Jak vznika syndrom vyhoreni?

Syndrom vyhoteni neboli burnout postihuje pocetnou skupinu manaZerd, vedoucich
pracovnikl, ale i b&znych pracovniki. Byl objeven a popsan v roce 1975 panem H.
Freudenbergerem, je to tedy jev vcelku novy a odbornici s jeho 1éCbou stale zapasi.
Setkala jsem se s Cloveékem, ktery trpél typickymi pfiznaky syndromu vyhoreni a méla
jsem tu moZnost s nim pracovat na odstranéni tohoto nepfijemného psychického
vyCerpani. Podivejte se, jak konkrétné u tohoto klienta syndrom vyhoreni vznikl.
Nazvéme ho napfiklad Frantiskem.

PFiznaky syndromu vyhoreni

FrantiSek trpél typickymi pfiznaky syndromu vyhoreni — Ginavou, absolutni ztratou zajmu
0 praci, nechutenstvim, nespavosti a také depresivnimi pocity. Ztrata za4jmu o praci mu
zplsobovala komplikace ve vlastni firmé&, nemohl praci nadale vénovat takové Usili jako
v minulosti a nedokazal jiz natolik motivovat vlastni tym. Ten ztracel na vykonnosti, a tak
mél syndrom vyhoreni vliv nejen na Frantiskovu psychiku, ale také na jeho firmu, a
v neposledni radé, na jeho penézenku.

Analyza FrantiSkovy pracovni minulosti

Abychom zjistili pFi¢inu FrantiSkova stavu, zacali jsme zkoumat jeho pracovni minulost.
Jak se ukézalo, FrantiSek byl typ ,VSude chci byt prvni a neumim prohravat“ \% pomérné
nizkém véku si zalozil vlastni spole¢nost a do ni investoval veskery svij &as. Rekl si, ze
kdyZ uz néco buduje, at to stoji za to. A tak ve svych 26 letech zacal budovat spole¢nost,
kterd ma dnes stamilionové obraty. BEhem své cesty udélal spoustu chyb, které musel
opravovat. Nedostatek znalosti z oblasti podnikani mu zpUsobil prakticky nulové
delegovani povinnosti, a tak resil ve firmé vSe - od Uklidu aZ po generalni management.
Hodiny v préci narUstaly a on zde travil i vikendy. Chvili volna si dopfal, aZz kdyZ ho
odvezli do nemocnice pro totalni vyCerpani.

Syndrom vyhoFeni a Emoc€ni rovnice

KdyZ mi Frantiek vypravél svij Zivotni pfib&h, bylo mi jasné, ?e nebude potfeba opravit
jen jeho zplsob vedeni spole¢nosti, ale také jeho emoéni nastaveni, které mu zpUsobuje
jeho nepostradatelnost ve firmé a nasledné prepracovani, vycCerpani. Jak se ukazalo,
FrantiSek mél chytrého, le¢ ustépacného a ironického otce, ktery rad upozornoval na jeho
chyby. Zaroven pfi dobrych vysledcich nechvalil, kazdého drobného klopytnuti si viiml a
pred prateli syna zesmésnoval. Diky tomu, Ze byl FrantiSek inteligentni, nestal se z néj
takzvany ,,nizkopotencni blb“, nybrz ten, ktery ,VSechno vi a v§echno zna“.

Tak tedy, pri podrobném rozboru FrantiSskova détstvi jsme zjistili nasledujici Emocni
rovnice:

Vice uspokojuje blizké.

Dé&lat véci napul je nuda.

V poloviCaté praci jsou chyby.
Maximum neexistuje.



Hranici maxima nemam.

KdyZ d&lam napQl, mUze pfijit napomenuti, chyba.
Délani na maximum eliminuje chyby.

Ve svém Case musim byt efektivni.

Den je kratky.

Odpocinek mi bere Cas.

Dokonalost mi zachrénila zadek.

Podrizeni nikdy nesplni moji 100% predstavu.
Nejradéji si vie udélam sam.

AZ kdyZ jsem nemocny, blizci si mé vsimaji.

Celkové jsme takovych rovnic nasli vice neZz padesat, nékteré byly navic i vztahové
orientované, tedy — Pokud nebudu dokonaly, Zena mé nebude chtit, a podobné. Jak sami
vidite, pfi takovém emocnim nastaveni FrantiSek nemohl jinak, nez porad pracovat a dfit
do totalniho vyclerpani. VysSe uvedené rovnice vedly Frantiska k nasledujicimu chovani:

Nikdy nedélal préaci polovicaté a jeho prace malokdy (prakticky nikdy) obsahovala chyby.
FrantiSek nemohl rano dospat a trpél Spatnym spankem.

Byl naroCny na své podfizené, zaroven jim vSak nedelegoval zodpovédnost.

Mél o vSem ve firmé prehled a viechny procesy chtél mit efektivni.

FrantiSek nebyl se svoji praci nikdy spokojeny.

Lécba syndromu vyhoreni

Prvnim Ukolem bylo vzit vSechny destruktivni Emocni rovnice Frantiska a ty otocit v jeho
prospéch, jednu po druhé. JednoduSe, znovu naprogramovat emocni nastaveni jeho
mozku tak, aby jej jeho vlastni hlava nevedla k Ctrnactinodinové sméné a zvladla
relaxovat a pracovat bez stresu, ze néco nestihne Ci nezvladne. Tyto otoCené rovnice
FrantiSek pravidelné ,vkladal“ do své hlavy a postupné vlastni mozek preprogramoval.
Poté bylo nutné FrantiSkovi nastolit novy rezim, ktery bude pravidelné dodrZovat a jako
malé dité se ucit, jaké to je odpocivat, relaxovat a pracovat tak, aby se citil pfijemné.
FrantiSek si tak postupné vytvoril novy Zivotni styl, diky kterému mohl v klidu odpocivat a
béhem zaslouzeného odpocinku se nestresovat, zda jeho podfizeni nekazi praci.

Jak sami vidite, pfiinou syndromu vyhoreni u FrantiSka bylo nevhodné emocni nastaveni
zplsobené $patnym pfistupem jeho otce. Bylo by statilo, aby jej chvalil a za chyby se mu
ironicky nesmal. Aby jej naucil spoléhat se na ostatni a dal mu jistotu, Ze jej ma rad, i
kdyby byl pétkar se stredni.

Prectéte si také:

Ceka vas pfijimaci pohovor?
Hypotéka peceti vztah
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