
Jak vzniká syndrom vyho ení? 
 
 

 
 

 
Syndrom vyho ení neboli burnout postihuje po etnou skupinu manažer , vedoucích 
pracovník ,  ale  i  b žných  pracovník .  Byl  objeven  a  popsán  v  roce  1975  panem  H.  
Freudenbergerem,  je  to  tedy  jev  vcelku  nový  a  odborníci  s  jeho  lé bou  stále  zápasí.  
Setkala jsem se s lov kem, který trp l typickými p íznaky syndromu vyho ení a m la 
jsem tu možnost s ním pracovat na odstran ní tohoto nep íjemného psychického 
vy erpání. Podívejte se, jak konkrétn  u tohoto klienta syndrom vyho ení vznikl. 
Nazv me ho nap íklad Františkem.  

íznaky syndromu vyho ení 
František trp l typickými p íznaky syndromu vyho ení – únavou, absolutní ztrátou zájmu 
o práci, nechutenstvím, nespavostí a také depresivními pocity. Ztráta zájmu o práci mu 
zp sobovala komplikace ve vlastní firm , nemohl práci nadále v novat takové úsilí  jako 
v minulosti a nedokázal již natolik motivovat vlastní tým. Ten ztrácel na výkonnosti, a tak 

l  syndrom  vyho ení  vliv  nejen  na  Františkovu  psychiku,  ale  také  na  jeho  firmu,  a  
v neposlední ad , na jeho pen ženku.  
 

Analýza Františkovy pracovní minulosti 
Abychom zjistili p inu Františkova stavu, za ali jsme zkoumat jeho pracovní minulost. 
Jak se ukázalo, František byl typ „Všude chci být první a neumím prohrávat“. V pom rn  
nízkém v ku si založil vlastní spole nost a do ní investoval veškerý sv j as. ekl si, že 
když už n co buduje, a  to stojí za to. A tak ve svých 26 letech za al budovat spole nost, 
která  má dnes  stamiliónové  obraty.  B hem své  cesty  ud lal  spoustu  chyb,  které  musel  
opravovat. Nedostatek znalostí z oblasti podnikání mu zp sobil prakticky nulové 
delegování povinností, a tak ešil ve firm  vše - od úklidu až po generální management. 
Hodiny  v  práci  nar staly  a  on  zde  trávil  i  víkendy.  Chvíli  volna  si  dop ál,  až  když  ho  
odvezli do nemocnice pro totální vy erpání.  
 
Syndrom vyho ení a Emo ní rovnice 
Když mi František vypráv l sv j životní p íb h, bylo mi jasné, že nebude pot eba opravit 
jen jeho zp sob vedení spole nosti, ale také jeho emo ní nastavení, které mu zp sobuje 
jeho nepostradatelnost ve firm  a následné p epracování, vy erpání. Jak se ukázalo, 
František m l chytrého, le  ušt pa ného a ironického otce, který rád upozor oval na jeho 
chyby. Zárove  p i dobrých výsledcích nechválil, každého drobného klopýtnutí si všiml a 

ed p áteli  syna zesm oval.  Díky tomu, že byl  František inteligentní,  nestal  se z n j  
takzvaný „nízkopoten ní blb“, nýbrž ten, který „Všechno ví a všechno zná“.  
 
Tak  tedy,  p i  podrobném  rozboru  Františkova  d tství  jsme  zjistili  následující  Emo ní  
rovnice: 
 
Více uspokojuje blízké. 

lat v ci nap l je nuda. 
V polovi até práci jsou chyby. 
Maximum neexistuje. 



Hranici maxima nemám. 
Když d lám nap l, m že p ijít napomenutí, chyba. 

lání na maximum eliminuje chyby. 
Ve svém ase musím být efektivní. 
Den je krátký. 
Odpo inek mi bere as. 
Dokonalost mi zachránila zadek. 
Pod ízení nikdy nesplní moji 100% p edstavu.  
Nejrad ji si vše ud lám sám.  
Až když jsem nemocný, blízcí si m  všímají.  
 
Celkov  jsme takových rovnic našli více než padesát, n které byly navíc i vztahov  
orientované, tedy – Pokud nebudu dokonalý, žena m  nebude chtít, a podobn . Jak sami 
vidíte, p i takovém emo ním nastavení František nemohl jinak, než po ád pracovat a d ít 
do totálního vy erpání. Výše uvedené rovnice vedly Františka k následujícímu chování: 
 
Nikdy ned lal práci polovi at  a jeho práce málokdy (prakticky nikdy) obsahovala chyby.  
František nemohl ráno dospat a trp l špatným spánkem.  
Byl náro ný na své pod ízené, zárove  jim však nedelegoval zodpov dnost.  

l o všem ve firm  p ehled a všechny procesy cht l mít efektivní.  
František nebyl se svojí prací nikdy spokojený.  
 

Lé ba syndromu vyho ení 
Prvním úkolem bylo vzít všechny destruktivní Emo ní rovnice Františka a ty oto it v jeho 
prosp ch, jednu po druhé. Jednoduše, znovu naprogramovat emo ní nastavení jeho 
mozku tak, aby jej jeho vlastní hlava nevedla k trnáctihodinové sm  a zvládla 
relaxovat  a  pracovat  bez  stresu,  že  n co  nestihne  i  nezvládne.  Tyto  oto ené  rovnice  
František  pravideln  „vkládal“  do  své  hlavy  a  postupn  vlastní  mozek  p eprogramoval.  
Poté bylo nutné Františkovi nastolit nový režim, který bude pravideln  dodržovat a jako 
malé  dít  se  u it,  jaké  to  je  odpo ívat,  relaxovat  a  pracovat  tak,  aby  se  cítil  p íjemn .  
František si tak postupn  vytvo il nový životní styl, díky kterému mohl v klidu odpo ívat a 

hem zaslouženého odpo inku se nestresovat, zda jeho pod ízení nekazí práci.  
 
Jak sami vidíte, p inou syndromu vyho ení u Františka bylo nevhodné emo ní nastavení 
zp sobené špatným p ístupem jeho otce. Bylo by sta ilo, aby jej chválil a za chyby se mu 
ironicky nesmál. Aby jej nau il spoléhat se na ostatní a dal mu jistotu, že jej má rád, i 
kdyby byl p tka  se st ední.  
 

te si také: 
 
eká vás p ijímací pohovor? 

Hypotéka pe etí vztah 
 

 

© Napsala Lenka erná  
Kou  v oblasti osobního rozvoje 
(práce, peníze, vztahy, zdraví) 
Email: cerna@mindsoft.cz  
www.mujvztah.cz  www.mamdepku.cz  
www.foto-mluvi.cz  
 
Tento lánek m žete využít pro své pot eby, pokud uvedete 
informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stránky. 

 
_______________________________________________________________________ 

sí ník osobního r stu zdarma: objednejte si  


