢nych a dlhodobo zlozitych situaciach, zacne sa objavovat stav fy-
zického, dusevného a emociondlneho vycerpania. Faktom je, ze na tze-
mi Slovenskej republiky neexistuje judikat, alebo pravna argumentacia
venujuca sa procesu syndromu vyhorenia. Pravna tprava ziadnym spo-
sobom nedefinuje tento syndrém ako diagnézu a nenachadza sa v ka-
tegorizacii pravnych noriem. Spanielsko a USA ma burnout syndrém
sformulovany a interpretovany po stranke zdravotnickej ¢i diagnostic-
kej a legislativne je zakotveny ako choroba z povolania. Choroby z po-
volania su definované na nasom tzemi v zakone o socialnom poisteni.
[Gallova 2022].

V stcasnosti sa odbornd spolo¢nost snazi prehodnotit chapanie
povodného konceptu syndrému vyhorenia do oblasti zdravotnickych
problémov, ¢o nam potvrdzuje aj zaradenie podla WHO do ICD-11
(Medzinarodnej statistickej klasifikacie chorob a pribuznych zdravot-
nych problémov). Faktom je, Ze syndrom vyhorenia nie je akceptovany
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ako samotné ochorenie, CiZe oficidlne sa nezaraduje ako lekarska dia-
gnoza, alebo choroba ale doplnkova diagnéza.

Na zaklade vyssie spomenutych tvrdeni sa v praxi stretivame
s tym, ze ludia trpiaci syndromom vyhorenia moézu byt znevyhodneni,
nakolko ich problémy v oblasti zdravia nie st povazované za ochorenie,
¢o v urcitych situaciach moze dospiet do $tadia, kedy poistovna neuhra-
di lie¢bu pacientovi.

PRICINY VZNIKU A RIZIKOVE FAKTORY
SYNDROMU VYHORENIA

Pri¢iny vzniku vyhorenia st velmi r6znorodé, no medzi ich zéklad-
né determinanty zaradujeme nepomer posobenia stresorov a nedosta-
tok moznosti, ako by sa mohol jedinec vysporiadat s narocnou situa-
ciou. Ak je pritomna zataz a ¢lovek disponuje nedostato¢nym poctom
salutorov ktoré prevysuje, zacne sa objavovat vysoka hladina stresu (dis-
tresu), pri ktorej dochadza k rozvoju syndrému vyhorenia. V tomto pri-
pade je velmi ddlezité najst rovnovahu a stabilitu medzi vplyvmi, ktoré
negativne posobia na ¢loveka a moznostami, ktoré mu umoziuju zataz,
respektive naro¢nd situdciu zvladnut. [Gallova 2022].

Pracovnu zataz definuje a systemizuje Vyhlaska Ministerstva zdra-
votnictva Slovenskej republiky zo dna 16.08.2007 ¢. 542/2007 Z.z. o po-
drobnostiach o ochrane zdravia pred fyzickou zatazou pri praci, psy-
chickou zatazou a senzorickou zatazou pri praci, pricom §2 klasifikuje
pracovnu zataz ako sthrn celkovych vplyvov, ktoré ovplyvnuju cloveka
a mozu vyvolat stav napitia, ktory pdsobi na kognitivne, emocionalne
a senzorické procesy ¢loveka. Zataz ma negativny vplyv na organizmus
¢loveka, pricom vyzaduje psychicku aktivitu k moznostiam vyrovnania
sa s tymito negativne posobiacimi faktormi.

V pripade analyzy zataze spojenej so syndromom vyhorenia
[Pugnerova 2019] zaraduje k jej pricinam niekolko spustacov:
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o frustraciu - ktora patri medzi zakladné pri¢iny syndrému vy-
horenia a objavuje sa pri vysokych oc¢akavaniach, ktoré sa nena-
plnili a dosledkom je sklamanie a strata nadeje,

o traumatizaciu — akceptovana ako silna zatazova situdcia, ktorej
sprievodnym javom je pocit straty niecoho dolezitého, na ¢com
jedincovi velmi zalezi. Prezitie traumy je spojené aj so zmenami
a naslednou reakciou, ktora predstavuje ok z konkrétnej situa-
cie. Pritomnd je strata bezpecia a istoty, no v niektorych pripa-
doch sa moze vyskytnut posttraumaticka reakcia,

o deprivaciu na psychickej ¢i fyzickej trovni - ktora je dosledkom
zivotnych situdcii, pri ktorych sprievodnym znakom je absencia
a neuspokojenie psychickych, ¢i fyzickych potrieb.

Velka ulohu zohrava vnuitornd energetickd bilancia, nakolko ak je
v dlhsom casovom tseku negativneho charakteru, jedinec sa dostava
do ur¢itého stavu, ktory predurcuje vznik syndrému vyhorenia. Spomi-
nany stav je charakteristicky lahostajnostou, sklonom k depresivnemu
naladeniu, stratou sebaddvery, ¢i vyhybavym spravanim a absenciou
kontaktu s okolim. [Gallova 2022].

Do popredia mozno zaclenit aj individudlne faktory, medzi ktoré
zaradujeme vysoké, ba dokonca az prehnané naroky na seba samého,
absenciu moznosti poziadania o pomoc v naro¢nych situaciach, vyso-
ky stupen zataze v stkromnom zivote. Medzi rizikové ¢initele spadaju
organiza¢né a pracovné faktory, predovsetkym nedostato¢na socialna
podpora, natlak socialnej role v ktorej sa jedinec nachadza, monoténne
ulohy. [Bartlova, Matulay 2009].

Vznik syndrému vyhorenia mézeme teda pripisat aj pracovnym
faktorom, nakolko k vyhoreniu moze prist ak sa ¢lovek nachddza na
pracovisku, pri ktorom je citelnd absencia personalu a profesional musi
zastupovat vo velkej miere kolegov, pritomna je absencia ocenovania za-
mestnancov co moze spdsobovat demotivaciu, chyba re§pekt, moznosti
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odpocinku. Medzi negativne faktory zaradujeme neadekvatne pracovné
podmienky ako nedostatok prostriedkov, ponizovanie na pracovisku,
necitlivé jednanie nadriadenych a podobne. [Kfivohlavy 2012].

FAZY SYNDROMU VYHORENIA

Syndrém vyhorenia moézeme $pecifikovat aj ako proces, ktory je
charakteristicky predovsetkym dlhodobym c¢asovym tsekom. Mozeme
povedat, ze je cyklicky, nakolko ma svoj zaciatok, priebeh aj konecny
stav, ¢ize je konstruovany sprievodnymi fazami. V odbornych publika-
cidch a vedeckych ¢lankoch sa stretdvame s rozlicnymi fazami, no chceli
by sme dat do popredia pat faz syndrému vyhorenia, pricom prva pred-
stavuje zaciatok vo faze s nazvom nadsenie. Pri tejto faze je clovek plny
entuziazmu a napadov, ktoré su sprevadzané vysokymi oc¢akavaniami
a nasadenim v pracovnom procese. Pritomnym prvkom je aj stanovené
vytycenie cielov, ktoré su v mnohych pripadoch ¢asto neredlne. [Luka-
¢ova, Ziakova 2018].

Tato fazu mozno nazvat aj idealistické nadsenie, pricom sa ako Spe-
cificky faktor uvadza nadpriemerné nasadenie, ktoré je spojené s ener-
gickostou jedinca. Prikladom mozno uviest za¢inajiceho psychologa,
alebo iného pomahajtceho profesiondla, ktory posobi v oblasti terénnej
prace v kontexte drogovych zavislosti a jeho predpokladom je zachrana
vsetkych drogovo zavislych jedincov, ktori trpia socialnou exkluziou. Je
presvedceny, ze kazdy klient vyhladava odbornt pomoc profesionala
a svoju energiu zac¢ne vynakladat neefektivnym spdsobom, zacne prece-
novat svoje sily a trpi prehnanym optimizmom. V praxi sa stretavame aj
s tym, Ze svoj osobny Zivot zacne spajat predovsetkym s klientmi a svo-
jou pracou v ktorej ,,zije“ a kvoli zamestnaniu sa zacne uzatvarat pred
svojim blizkym okolim. V tomto pripade je potrebné, aby profesional
vedel odhadnut mozné prekazky a realisticky ich zhodnotit a vyvazit.
[Stock 2010].
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Pri pociatocnom $tadiu sa dostava profesional do role pomahaju-
ceho, ktoru akceptuje ako jednu z najvyssich zivotnych priorit. Na tejto
urovni odbornici popisuju dusevny stav jedinca ako vzruseny, slastny,
no v niektorych pripadoch vystraseny az panicky.

Na zaklade spomenutého sa ¢lovek dostava do druhej fazy s ndzvom
ok z praxe, ktory je v si¢asnom stave rieSenej problematiky Specificky
najmi u absolventov vysokych skol. Mladi absolventi sa dostavaju do
kontaktu s realitou, ktora je v niektorych pripadoch sprevadzana nespo-
kojnostou a rozporom s profesijnou praxou. [Lukécovd, Ziakové 2018].

Toto $tadium mozno nazvat aj ako fazu stagnacie, respektive po-
¢iato¢nu stratu idedlov. Prikladom je pomahajici profesiondl, ktory
sa po nadseni stotoznil so svojim pracoviskom, tlohami a kolektivom
- realitou a za¢nu sa objavovat prvotné tazkosti, pricom clovek zaziva
zaliato¢né pretazenie a zacina prehodnocovat prvotné idedly, ktorymi
disponoval. Pracovnik nadalej vykonava svoje povolanie, no nie je uz
pre neho také vzrusujuce ako pri jeho zaciatkoch. Charakteristikou toh-
to $tddia je, Ze clovek svoj zivot obmedzil iba na pracu a zacne davat
do popredia podnety, ktoré nepovazoval v zaciatkoch svojej prace ako
najdolezitejsie (kariérny rast, vyska platu) a podobne. Pri danom poci-
ato¢nom $tadiu vyhorenia este profesional, ani okolie vo v§eobecnosti
nepocituje znamky vysledného problému. [Stock 2010].

Tento rozpor sposobuje pokles pracovného vykonu jedinca z hla-
diska demotivacie, pricom tento stav mozno nazvat ako faza unavy.
Neskor sa u ¢loveka objavuje emoc¢né vycerpanie, ktoré mozno nazvat
aj ako ,,emocionalnu hluchotu®, alebo fazu s nazvom skleslost. V niek-
torych pripadoch mozno u ludi sledovat aj tendenciu izolovat sa od dru-
hych, ¢im sa znizuje schopnost pocitu radosti, $tastia a podobne. [Luka-
¢ova, Ziakova 2018].

Pritomné je sklamanie a uvedomenie si, Ze svoju pracu z urcitych
existen¢nych dovodov potrebuje, no sprievodnym javom sa stava lahos-
tajnost. Medzi priority zaraduje svoje zdravie a potrebu pokoja v oblasti
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dusevnej rovnovahy. Z hladiska pracovnej aktivity mozno badat pokles.
[Gazikova 2019].

Posledna faza existencidlna beznddej je po vietkych prejavoch spre-
vadzana psychosomatickymi tazkostami, ktoré oznacujeme ako sprie-
vodny jav syndrému vyhorenia. [Lukécova, Ziakovéa 2018].

Pomahajuci pofesional pripusta, Ze nema dostatok sil a nie je schop-
ny splnit pozadované pracovné ulohy v pracovnom procese. Sprievod-
nym prejavom je cynizmus, pricom sa v praxi stretdvame so zmenou
pracovnej pozicie, respektive ¢erpanim dlhsej dovolenky, no v niek-
torych pripadoch clovek odchadza zo zamestnania. [Gazikova 2019].

SYMPTOMY SYNDROMU VYHORENIA

Pri problematike syndromu vyhorenia sa najcastejsie vyuziva mo-
del autorky Maslachovej, ktora ho systematizovala ako trojdimenzio-
nalny model syndrému, ktory sa sklada z emocionalneho vycerpania,
depersonalizacie a ohranicenej irovne osobného uspokojenia.

Emociondlne vycerpanie (EE)

Cudzim slovom ,exhauscia“ sa zaraduje medzi zaciatocné a na-
jdolezitejsie komponenty syndrému vyhorenia. Pritomné je emociona-
Ine pretazenie v kontexte pracovnych narokov, ktoré suvisia s klientmi,
pacientmi a kolegami v pracovnom procese jedinca. V praxi to sposo-
buje najma vysoka zodpovednost za druhych, pocit angazovanosti, ako
aj pravidelny styk s problémami, ¢o vedie k vycerpaniu a ,,vybitiu“ emo-
cionalnych zdrojov. Pri pdsobeni emocionalneho vycerpania st pritom-
né stavy, kedy sa clovek nedokaze odovzdat druhym ako kedysi, snazia
sa redukovat kontakt s fudmi a to do takej miery, pokial im to praca
dovoluje. [Mesarosova, Kdverova, Raczova et al., 2017].

Mimo vyssie spomenutého mozeme zaradit do prostredia sub-

4

jektivnych priznakov v kontexte emocionalneho vycerpania aj znizené
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sebahodnotenie, poruchy koncentracie (sustredenia sa), podrazdenost,
¢i negativizmus — absencia pozitivneho myslenia a sklon vidiet vsetko
¢ierno. Medzi objektivne priznaky zaradujeme dlhotrvajicu znizenu
vykonnost jedinca, ktord moze trvat niekolko tyzdnov, az mesiacov.
[Lukacova, Ziakova 2018].

Depersonalizdcia (DP)

Do trojdimenzionalneho syndrému zaradujeme zlozku depersona-
lizacie, ¢ize cynizmu. Ak u ¢loveka nastava vyhorenie, depersonalizacia
sa stava reakciou na emociondlne vycerpanie, ktoré sposobuje tinavu.
Ako sme uz spomenuli, v pracovnej oblasti sa vo vacsej miere u cloveka
objavuje pracovné nadsenie, no v désledku vyhdrania sa za¢ne minima-
lizovat a nastupuje fahostajnost ktora je dosledkom vycerpania. Lahos-
tajnost v niektorych pripadoch prechadza transformaciou k cynizmu,
¢o spdsobuje vyhybanie sa ludom a necitlivy postoj k svojim klientom
a okoliu, nevrazivost, ba do konca az antipatiu. Dané prejavy deperso-
nalizdcie mozu vyustit vo vztahu k svojim klientom, respektive pacien-
tom roznym sposobom, ako napriklad ignorovanim, podcenovanim, ¢i
neposkytnutim adekvatnej pomoci, ktora by sa od profesionala ocaka-
vala. [Mesaro$ova, Koverova, Raczova et al., 2017].

Osobné uspokojenie (PA)

Tento symptomaticky ukazovatel ma podobu ohranic¢enej miery
osobného uspokojenia v kontexte pracovnych kompetencii a celkového
vykonu. Prejavuje sa strata dovery v samého seba a svoje schopnosti,
nizke sebahodnotenie a sebarealizacia, ¢co moze viest k slabej produk-
tivite prace. Medzi dalSie symptomy zaradujeme pocit nedostato¢ného
¢asu na pracovné ukony a pocit, Ze je potrebné stale viac a viac vyna-
lozit vnutornu energiu na splnenie pozadovaného ciela. [Mesaro$ova,
Koverova, Raczova et al., 2017].

177



178

Erich Schlesinger, Gyorgy Pal Papay

U Iudi, ktori trpia syndrémom vyhorenia sa stretdvame so psy-
chopatologickymi, psychosomatickymi i somatickymi priznakmi.
Mimo spomenutého, sa objavuji aj priznaky socidlnej, ¢i kognitivnej
disfunkcie. Sprievodnym javom je dysfunkcia pamati, poruchy spanku,
¢i poruchy osobnosti. V praxi sa stretdvame s tym, Ze u tychto ludi sa
mozu rozvinut zavislosti od psychoaktivnych latok, respektive mozu byt
pritomné aj suicidalne sklony. [Gazikova 2019].

Na zaklade vy$sie spomenutych symptémov v oblasti problematiky
burnout syndrému mozno konstatovat, Ze jeho pdsobenie ma dopad na
zdravotny stav cloveka, ktory si moézeme zhrnut v nasledujucich bodoch:

1. vyskumné $tudie potvrdzuju, ze syndrom vyhorenia md vplyv
na fyziologické funkcie ¢loveka, ktoré sa postupom ¢asu mozu
zmenit na ochorenie, respektive zvysuju riziko vzniku ochore-
nia (napr. vznik rizika kardiovaskularnych ochoreni)

2. syndréom vyhorenia ovplyviuje psychicku vykonnost, ¢im po-
sobi aj na psychické zdravie ¢loveka. Vytvara problémy aj na
urovni socidlnych vztahov

3. je pri¢inou zhor$enia zivotného stylu

PREVENCIA SYNDROMU VYHORENIA

Pdsobnost v oblasti preventivnych aktivit je dolezitou sucastou ka-
zdej spolo¢nosti. Treba podotknut, ze by sa mala vykonavat v akomkol-
vek case a to najma z dovodu, Ze za posledné roky sa dostavaju do po-
predia viaceré socidlne problémy, ktorym je potrebné venovat zvysenu
pozornost. Viaceri odbornici sa zhoduju v nazore, Ze pokial by sa veno-
vala dostato¢nd pozornost preventivnym aktivitam, bolo by mozné pre-
dist viacerym negativnym javom. Aj napriek danym odporicaniam sa
v sucasnosti nevenuje dostatocna pozornost prevencii z hladiska pred-
chadzania, respektive prehlbovania tychto javov, ¢o mozno povazovat za
stale aktualny a alarmujuci jav. [Matel, Schavel et al., 2011].
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Prevenciu oznacujeme aj ako c¢innost, ktord sa zameriava na za-
branenie ¢omukolvek, ¢o v nds vyvoldva negativne emdcie, respektive
problém, ktory nas zatazuje. Je to ¢innost, ktora sa snazi minimalizovat
antisocialny problém, ktorého vyskyt moze zasiahnut jednotlivca, rodi-
nu, skupinu, ¢i celd spolo¢nost.

Treba poznamenat, ze v pripade syndromu vyhorenia nepostaci
uzit na jeho selektdciu tabletku ,dobra® ale potreba je si uvedomit, Ze sa
jedna o zdlhavy proces, ktory negativne pdsobi na psychickd, i fyzicku
stranku ¢loveka. Z tohto dovodu je potrebné, aby sme si systemizovali
moznosti, ktorymi mozeme predist vyhoreniu, respektive predstavit si
postupy prevencie ¢i terapie syndromu vyhorenia. [Ktivohlavy 2012].

Z tohto dovodu sme sa rozhodli rozdelit prevenciu syndrému vy-
horenia na internu (vnutornu) a externu (vonkajsiu), pricom snahou
bude poskytnut prehladnt ponuku preventivnych aktivit na tGrovni
osobnej, ¢i pomocou inych vonkajsich ¢initelov.

Vnutornu (internt) prevenciu mozeme priradit k preventivhym
nastrojom na osobnej Urovni pri prevencii syndrému vyhorenia. Tento
$pecificky podsystém sa spaja so slovhym spojenim self-care, Cize sta-
rostlivostou o seba samého. Faktom je, Ze ak v danej oblasti vie profesi-
ondl pomoct samému sebe, dokdze pomdct aj inym fudom. Slovné spo-
jenie self-care sa v odbornej literatire vyskytuje najma v oblasti psycho-
logie no stretavame sa s nim aj v inych vednych disciplinach a v ré6znych
vyznamoch. V kontexte syndromu vyhorenia oznacujeme tento pojem
ako schopnost jednotlivca postarat sa o seba samého a zabranit naruse-
niu fyzického, ¢i psychického zdravia profesiondlov. Starostlivost o seba
samého, moze viest k zabraneniu ¢&i prehlbeniu spominanych negativ-
nych javov, tazkosti a dopomoct k lepsiemu vykonu a osobnostnému
rastu. Z tohto dovodu pomocou vnutornych (internych) preventivnych
aktivit je potrebné sustredit sa na vnutorna pohodu a prezivanie poma-
hajtceho pracovnika. [Lukécovd, Ziakové 2018].
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V kontexte internej (vnutornej) prevencie do preventivneho pro-
gramu zaradujeme organizdciu casu, nakolko profesia pomahajiuceho
profesionala vyzaduje aplikaciu manazérskych sposobilosti. Aby dosia-
hol svoje stanovené ciele a zabranil vzniku burnout syndrému, moze
vyuzit techniku organizacie ¢asu - time managementu. Tato techniku
mozno charakterizovat ako efektivne vyuzitie a planovanie svojho pra-
covného c¢asu, pricom jej ¢initele mozno uplatnit do socialnej praxe.

Vhodnou alternativou je zaradenie psychohygieny, ktora je tzko
spata so slovnym spojenim mentéalna zivotosprava. Pod predkladany
slovny pojem okrem spominanej organizacie ¢asu ako jednej z moznos-
ti vnutornej prevencie zaradujeme aj také prostriedky, ktoré nam mozu
napomoct k stabilite dusevnej rovnovahy ¢i rozvoju celkového dusevné-
ho zdravia. Potrebné je poznamenat, ze prave stres a problematika syn-
drému vyhorenia nds odklanaju z dusevnej rovnovahy, pricom psycho-
hygiena ndm napomdha k ich zvladaniu a sklada sa z dvoch cinitelov
a to vrodenej a vypestovanej psychohygieny.

Dolezitym medznikom internej prevencie je aj zaradenie relaxac-
nich technik, ktorym prikladame vyznamny doraz v kontexte preventiv-
nych aktivit voc¢i burnout syndromu. Zaradujeme ich medzi kladné
a ucinné prostriedky pri vyrovnavani sa so stresovymi situdciami. Aby
relaxdcia bola v kone¢nom doésledku uc¢inna, velmi ddletitym faktorom
je, aby sme vylucili celkové napitie z tela a mysli. Relaxa¢né techniky
byvaju ¢asto zaradované do antistresovych programov, pri¢om pri pro-
blematike burnout syndrému by sme odporucali aplikovat najma Jacob-
sonovu progresivnu relaxdciu, ¢i autogénny tréning.

Externé (vonkajsie) preventivne aktivity sa spajaju so socialnou
sietou, ktoru tvoria vsetci ludia okolo nas. Sem zaradujeme priatelské
a spolocenské siete - rodinu, kamaratov, susedov, ale aj socialne siete, ku
ktorym zaradujeme riadiacich pracovnikov, podriadenych pracovnikov,
spolupracovnikov, ¢i supervizorov v pracovnhom procese. V pripade, ak
jedinec disponuje kvalitnou oporou a spolahlivou socidlnou sietou, ma
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lepsi predpoklad vyhry v boji so stresom a emocionalnym vyhorenim.
[Ktivohlavy 2001].

Externa prevencia v kontexte syndrému vyhorenia zahfiia moz-
nosti preventivnych ndstrojov na urovni vonkajsej, respektive organi-
zacie a tym tvori Specificky podsystém starostlivosti o pracovnika. Jed-
na sa o protipol vnutornej (internej) prevencie, pomocou ktorej si vie
pomahajuci pracovnik pomoct sam, no aby sa dostavil pozitivny efekt,
je potrebnd pomoc aj na zaklade inych, ako vnutornych ndpomocnych
preventivnych aktivit.

Medzi externé (vonkajsie) preventivne aktivity zaradujeme socidlnu
oporu, ktoru v oblasti burnout syndrému zaradujeme medzi protektivne
faktory pri zvladani pracovného stresu, ale aj medzi u¢inné intervencie
copingovych stratégii v danej problematike. Socialnu oporu mozno cha-
rakterizovat ako stibor vyjadrenia informadcii respektive konania, ktoré
utvrdzuje jedinca v tom, Ze si ho okolie vazi a v pripade potreby ma
k dispozicii okruh Iudi, ktory mu je ochotny pomdct. Socialnou oporou
nemusi byt iba ¢lovek, ale aj objekty, charakteristiky ¢i vntitorna energia,
ktoru si jedinec vazi a chape ich ako prostriedok k zvladaniu pracov-
nej zataze. Socialnu oporu mozno chépat ako pilier stability dusevného
a somatického zdravia v oblasti syndrému vyhorenia a to aj preto, lebo
je oznacovana ako faktor, ktory zvysuje odolnost voci stresu a pracovnej
zatazi. [Lukdcova, Ziakova 2018].

K externej prevencii zaradujeme aj prevenciu syndrému vyhore-
nia zo strany zamestndvatela. Je to z toho dévodu, nakolko profesionali
vykazuju viaceré negativne dosledky tohto fenoménu, za¢nu sa premie-
tat do ich postojov, ¢i spravania v priamej spojitosti s pracovnym vyko-
nom. Vyhorenie v tomto pripade negativne nevplyva iba na samotného
profesiondla, ale aj na jeho klientov z hladiska poskytovania $pecific-
kych sluzieb, na spokojnost v pracovnom prostredi u svojich spolupra-
covnikov, ¢i celt organizaciu ¢o mdze viest aj negativnym ekonomic-
kym dosledkom. Zamestnavatelia by z toho dévodu mali realizovat pa-
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tri¢né preventivne stratégie, ktorymi mozno zabranit, respektive zmier-
nit dané negativne javy vyskytujice sa dosledkom burnout syndromu.
[Kebza, Solcova 2003].

Medzi najviac vyhladdvané preventivne stratégie v kontexte bur-
nout syndréomu zaradujeme metddu supervizie, pricom o pozitivne
ucinky tejto metddy moze prispievat nie len samotna metdda ale aj or-
ganizacia (vonkajsi faktor prevencie), v ktorej sa praktizuje. Supervizor
ako sprostredkovatel metddy supervizie moze navrhnit zamestnava-
telovi, aby doslo k redukcii klientov ktorych ma na starosti, respektive
pocet problémovych klientov v jeho starostlivosti. Prostrednictvom za-
mestnavatela modze supervizor vykonavat na zaklade media¢nej funkcie
rozne semindre, workshopy ¢i odborné stretnutia, ktoré moézu napomoct
profesionalovi k podpornému odpocinku a uniku z urcitych negativ-
nych podnetov, pricom mu napomdhaju redukovat stres. V niektorych
pripadoch sa snazi supervizor hodnotit vykony profesiondla pomocou
povzbudenia a budovania dovery a snazi sa limitovat jeho pracovné
problémy. [Schavel 2018].

Medzi odporucania navrhujeme zaradit metodu Bdlintovskych sku-
pin, pricom skupina predstavuje mnozinu osob, ktoré spaja spolo¢ny
zaujem, roly, spolo¢né agpiracie alebo tiez strach. Tito jednotlivci sa vy-
¢lenuju sami, alebo st inymi vycleneni ako socidlna entita. Balintovska
skupina sa sustreduje na problémy vo vztahoch. Ststreduje sa na tazkos-
ti pomahajtceho profesionala referujiceho o praci s klientom. [Tétho-
va, Sloséar 2019].

ZAVER

Profesia predstavuje naro¢né situacie, ktoré sa spajaju s poziadavka-
mi, ktoré pre mnohych profesiondlov mozu predstavovat neprimeranu
zataz v spojitosti so psychickou, emocionalnou ¢i fyzickou naro¢nostou.
Alarmujtcim zistenim je, Ze vyskumné zistenia v kontexte problematiky
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syndrému vyhorenia naznacuju, Ze zataz, stres a neprimerané pracovné
naroky mozu viest k vycerpaniu, postupnému vyhasinaniu az ku konec-
nému vyhoreniu. Pracovna oblast profesionalov nezavisi len od ich pro-
fesionalneho nasadenia s vyuzivanim teoretickych vedomosti, ale aj od
psychickych, ¢i osobnostnych predispozicii jedinca. Pomahajtce pro-
fesie sa denne dostavaju do osobného kontaktu s klientmi, pri ktorych
je dolezité davat do popredia empatiu a porozumenie, ktoré by v Ziad-
nom pripade nemalo byt sprevidzané cynizmom ¢i nezdujmom voci
klientovym problémom. Mimo spomenutého je potrebné klast doraz
aj na stresory pracovného prostredia, charakter prace a konkrétne pra-
covné podmienky. Dolezité je si uvedomit, ze problematika syndrému
vyhorenia nepredstavuje zataz iba na konkrétnu osobu ktora nim trpi,
ale ovplyviuje aj okolie jedinca, nakolko sa premieta do jeho postojov
ku klientom, kolegom, neskor aj k vlastnej rodine, ¢i voci svojej osobe.
Aktivne vyuzivanie preventivnych opatreni v ramci komplexného pro-
gramu moze vyraznou mierou dopomoct k eliminacii rizika vyhorenia.
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