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Praca je neodmyslitelnou stucastou Zivota ¢loveka z viacerych hladisk. Zabezpecuje ¢loveku
prostriedky pre jeho Zivot, je hlavnym motorom celého systému fungovania ludskej spolo¢nosti,
podiela sa na zmysluplnosti bytia ¢loveka, zanechava za nami vela vysledkov v podobe konkrét-
nych produktov, ¢inov a mnoho dalSieho. Takto funguje spolo¢nost kazdy den a ¢loveku tento
proces zaberie v priemere tretinu diia, o znamen3, Ze ide o vyrazny ¢asovy Usek v zivote kazdého
z nas. V preklade ide o nespocetne vela hodin stravenych na pracovisku a velku cast Zivota, ktoru
tomu venujeme. Preto takmer nikomu nie je lahostajné, ¢o sa v ramci toho ¢asu v praci deje, ¢o sa
od pracovnika vyzaduje, v akych podmienkach pracuje, aké situacie a faktory na neho vplyvaju.
Asi v kazdom druhu prace su pritomné kazdodenné nendroc¢né situacie bez vaznejsich vykyvov
striedajuce sa s naro¢nymi az kritickymi driami, ktoré ¢lovek musi zvlddnut a prekonat, obzvlast ak
je to Specifické pracovné prostredie akym je aj to vojenské. Je zjavné, ze na pracu vplyvaju rozne
faktory. Tie r6zne ovplyviiuju pracovny vykon, subjektivne vnimanie préace, aj celkovu pracovnu
spokojnost. DIhodoby pokles v tychto oblastiach spokojnosti méze mat r6zne dosledky. Medzi tie
najzavaznejsie patri aj syndrém vyhorenia.

1 SYNDROM VYHORENIA

Syndrom vyhorenia alebo inak burnout sa v psycholdgii zacal objavovat v sedemdesiatych
rokoch 20. storocia. Pévodné slovo pochadza z anglického slova,’burn”, ktoré v preklade znamena
horiet. Cele slovné spojenie v preklade znamena vyhoriet alebo vyhorenie. Pojem syndrém vyho-
renia prvykrat pouzil Hendrich Freudenberger, ked pozoroval pracujucich muzov a Zzeny na rézno-
rodych pracovnych poziciach, ktori podliehali podrazdeniu, unave, depresii, prepracovaniu ¢i vy-
stresovaniu. Pri zadefinovani tohto pojmu sa inspiroval pribehom architekta, ktory do pracovného
zivota vstupil plny ocakavani a tuzob, no ¢asom sa v praxi stretol a zapasil réznymi problémami
a tazkostami, kedy sa nakoniec odradeny a znechuteny vzdal svojej prace. Mohli by sme povedat,
Ze tento pojem sa posledné roky casto sklonuje v roznych profesidch. Stal sa akymsi fenoménom,
ktory sa v tejto Coraz intenzivnejSej dobe, zameranej na vykon vyskytuje pomerne ¢asto. Kedze
sa syndrém vyhorenia stal predmetom réznych vyskumov a studii, je pochopitelné, Ze sa ho vela
odbornikov a psycholégov snazilo a snazi ujasnit.

Syndrém vyhorenia sa definuje ako kone¢né stadium procesu, pri ktorom ludia, ktori sa hilboko
emocionalne nie¢im zaoberaju, stracaju svoje pévodné nadsenie (svoj entuziazmus) a svoju moti-
vaciu (svoje vlastné hnacie sily).

Dalej sa syndrém vyhorenia definuje ako postupny proces cynizmu, vyéerpania a znizenej
angazovanosti medzi zamestnancami. Zaroven dochadza k upadku vlastnej hodnoty, vole,
doéstojnosti a ducha.

V pomahajucich profesiach by sa syndrém vyhorenia dal definovat ako ista strata. Moze ist
o stratu profesijného zaujmu, stratu osobného zaujmu, stratu zaujmu o svoje zamestnanie a tiez
stratu zmyslu poslania, kedy su pritomne pocity sklamania a pracovného stereotypu.
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O syndréme vyhorenia hovorime aj ako o kone¢nom stave dlhodobého stresu v pracovnom
adokonca aj osobnom zZivote ¢loveka. Naro¢né a hlavne pomahajuce profesie su obzvlast nachylné
k vyhoreniu. Povolania, v ktorych hlavny charakter spociva v pomoci inym, su vysoko stresujuce
a to podporuje vyhorenie.

AKO PREDCHADZAT SYNDROMU VYHORENIA

Vyhorenie sa teda vo vieobecnosti chape ako psychologicky stav vycerpania prameniaci
z pretrvavajuceho vystavenia sa stresorom suvisiacim s pracou, pricom chybaju dostato¢né zdroje
na uc¢inné zvladnutie tychto stresorov.

Existuju tri oblasti vyhorenia:

e Dusevna alebo emocionalna, v ktorej pocity zlyhania v osobnom alebo pracovnom zivo-
te su sprevadzané hnevom, negativizmom, podrazdenostou, apatiou, oslabenim vlastnej
hodnoty, zmatenostou, faloSnym pocitom viny a priliSnou zodpovednostou.

e Telesna, kedy dlhodoby stres vyvolava bolesti hlavy, chrbta, krku, migrény, nespavost, Za-
ludocné vredy, traviace tazkosti, hypertenziu a v najtazsich formach infarkt a cievno-moz-
govu prihodu. Snaha o doc¢asnu ulavu v podobe liekov a alkoholu sposobuje vedlajsi efekt,
kedy sa ndlada vyhoretého jedinca eSte zhorsi.

e Duchovna, v ramci ktorej pri vyhoreni jedinec preziva duchovnu vycerpanost, straca per-
spektivu, prestava vnimat svoje vlastné obmedzenia. Prepada roz¢arovaniu alebo ma ten-
denciu véetko vzdat v domnienke, Ze ho v3etci vratane Boha nechali samého.

2 FAKTORY VPLYVAJUCE NA VYHORENIE

Vo vSeobecnosti m6zeme faktory syndrému vyhorenia zaradit do dvoch kategérii. Rozdeluju
sa na organizacné faktory (pracovna zataz alebo emociondlne poziadavky) a individualne fak-
tory (osobnost jedinca alebo copingové stratégie). Vacsiu rolu pri vzniku syndrému vyhorenia
zohrdavaju pracovné podmienky, mensiu rolu osobnostné vlastnosti. Je viak doélezité brat na ve-
domie, ze aj individualne faktory vedia zasiahnut do procesu vzniku tohto syndrému. Osobnostné
charakteristiky ako optimizmus ¢i lepSia schopnost zvladania zataze, mézu znizit alebo spomalit
negativny vplyv organizacnych faktorov na syndrém vyhorenia.

V ramci vojenského pracovného prostredia existuju isté pracovné podmienky a Specifikacie,
ktorych vyskyt je frekventovanejsi ako pri viac obligatnych povolaniach. Tieto podmienky a Speci-
fikacie sa priblizuju faktorom, ktoré sa definuju a kategorizuju takto:

e Organizacné faktory - typy uloh, sp6sob akym su tieto ulohy zadavané, ich organizova-
nie, ako aj vztahy s nadriadenymi, kolegami alebo klientmi.

® Pracovné pretazenie - nadmerna psychologicka alebo fyziologicka pracovna zataz si vy-
zaduje dlhodobé usilie a sposobuju psychické distancovanie sa od prace ako sebaobranny
mechanizmus.

e Emocionalna praca - proces sebaregulacie emacii a ich prejavovanie zahfnha kontrolu, pri-
padne skryvanie negativnych emécii (nepohoda, podrazdenie, hnev) pre splnenie cielov
a poziadaviek organizacie a sulad s ich pravidlami. Emociondlna praca uzko suvisi s vyhore-
nim a je typicka pre profesie pracujuce s fludmi.
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Nedostatok vplyvu v praci a autondémie - malo slobody pri plneni pracovnych uloh,
ako aj neschopnost ovplyvnit rozhodnutia maju pozitivny vplyv na vyhorenie. Pri vy3sej
autonémii a kontrole nad svojou pracou dochadza k vysSiemu profesiondlnemu naplneniu
a nizSiemu riziku vyhorenia.

Konflikt roli a nejednoznacnost - jedinec nevie ¢o od neho zamestnavatel oc¢akdava, alebo
je pritomna nejednoznacnost roli (netplnost informacii o svojom pracovnom poslani). Dis-
krepancia (rozpor, nesulad) a nezlucitelnost réznych uloh, ktoré maju byt spinené.
Neadekvatny dohlad a vnimanie nespravodlivosti — nespravodlivy a nadmerne direktiv-
ny dohlad nad zamestnancami so zameranim na negativne aspekty, bez ocenenia ich Usi-
lia a Uspechov, ale aj mozna absencia vedenia zamestnancov. Spravodlivé zaobchadzanie
so zamestnancami prispieva k zvyseniu dostupnych zdrojov a eliminuje emocionalne vy-
cerpanie.

Zla pracovna doba - pracovna doba, ktord staZuje zladenie rodinného a pracovného zi-
vota je prediktorom vyhorenia. Patri sem nocna praca, praca na zmeny, nadcasy, dlhé pra-
covné rotacie a podobne. Sucasne su takéto pracovné podmienky v pozitivnom vztahu
s kardiovaskularnymi problémami, poruchami spanku, zdravotnymi ochoreniami, znizenou
pozornostou a vyssim rizikom nehéd.

Nedostatok socialnej podpory - nedostatocna socidlna podpora (¢i uz od kolegov alebo
nadriadenych), ako aj zIé medziludské vztahy a vnutorné konflikty na pracovisku sa pova-
Zuju za spustace vyhorenia.

K rizikovym faktorom, ktoré koreluji so syndrébmom vyhorenia a podporuju jeho vznik patria

tieto faktory:
® narocné a tazko zvladnutelné pracovné podmienky,
e nedostatocné ocenenie zo strany nadriadenych a klientov,
® pracovna rutina,
e privelké mnozstvo stanovenych uloh a nedostato¢ny oddych v priebehu prace,
® narocnost terminov pracovnych uloh a poziadaviek,
® opakujuca sa a dlhodoba praca s ludmi,
e nedostatok odbornych skusenosti, finanénych prostriedkov, personalu a ¢asu.

Faktory vzniku vyhorenia je mozné rozdelit na tri kategodrie, a to na osobnostné, pracovné

a socialne.
Osobnostné faktory:
e (Citlivost na stres: vyssia nachylnost na stres a emociondlne vycerpanie.
e Sklon k pretazovaniu: tendencia brat si na seba privela uloh, tazkosti s odmietanim ziadosti.
e Nizke sebavedomie: pocit, Ze nie ste dost dobry, neschopnost obhdjit sa alebo odmietnut
prehnané poziadavky.
e Perfekcionizmus: tendencia stanovit si prehnane vysoké Standardy a mat pocit, Ze ni¢ nie

je dost dobré.
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Pracovné faktory:

® Monotdonna praca: nedostatok vyziev a moznosti pre rast.
e Praca pod tlakom: prilis vysoké pracovné tempo, preplneny kalendar a terminy.
e Konflikty na pracovisku: nezhody s kolegami, mobbing alebo bossing.

e Nedostatok kontroly: pocit, ze nemate vplyv na svoje pracovné ulohy alebo pracovné
prostredie.

e Nizka podpora: nedostatok podpory od nadriadenych alebo kolegov, absencia mentor-
stva.

e Nedostatok uznania: nedostatok ocenenia za pracu, nizke platové ohodnotenie.

e Nejasné ocakavania: nejasné ulohy, nedostato¢na spatna vazba a nejasné ciele.
Socialne faktory:

e Nedostatok socialnej podpory: pocit izolacie a osamelosti, nedostatok priatelov
alebo rodiny, na ktorych sa da spolahnut.

e Zla komunikacia: nedostatok otvorenej a Uprimnej komunikacie na pracovisku.
2.1 Vyvoj a priebeh syndromu vyhorenia

Syndréom vyhorenia vznika najcastejsie ako kombinacia subjektivnych a objektivnych pricin.
K subjektivnym pri¢inam patria najcastejsie velké oCakavania a idealy ¢loveka spojené s pracou.
Z objektivnych pricin je to predovsetkym posobenie chronického stresu, ktory vznika pri praci
s ludmi. Aj napriek tomu, Ze syndrém vyhorenia méze postihnut kohokolvek, urcité rozdiely vo vyskyte
tohto javu je mozné vidiet v osobnostnych vlastnostiach, v pohlavi a v charaktere samotnej prace.
Z hladiska osobnostnych vlastnosti postihuje syndrom vyhorenia najcastejsie ludi s nizkym seba-
vedomim, ktori maju pocit, Ze ich prdca ma maly alebo nijaky vyznam. Nie su schopni si stanovit
realne ciele, prezivaju nadmernu mieru zodpovednosti a nesplnenie cielov vnimaju ako prehru
svojej osoby. Sebavedomie takychto ludi je potom zavislé od hodnotenia inych. Syndrémom vy-
horenia su viac ohrozeni ti, ktori maju nizku odolnost voci zatazi, narusenud komunikaciu s okolim,
nizsiu mieru empatie, ale aj neustalu potrebu pomahat inym. Z dalsich charakteristik st to napr.
hostilné ¢iZze nepriatelské spravanie, sutazivost, superenie, tizba po Uspechu, necitlivost k okoliu.
Sucasné pbdsobenie pracovnej zataze a stresovych situacii zo sikromného Zivota, absencia pro-
tektivnych faktorov ako napr. rézne aktivity, zaujmy a socidlna podpora, situaciu zhorsuju. Z hla-
diska pohlavia su vyhorenim viac ohrozené zeny. Je to v désledku toho, ze u Zien je zrejme vy3sia
zataz sp6sobena plnenim pracovnych povinnosti a su¢asne vedenim domacnosti, vychovou deti,
vnutornou potrebou poddavat optimalny vykon v doméacnosti, ale aj na pracovisku. K vzniku syn-
drému vyhorenia moéze prispiet aj postupna strata idedlov, frustracia v désledku neuspokojovania
existencidlnych potrieb a potreby spolocenského uznania, nenaplnenia ocakavani, ale aj tzv. teror
prilezitosti. Ide o situdciu, ked' ¢lovek nedokdaze odolavat viacerym vyzvam, pracovnym ponukam
a nie je schopny stanovit si redlne hranice svojich moznosti, ¢o napokon vedie k napatiu, zneiste-
niu a obavam.

Velmi zndmy viacfazovy model vyvoja syndrému vyhorenia, ktory uvddzaju Edelwich
a Brodsky sa sklada z idealistického nadsenia, stagnacie, frustracie a apatie.
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1.

Idealistické nadsenie: jedinec je v tejto faze plny nadsenia, ocakdvani a pracuje s nadprie-
mernym nasadenim. Velké idedly a vela energie su v rozpore s neredlnymi narokmi, ktoré
jedinec kladie na seba a svoje okolie. M6ze dochadzat aj k tomu, Ze sa jedinec extrémne
stotozZni so svojou pracou, pripadne klientmi, nevie realisticky odhadnut prekazky, a tym sa
istym sp6ésobom uzatvara pred okolitym svetom.

Stagnacia: v tejto faze je jedinec uz dostatoc¢ne oboznameny s realitou a nastdva
prehodnocovanie svojich pociatocnych idealov, ktoré je umocnené zazitymi sklamaniami
z prace. Pracu stale vykonava, ale uz bez entuziazmu a nadsenia ako na zaciatku. Faktory
ako plat, moznost kariérneho rastu a podobne, ktoré povazoval za menej podstatné, sa
teraz stavaju predmetom vacésieho zaujmu. V sikromnom a rodinnom zivote sa objavuju
prvé trhliny. V tomto $tadiu ¢astokrat jedinec ani jeho okolie nedeteguje Ziadne priznaky
postupujuceho syndrému vyhorenia.

Frustracia: s plynuicim ¢asom u jedinca dochadza k uvedomeniu si obmedzenych moznosti,
vlastnej bezmocnosti, pochybovaniu o zmysle svojho snaZenia, spochybnovaniu vyznamu
prace a jej vysledkov. Negativne pdsobi nedostatok uznania zo strany nadriadeného
a klientov. Sklamanie jedinca je prehibené uvedomenim si vyznamného rozdielu medzi
tym ¢o by chcel urobit, a tym ¢o je redlne mozné.

Apatia: nakoniec nastupuje vnutorna rezigndcia, ktord je vysledkom obrannej reakcie
proti frustracii. Ak je praca trvalym zdrojom sklamania a jedinec nema Ziadne moznosti
na zmenu, podava len nutny pracovny vykon. Jedinec sa vyhyba naro¢nejsim uloham ale-
bo kontaktu s klientmi a pracu sa snazi vybavit ¢o najrychlejsie.V tejto faze je uz pociatocné
nadsenie Uplne stratené a nastupuju tu pocity zufalstva a rezignacie.

Nasledne dochédza k vyhoreniu.

Samotné vyhorenie sa da zhrnut do troch stadii:

1.

Prvé stadium vyhorenia je charakteristické casovou tiesnou, ktoru pracovnici pocituju velmi
Casto. Situacia je spdsobend napr. nedostato¢nym personalnym obsadenim, pristrojovym
vybavenim, potrebou prace na zmeny a ¢asté no¢né sluzby. Okrem toho méze byt tento
pocit tiesne vyvolany aj nedostato¢nou odbornou znalostou. Najcitlivejie su osoby, ktoré
maju problém obratne zvladat vypaté a citovo narocné situdcie. Prichadza pocit beznadeje
a pokles sebavedomia, ktory si zamestnanec prenasa do osobného Zivota.

Druhé stadium je typické v dosledku dlhodobého vycerpania. V popredi je snaha situaciu
napravit, vyriesit, stale nieCo robit, aby sa to zmenilo. Vysledkom takejto neutichajucej po-
treby nieco robit je viak chaos, roztrzitost, nesustredenost, ¢asté chyby a hromada nedo-
koncenej prace.

Tretie Stadium je charakteristické apatiou a nezdujmom o pracu. Prichadza strata pocitov
radosti zo zZivota, z dobre odvedenej prace, z aktivit, ktoré predtym ¢loveku vyvolavali
radost a potesenie ¢i uz v profesionalnom, alebo osobnom Zivote. Vzdor a sklamanie kon¢i
vycerpanim a chronickou unavou.
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3 ZDROJE ZATAZE

62

K faktorom vplyvajucich na zamestnancov je potrebné spomenut aj zdroje zataze, ktoré sa
moZu vyrazne podielat na procese vyhorenia. Tieto zdroje zataze je délezité nacrtnut z dovodu
ich frekventovanejsieho vyskytu u profesiondlnych vojakov v ich vojenskom pracovnom prostredi.
Na profesiondlnych vojakov su casto kladené poziadavky ré6zneho druhu a réznej naroc¢nosti,
¢i uZ je to v rdmci plnenia funkénych pracovnych povinnosti bezného pracovného dna, vycvikov,
domaceho krizového manazmentu alebo pocas nasadenia v zahrani¢nych misidch. Kazdy profe-
sionalny vojak zaziva istu mieru zataZe a to bez ohladu na jeho zaradenie a pracovné zameranie.

Pri¢inou pocitovania psychickej zataze jedinca su Styri druhy situacii:

1.

Aktualne neriesitelné — jedinec chape ¢o sa od neho oc¢akava, ale nedokaze zaujat vhod-
nu stratégiu rieSenia, postupu pre dosiahnutie ciela.

Ohrozujtce - situacie a okolnosti, ktoré maju ohrozujuci charakter pre jedinca, jeho bliz-
kych alebo rodinu, alebo negativne vplyvaju na hodnoty, ktoré vyznava.

Nezrozumitelné a neprehladné - nepochopenie narokov, ktoré sa od jedinca vyzaduju.
Ciel, ktory mu bol zadany je pre neho nezrozumitelny.

Nezvladnutelné - jedinec zrozumitelne chape naroky, ma jasnu predstavu postupu
na dosiahnutie rieSenia problému, ale je presvedéeny o deficite vlastnych prostriedkov
na dostatocné vyrieSenie situacie a Ze splnenie daného ciela nie je v jeho kompetencnych
mantineloch.

Z tychto situacii vyplyva aj niekolko zdrojov zatazovych situacii podla rozporu medzi naro¢-
nostou situacie a kompetenciami profesiondlnych vojakov sa s danymi poziadavkami vyrovnat:

1.

2.

Problémové situacie - su rozdelené na dve oblasti:

e Kreativne - ked' je potrebné osvojenie si novych postupov a metdd pre funkéné zvla-
danie problémovych situacii. Typicky je proces rozhodovania, ktory musi profesional-
ny vojak aplikovat pre Uspesné rieSenie ulohy. Patri sem napriklad osvojenie si novej
vojenskej techniky, zbrani, zmena pracovnej funkcie a opisu ¢innosti.

e Adjusta¢né - transformacia zauzivanych principov spravania sa jedinca na iné a také,
aké si dané okolnosti vyzaduju.

Neprimerané ulohy a poziadavky - su, ked sa na profesionalnych vojakov kladu ne-

redlne poziadavky, ktoré mézu presahovat ich dusevné alebo telesné moznosti. Suvisi

to s dlhodobym, nepretrzitym a vypatym vykonom, ako aj s podmienkami, v ktorych sa
ulohy vykonavaju. To vedie k Unave az uplnému vycerpaniu jedinca. Pozitivne koreluju
so znizenou sebadbverou, depresiou, pasivitou, Unikovymi reakciami. Do tejto kategoérie
patri: predlzovanie pracovného casu bez odpocinku, neprimerané mnozstvo uloh, nepri-
merané ndaroky na profesiondlneho vojaka, ktoré nekoresponduju s jeho schopnostami,
nezmyselné ulohy, ktoré istym sposobom dehonestuju postavenie profesionalneho vojaka

a budia v nom apatiu.

Prekazky - su cinitele, ktoré mézu branit Usiliu profesiondlneho vojaka splnit dlohu.

V hrani¢nych pripadoch dochéadza k splneniu tlohy aj na ukor biologickych potrieb (deficit
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spanku, hlad, smad), ¢o moéze viest k stavom frustracie. Mézu to byt prekazky externého
charakteru, ako napriklad spravanie inych profesionalnych vojakov, vydané rozkazy, normy
a nariadenia alebo prekazky vnutorného charakteru, kde patria schopnosti, zru¢nosti,
motivacia alebo psychicka pripravenost profesionalneho vojaka.

AKO PREDCHADZAT SYNDROMU VYHORENIA

4. Konflikty - sa delia na interpersondlne a intrapersonalne. K interpersonalnym konfliktom
mdbze dojst na pracovisku, pri vycvikoch alebo v nasadeni medzi profesionalnym vojakom
a jeho nadriadenym/podriadenym alebo medzi profesiondlnymi vojakmi navzajom.
Pri intrapersonalnych konfliktoch dochadza k vnatornému rozporu (situacia, kedy sa profe-
sionalny vojak rozhoduje o moznosti povysenia s podmienkou prevelenia alebo zotrvania
na pévodnom mieste bez moznosti kariérneho postupu). K najcastejsie sa vyskytujucim
konfliktom vo vojenskom prostredi patri r6zny ndzor na riesenie problémov, porusovanie
noriem a predpisov, autorita nadriadenych, diskrepancia ndzorov a nezhody medzi novymi
a dlhoro¢nymi vojakmi, nestotoznenie sa s pravidlami jednotky a podobne.

5. Stresové situdcie - ide o rusivé podnety pdsobiace na psychiku profesiondlneho vojaka,
ako je velkd zodpovednost, ¢asova tiesen, neadekvatne pracovné podmienky pre pracu
a podobne. K posilneniu prekondvania stresovych situdcii slizi forma vycviku a rézne dru-
hy pripravenosti vojenskych jednotiek, co vedie k postupnému zvysovaniu ich duSevnej
a telesnej odolnosti voci zatazi a pestovaniu a posilneniu potrebnych vélovych vlastnosti
profesionalneho vojaka. K tomu prispieva aj vojensky rezim, ktory ma svoje vytycené nor-
my a pravidla. Tento pravidelny a opakujuci sa, pomerne staly spdsob ¢innosti a Zivota pro-
fesionalnych vojakov plni funkciu vnutorného cinitela, ktory tym, Ze sa odraza vo vedomi
a podvedomi jedinca, prispieva k tvorbe navykov.

4 PREVENCIA VOCI SYNDROMU VYHORENIA

Prevencia a preventivne opatrenia su najjednoduchsim spésobom ako predchadzat
vyhoreniu a mo6zu prispiet k rozvijaniu osobnostnych charakteristik, k redukcii stresu a zlep3eniu
kvality Zivota.

Preventivne opatrenia na urovni jednotlivca, ako ¢lena pracovného timu umoznuju menit
jeho postoj k emocnym zataziam, ale aj k sebe. Predpokladom ich vyuzivania je, aby ¢lovek poznal
sam seba. Sebapoznanie ma zahfhat uvedomenie si vlastnych silnych a slabych stranok vo vztahu
k zdraviu a jeho ochrane. K zékladnym preventivhym opatreniam patri dodrziavanie Zivotospra-
vy, aktivne vyuzivanie prostriedkov dusevnej hygieny a relaxacnych technik, ako aj posiliovanie
protektivnych faktorov (socidlna opora, zaujmové aktivity). Zmena postojov sa prejavi zaradenim
vlastného zdravia a kondicie medzi najdélezitejsie hodnoty v Zivote ¢loveka, ktorym venuje dosta-
tok energie. Tréning socialnych zru¢nosti, osvojovanie stratégii zvladania stresu, pestovanie dob-
rych medziludskych vztahov doma a na pracovisku, snaha o konstruktivne rieSenie problémov
a zapajanie sa do celozivotného vzdelavania prispievaju k lepSiemu zvladaniu nepredvidatelnych
situdcii a zmien. Preto je dobré zvy3ovanie kvalifikacie, studium cudzich jazykov, aktivne vyuziva-
nie volného ¢asu, roznych zdujmovych a pohybovych aktivit.

Na urovni organizacie je Ulohou a kompetenciou nadriadenych a veducich pracovnikov vy-
kondavat aktivity zamerané na prevenciu syndromu vyhorenia u svojich podriadenych. Predcha-
dzanie syndromu vyhorenia je vyjadrenim ich zaujmu o kolegov, ako aj snahy vytvarat priaznivé
pracovné podmienky, atmosféru a pracovnu klimu, ¢o je v pripade timovej prace nevyhnutné.
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K zakladnym opatreniam patri ocenenie pracovnikov aj pri rieSeni uloh, ktoré nepriniesli maxi-
malny uspech (slovnou formou vdaky, pochvaly snahy a podobne), rozvijanie timovej prace for-
mou pravidelnych stretnuti, kde predmetom rokovani su nielen odborné a organiza¢né problémy,
ale aj priestor pre ventilovanie pocitov spojenych s vykonavanim prace. Vacsi priestor na zlep-
Sovanie a upeviovanie interpersonalnych vztahov vytvéraju neformalne stretnutia a teambuil-
dingy organizované mimo pracoviska. Délezité je jasné zadefinovanie roli v pracovnych timoch,
dosiahnutie rovnovdhy medzi kompetenciami a zodpovednostou pracovnikov, pretoze velka
zodpovednost a minimalna kompetencia su zdrojom psychickej zétaze. Vyznamnym prinosom
je poskytovanie primeraného mnozstva informdcii. Neposkytnutie potrebnych informacii alebo
nedostato¢na informovanost byva zdrojom neistoty. Na druhej strane prilis vela informdcii, aj
nepodstatnych, pracovnika zatazuje. K dal$im aktivitdm patri podpora vzdeldvania pracovnikov
a vytvaranie vhodnych podmienok na regeneraciu sil podriadenych.

AKO PREDCHADZAT SYNDROMU VYHORENIA

Prevenciu je mozné rozdelit na niekolko kategorii:

e Uvedomenie si rizika: uznanie vlastnych limitov a rozpoznanie priznakov vyhorenia.

e Stanovenie hranic a realnych cielov: naucit sa odmietnut prehnané poziadavky a sta-
novit si zdravé pracovné hranice, vediet si rozloZit zodpovednost (pri veducich pracovni-
kov), davat si také ciele, ktoré su dosiahnutelné a redine na zaklade vlastnych schopnosti
a moznosti.

e Starostlivost o seba: dostatok spanku, zdrava strava, aktivny odpocinok, pravidelny
pohyb, vyvazeny pomer oddychu a aktivity, relaxacia.

e Hladanie podpory: rozhovor s priatelmi, rodinou alebo vyhladanie odbornej pomoci.

e Rovnovaha medzi pracovnym a sukromnym zivotom: vyhnut sa noseniu prace domoy,
aktivity mimo pracovné zameranie, nezanedbavat potrebu dovolenky.

e Redukcia online sveta: znizit ¢as straveny na socidlnych sietach, ktory berie pozornost
a priestor na pracu.

® Zmena pracovného prostredia: ak je to nutné a mozné, hladat nové pracovné prilezZitosti
alebo zmenit pracovnu funkciu a poziciu.

V pripade, ze su priznaky vyhorenia dlhodobo pritomné a aj napriek snahe neodznievaju
a ovplyvnuju kazdodenny Zivot, je v poriadku vyhladat odbornd pomoc psycholéga. Délezite
je to neprehliadat a dlhodobo nezanedbdvat, aby sa predislo moznym zdravotnym komplikaciam.

5 ZAVER

Dnesna rychla doba a zameranie na pracovny vykon so sebou nesu r6zne plusy a minusy, ktoré
su sucastou kazdého pracovného, ale aj sukromného dna. V tomto kolobehu su rézne aspekty,
ktoré vplyvaju na zamestnanca a mézu dokonca viest az k takym problémom ako je syndrém
vyhorenia. Dnes je obzvlast dblezité najst ten spravny balans medzi pracou a osobnym Zivotom.
Tak ako je dolezité podavat optimalny pracovny vykon a splnit pozadované pracovné ulohy,
je rovnako doélezité Zit aj mimo tohto pracovného kolotoc¢a a zamerat sa na aktivity a procesy, ktoré
nam pomaozu sa vtom pracovhom tempe nasledne udrzat. Je dolezité si vsimat samého seba a tak
najlepsie zistime, ¢i je nase kazdodenné fungovanie stale na dobrej Urovni, alebo sa v désledku
roznych faktorov a vplyvov vychyluje zo svojej optimalnej stopy.
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TEMY NA VEDENIE ZAVERECNEJ DISKUSIE

Definujte syndrém vyhorenia.
Aké faktory vplyvajuce na vyhorenie poznate?
Popiste Stadia vyhorenia.

Charakterizujte zdroje zataze.

AR

Akymi spésobmi je mozné predchadzat vyhoreniu?
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