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Je schopna, spolehliva,
zvykla zvladat vic nez
ostatni. Neni divu, Ze ji
okoli chvili, spoléha se
na ni a pridava ji dalsi
ukoly, na které ona
jen zfidka Fekne ne.
Vypada jako pracant
roku, Ze! AZ na to,

Ze této dameé hrozi
syndrom vyhofreni,
pokud uz davno
vyhorela neni.

TEXT: KATERINA OSICKOVA

pro liné

uSevnimu zdravi a pédi o néj je (konecné!)
vénovano vic prostoru. Mluvi se o tom, jak
o sebe dbét, vyvraceji se mnohé myty a li-
dé, ktefi s psychickymi problémy navstivi
odbornika, nejsou vnimani jako ,,blazni“.
Problém je, 7e dusevni zdravi neni vidét. Ze
néco neni v poradku, neodhalite hned: kdyz méte deprese,
neupozorni vas na né bolest, kdyz vyhofite, nedostanete ki'e¢
nebo vyrazku. Proto je dobré o jednotlivych psychickych obti-
Zich védét vie. Tusit napriklad, Ze ,.cosi“ jako vyhoteni existuje
aumét vyhoteni odlisit od bézné tinavy nebo dlouhodobého
stresu. Ze syndromu vyhorent se totiz nevyspite a po splnéni
néaroc¢ného stresujiciho ikolu se vim neulevi. A rozhodné
nejde jen o problém, ktery by se tykal vrcholovych manazZera
nebo prepracovanych 1ékaii: data Narodniho tstavu du-
Sevniho zdravi INUDZ) naznacuji, Ze vyhofenim je ohroZen

kazdy péty Cech.

O CO VLASTNE JDE
Vyhoreni patri k pojmiim, které slychame casto, a presto
kolem néj stale panuje fada myta a zjednoduseni. Nékdo
vnima syndrom vyhoreni jako médni vymluvu, pro druhé-
ho je synonymem pro lenost a pro dalsiho nevyhnutelnou
dani za Gspéch. Skuteénost je podstatné slozitéjsi: vyho-
Teni neni slabost ani selhani, je to disledek dlouhodobé-
ho nepoméru mezi tim, co od sebe ofekavame (nebo co

od nas ocekava okoli), a tim, co jsme realné schopni davat
¢ plnit. ,Mluvime zde o stavu dlouhodobého vycerpani

a ztraty energie, ktery vznika jako disledek chronické
z&téze — at uz v kontextu prace nebo pfi dlouhodobé péci

o druhé. Mizeme pozorovat tfi hlavni faktory: emocni

a fyzické vyCerpani, cynismus, resp. ,odpojeni‘ od prace ¢i
lidi a pokles pocitu G¢innosti a smyslu,” 1ika Radek Né-
mec, adiktolog, psychoterapeut, rodinny a parovy terapeut
v NEO centru. Pro¢ se z vyhoreni nejde vyspat? ,Rozdil
oproti bézné tnavé je v trvani, hloubce a ztraté obnov.
Bézna tinava se po odpoéinku zlepsi, u vyhoreni ale
odpoéinek tlevu vét§inou nepiinasi. Clovek
spi, ale nenabiji se,” objasniuje a dodava, ze
rozdil mezi vyhofenim a dlouhodobym
stresem je v tom, Ze vyhorenti je spi$
konecn4 faze. Koucka Jitka Sevéikova
vidéla u svych klientii vyhoreni i v mé-
né typickych oblastech. ,Zazila jsem
vyhorelou milenku, ktera byla vycerpa-
na z neustalého vymysleni a stylizovani |
se do této role. Zazila jsem vyhorelého
pacienta, ktery se vehementné pustil
do boje se svou nemoci, prepalil zaca-
tek a vycCerpal své adaptacni rezervy.
Méla jsem v mentoringovém progra-
mu vyhorelého cestovatele, ktery se
sbiral ze svych neustalych cest, které
ho nenaplnovaly, spis stresovaly a ne-
prinasely radost,” vyjmenovava a rika,

,Wyhoreni postihuje jen
""" slabé‘nebaneschopné'

A nejnebezpecnéjsi:
,Odpocinu si v hrobé.

Ze vyhoret muzete v jakékoli roli. ,Vyhoret muzete i jako
filatelista, i kdyz to nema tak fatalni dopad.”

DEPRESE A UZKOSTNA PORUCHA
Co mé vyhoreni s depresemi a tizkostmi spole¢né? ,Nevypo-
vidaji o selhani nebo slabosti cloveka, ale o permanentnim
pretizeni nervového systému,” vysvétluje Sevéikové a dal
objasniuje, Ze vyhoreni mize k depresi vést a zaména vyho-
Teni, deprese a Gzkosti byva jednim z hlavnich davodd, proc¢
se lidé toci v kruhu ,lécby*, ktera nepomaha. Radek Némec
1ika, ze se zminéné psychické potize mohou prekryvat, ale
maji odlisné teziste. ,Vyhoreni byva dlouho vazané na kon-
krétni roli ¢i kontext: na préci, péci, vykon. Deprese je casto
globalnéjsi nebo komplexnéjsi, typické jsou ztrata zajmu
napiic oblastmi, vyrazny pokles nélady, beznadéj, nékdy
sebeobvifiovani a myslenky na smrt. Uzkost je o nadmérné
obavnosti, napéti, somatickych projevech tizkosti, katastrofic-
kych seénarich, coz poukazuje na potlacené emoce. Na kon-
krétnim pifkladu ukazuje rozdil Jitka Sevéikova: ,ManZel
mé klientky v dobé covidu pecoval o svou umirajici matku,
bez pomoci pecovatelské a hospicové sluzby. Vyhasinal jako
pecovatel. Na kratké dovolené se jeho stav, kdy byl cynicky
a permanentné nastvany, o dost zlepsil. A tady bych vidéla
ten rozdil: u deprese zména prostiedi nepomaha. Dovolena
ani volno nepiinaseji tlevu od dané ¢innosti. U tizkostné
poruchy je zase dominantni chronicky pocit ohrozeni a ztrata
bezpedi.“ Obecné plati, Ze vyhoteni nelze ,vylécit” jen 1éky,
deprese se nezlepsi jen zménou prace, Gzkost se nezklidni
pouhym odpocinkem. ,,Spravné rozliSeni piivodu obtizi je
dulezité kviili zacileni nejvhodnéjsi 1écby, at uz psychotera-
peutické, nebo i farmakoterapeutické. A skuteéné je casty
prekryv: dlouhodobé netesené vyhoteni kondi vyCerpa-
nim organismu a jako obranna reakee nastupuje deprese.
Deprese ma evoluéné velky vyznam, prehodi organismus
do tsporného rezimu, Gplné vyCerpani by totiz znamenalo
smrt,” vysvétluje Katefina Marklova, odborna reditelka NEO
Centra, klinicka psycholozka a psychoterapeutka.

NEJCASTEJSI PRICINY
Podle Radka Némce jde o kombinaci dlou-
hodobé vysokych narokd, nizké miry kon-
troly, konfliktnich nebo nejasnych oceka-
vani, nedostatku uznani a spravedInosti,
hodnotového konfliktu a chronické
emocni prace. U Zen byva vyhoteni po-
......... zvolnéjsi proces, u muzi nastava nahle
(agrese, vybuchy, zdravotni potiZe).
Vznika tam, kde dlouho d4vame vic, nez
dostavame, a kde neposlouchame signa-
ly téla a psychiky. Jitka Sevéikova iké, 7e
by hledala koteny v emo¢nich vzorcich

anastavenich z rodinného systému.

U Zen je ¢asté dvoji a troji zatiZeni, kdy
je po praci ¢eka jesté druha sména a pak
naptiklad péce o starnouci rodice. Citi

BREZEN 2026 | SVETZENY | 39



TEMA

neustaly tlak, aby byly mirotviircem

a urovnavaly vztahy v rodiné, mivaji
pocit, Ze museji vSechno zvladnout, vSem
se zavdécit, citi prehnanou zodpovéd-
nost za druhé. Kdyz si dovoli odpocivat,
maji vycitky, Ze selhaly. Zeny potlacuji
vlastni potreby, jen aby vSichni okolo
byli v pohodé. U muzi to zase byva
prehnany tlak na vykon v rtiznych oblas-
tech, jejich pocit hodnoty je podminény
vysledky nebo dosazenym statusem.
Mivaji strach ze selhani, z netispéchu
anesou si s sebou vzorce typu: Nebred,
stejné ti nikdo nepomiize, musis to
zvladnout sdm. Neuméji sdilet, priznali
by, Ze selhali jako Zivitelé rodiny nebo
lidfi. O pomoc si fikaji zpravidla pozdé.

» Vysoka mira empatie mize
znamenat obtiZe odlisit vlastni
zdravé hranice od
,,nesobeckosti.

TYPY VYHORENI

Katefina Marklova preferuje mluvit spi-
$e o riznych lidech a zivotnich pribézich,
kdy se obtize mohou manifestovat odliSnymi
zpusoby. ,Vzdy hraji roli i osobnostni predispozi-

ce. Napiiklad extroverti budou o svych obtizich mluvit vice
a otevengji neZ introverti. Kazdy mame navic nadéleno jiné
mnozstvi frustraéni tolerance,” vysvétluje s tim, ze vSechny
odli$nosti jsou v poradku, neni potreba se srovnavat s ostat-
nimi. Vyhoteni miize mit skuteéné rtizné podoby a Jitka
Sevéikova uvadi tyto: z pretizent, ze ztréty smyslu, z chaosu
a ztraty kontroly, z péce nebo tiché vyhoreni. ,Vyhoreni ze
zatéZe nebo pretizeni potrebuje tlevu a zaZivaji ho lidé ori-
entovani na vykon. Vyhoreni ze ztraty smyslu zaZivaji spise

hodnotové orientovani lidé a je poteba zména: k tomu jsem
m¢éla nakroceno, kdyz jsem po tragické smrti syna pracovala
v ob¢anském sdruzeni Dlouha cesta a poskytovala laickou
privodcovskou ¢innost rodi¢im po neoc¢ekavané smrti dité-
te. Jezdila jsem od tragédie k tragédii a zapominala na sebe
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» Perfekcionismus, vysoka zodpo-
védnost nebo potieba zavdécdit se
mohou byt jakési zesilovace vyhoreni.

» Snaha o dokonalost mliZze zname-
nat, Ze dlouho jedete ,,nad normu*,
neumite vcas zastavit, odpocinek
vnimate jako selhani.

» Vysoka zodpovédnost a svédomi-
tost jsou skvélé vlastnosti, ale
v toxickém prostiedi znamenaji, Ze
¢lovék ,tahd systém za ostatni*.

a svou vlastni tragédii. Vyhoteni z chao-
su a ztraty kontroly je o neukotvenosti,
prirovnavam to k lodce bez motoru i ve-
sel na rozboureném mori. Vyhoteni z pé-
Ce potiebuje hranice, jinak se rozdate
pro ostatni a na vas uz nic nezbyde. A ti-
ché vyhoreni nedavno zazila odpovédna
pracovnice Krajské hygienické stanice,
ktera dobre vykonavala svou préci, ale
nikdy a nikde nebyla vitina - kdo s nad-
Senim vita kontrolu z hygieny? Odpojila
se od emoci a jela jako dobfe namazané
kolecko v soukoli...,“ vysvétluje rozdily.

» Potieba zavdécit se je rizikova
a spojena s potizemi Fikat ne,
prrebiranim prace, neschopnosti
vyjednat si podminky apod.

JAK TO ,VYPADA*“?

Na vyhoreni je nejzakeinéjsi, Ze mize

byt velmi tiché. Clovek &asto dlouho

funguje na disciplinu a viili - a okoli

to vnima jako vykon,” vysvétluje Radek
Némec. Co jsou tedy typické signaly, které
neni radno prehlizet? Nespavost trvajici
tydny, ztrata schopnosti regenerovat, vyrazné

zhorseni koncentrace a vykonu, somatické potize

bez jasné pri¢iny, podraZzdénost ¢i otupént, které nici vztahy,
nartst uzivani alkoholu, 1ékt, stimulace, pocit beznadéje
nebo myslenky, Ze by bylo lepsi nebyt apod. ,.Ja bych jako
prvni signaly vnimala uz vyskrtavani schiizek s prateli, nebo
zlost a vztek (i vnitni), kdyZ ndm da nékdo nevyzadanou
radu nebo zpétnou vazbu, ktera se nas dotyka. Napriklad:
,Mas kruhy pod o¢ima, déje se néco?* byste v normalni si-
tuaci povazovali za zdroj zajmu, pripadné za vméSovani,
ale kdyZ budete vycerpani, tak se vas to dotkne. A co se vis
dotyka, to se vas tyka,” 1ika Sevéikova s tim, Ze odbornou
pomoc by radila vyhledat v pripadé, kdy se toéite v kruhu,
nestaci jen sebereflexe a sdileni a zasah do zdravi nebo
vztahii presahuje obvyklou troven vaseho Zivotniho stylu,
napriklad nadmérné padani vlast, poruchy spanku delsi nez
nékolik tydnd, buzeni se s tinavou, nechut. V oblasti vztahi
to mizou byt neustale hadky o malickosti, zasadni omezeni
spolecenského nebo kulturniho Zivota, absence konicki
nebo naopak premira jednoho konicku. Dostat se do vyho-
Teni je proces a dostat se z vyhotent je jesté€ delsi proces!

UCINNE FORMY POMOCI

Co délat a co zménit ve chvili, kdy se s vyhorenim potykate?
Idealni je podle Radka Némce kombinace zmény zatéze

a podminek, psychoterapie, péce o télo a zmeéna rezimu
alékd. Je tieba sniZit pretizeni, doprat si docasnou pracovni
tlevu nebo zménu role. Na terapii pracovat s hranicemi, per-
fekcionismem, regulaci emoci a u poméahajicich profesi s pre-
venci sekundarni traumatizace. Casto se hodi i parova nebo
rodinna préce, kdyz systém doma zatéz posiluje. Dilezity je
spanek, pohyb, pravidelnost, prace s nervovym systémem,
navrat k radostem a socidlnimu kontaktu. A co se tyce 1ékd,
tak ty nelééi vyhoteni jako takové, ale mohou byt zisadni, po-
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kud je pritomna Klinicka deprese, Gzkost nebo t€7ka nespa-
vost. V takovém pripadé je vhodna spolupréce s psychiatrem.
Jitka Sevéikova dodava, 7e univerzalni recept neni a vyhoteni
je nutné chapat v souvislostech: zivotni styl, aktualni rodinna
a osobni situace, momentalni nastaveni a priority apod. ,Co
jsem doporucila vyhorelé zené touzici po ditéti, kterd méla
za sebou tfinact nedspésnych IVF a zila jen touhou otéhot-
nét, éimz od sebe zaplasila nejen manzela, ale i celou rodinu,
protoze byla zkratka zoufala, neprfjemna a vsechno se tocilo
jen okolo otéhotnéni? Aby se tady na vSechno vykaslala a od-
jela na tfi tydny sbirat odpadky na Sri Lanku. Ne, nevratila
se t€hotna ani vyzenovana, i kdyz si doprala ¢as v ajurvéd-
ském resortu. Uvédomila si ale spoustu jinych véci a vratila
se ve velké pokore k zivotu jako takovému, hodnoty se ji
preskladaly,“ dava jako priklad a doporucuje: odjedte mimo
svou komfortni zonu a zamérte pozornost jinam. Nejdriv je
potreba najit cestu k sobé€, az pak hledejte cesty ven. A to se

v obvyklych kulisach, obvyklé préci a ritudlech déla tézko.

PRILEZITOST KE ZMENE
Na ¢em zavisi, jak rychle se z vyhoteni zotavite? Podle Kate-
TFiny Marklové na tom, zda vnimame jakoukoli psychickou
krizi, véetné syndromu vyhoreni, jako prilezitost ke zméné,
ktera nam signalizuje, Ze je néco v neporadku, ze néco prehli-
zime. ,,Délka zotaveni je pak imérna tomu, jestli se mi tato
rustova vyzva podari zachytit a jestli ji dokazu obrétit ve svij
prospéch. Pokud je vsak pro mé z jakéhokoli davodu tézké
zahlédnout v syndromu vyhorteni ristovy potenciél, pak si
muzu nést nasledky cely zivot. I kdyz tfeba zménim praci,
tak naskoc¢im do stejného stylu chovani a za néjaky cas tam
mizu byt zpét.“ Kdyz bychom chtéli byt konkrétnéjsi, tak
obvyklé zotaveni trva podle prizkumti u leh¢i formy do pil
roku, u stredné tézké do jednoho roku a u tézkého vyhore-
ni, které Jitka Seviéikové nazyvé ,popel a prach®,
dva roky i déle. Zavisi to uréité na véku a fy-
zické i psychické kondici cloveka, zda je uz
trénovany, jak dlouho ,,jel na cervenou®,
jestli trvale zménil podminky nebo se
znovu dostava ,,do tempa“ jako pred
vyhorenim, jestli si nastavil hranice a je
skute¢né schopen je dodrZovat, protoze

jen nastaven{ hranic nestaéi. Jde o tré-
nink sebediscipliny a viile dohromady.
Zaroven lidé, ktef jsou silné zodpovédni,
vykonni a se sklony k perfekcionismu,
které Ize oznacit jako ,zachranare®, se
zotavuji déle. Clovek se citi funkéni div,
nez je skuteéné zotaveny, a proto do to-

ho ¢asto pomérné zahy pada znovu.

PREVENCE FUNGUJE

Lze vyhoreni predejit? Ano. Zakladem
prevence je uvédomovat si svoje poteby
anajit odvahu respektovat je a naplio-
vat. ,Ja jako introvert mam velkou po-

Vyhoft'eni neni selhani. Je to
informace. A ¢im driv ji za¢neme
brat vazné&, tim méné nas
bude stat. Zpomalte, obratte
pozornost sami k sobé a uprimné
si odpovézte, zda jste v souladu se
v8emi €innostmi ¢i povinnostmi,
které v Zivot€ mate. Je vas vydej
energie viceméné v rovnovaze
s energetickym prijmem? Je
velmi dileZité si pri jakékoliv
dlouhodobé nerovnovaze stat
za tim, abychom dany stav zlepsili.
Pokud nevidite, kde vam sily unikaji,
je dobré vyuzit odbornou pomoc
psychoterapeuta nebo psychologa.

trebu klidu a samoty. Jakykoli styk s lidmi mé vic vyCerpava
nez nabiji, ale moje prace je extrovertni, takze musim znét
sebe, své potieby a limity a védét, kde a kdy pripadné hledat
pomoc,“ ¥ka Jitka Sevéikova. Jaké konkrétni kroky doporu-
¢uje Radek Némec? Spanek, volno, pohyb, pauzy béhem dne.
Nastaveni hranic a uméni fikat ,ne“ a ;ted ne“. Véasné zachy-
ceni signald, jako jsou nespavost, cynismus, ztrata radosti, so-
matické problémy. Mit kontrolu a povédomi, co mtizu vyjed-
nat. Védét, proc¢ to délam a co je uz za hranou mych hodnot.
,Nejlepsi prevence je sebepoznavani, respektovani vlastni
prirozenosti a netlacenti se do roli, které nam nase socialni
prostiedi diktuje. Je to celoZivotni préce, ale kdyz na té cesté
uklouzneme, muiiZe to byt i prileZitost nauéit se o sobé za-
se néco nového,” ukazuje Katetina Marklova. @
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