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Kdo vyhoreljednou,
muZe snadno vzplatipodruhé

Séfové firem, ktefi prodélali syndrom vyhoreni, mnohdy opakuiji
stejné chyby a opét se nechavaji nezdraveé pohltit praci.

—TEXT - EvaHnikova —FOTO - Lukas Biba, Libor Fojtik, Kosik.cz

o prace prichdzel prvni v pét hodin rdno, aby Sel

ostatnim pfikladem, a opoustél ji jako posledni

nedlouho pfed ptilnoci. Nékdejsi feditel spole¢nosti

Kosik.cz Tomés Jetdbek dlouhé roky pracoval velmi
tvrdé a v8e zvlddal. ,Myslel jsem si, Ze jsem nerozbitny.
Ale nebyla to pravda, néjakou dobu uz jsem jel na zdlozni
baterky,“ fikd. Nakonec ho dostihl syndrom vyhoteni. Nej-
prve se lé¢il cestovdnim po Asii, pak pozménil své Zivotni
zvyklosti, ale rozhodné nemad pocit, Ze by mél vyhrano.
,KdyZ jste jednou alkoholik, nemtZete se zcela vylécit,*
popisuje. Sklony k vyhoteni podle néj pfetrvavaji. ,Mtize
byt snadné do toho spadnout znovu,” mysli si.

Syndromu vyhoteni ¢astéji podléhaji lidé urcitych
profesi a osobnostnich ryst. Pokud jsou postiZeni jednou,
mnohdy se nepoudi. A vyhofeni je potkd znovu. Kdyz se
nepfijemné zkusenosti chtéji napodruhé vyhnout, musi
dtisledné oddélovat praci od soukromi, vhodné relaxovat
a dopliiovat energii.

O zéludnosti syndromu vyhoteni vi své i Simona Za-
brzovd, kterd nyni fidi firmu Soulmio zameéfenou na péci
o dusevn{ zdravi zaméstnanct ve firmdch. Sama vyhotela
uz dvakrét. Poprvé u nf mél syndrom vyhoteni spise fyzic-
ké projevy, podruhé dopadl hlavné na psychiku.

Kdyz Zabrzova $éfovala ddrkové balici sluzbé Giftisimo
a pracovala pfed Vanoci prakticky nonstop, zdhy prisly
zdravotni problémy. ZabrZovou zacaly suZovat blokace
pétefe a zdnéty mocového méchyte. Ziistala tedy doma
na neschopence. ProtoZe se necitila dobfe ani po psychic-
ké strdnce, pfidala jesté psychoterapii. ,,Psychiatr tehdy
stanovil, Ze madm syndrom vyhofeni,” vzpomind. Fyzické
nemoci byly jeho projevem. Doma nakonec ZabrZova
musela strdvit nékolik mésica.

Jenze kdyZ se ji ulevilo, na nic se neohliZela a zacala
opét pracovat naplno. Tentokrdt jako $éfka firmy
Bushman obchodujici s pdnskou médou. ,,Podlehla jsem
dojmu, Ze je syndrom vyhofeni podobny jako nestovice,
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kdyZ ho prodéléte jednou, podruhé uz nemiiZe ptijit,“

fikd. Ale to byla mylnd ptfedstava. Vyhotela tak podru-
hé. Nepostihly ji fyzické obtiZe, ale vyhradné psychické
problémy. ,,Zacaly mi tizkosti, stahovalo se mi hrdlo,
méla jsem Zaludek na vodé, prichdzely panické ataky,”
vzpomind. Opét musela zlistat doma a chodit na psycho-
terapie. KdyZ se dostala z nejhorsiho, radikdlné zménila
sviij pfistup k prdci.

,Ted pracuju krat$i dobu, ale snazim se d€lat véci
efektivnéji. Vyhybdm se prokrastinaci, nejsem tolik na so-
cidlnich sitich,” ¥ikd. ZdbrZové nejvice pomdahd pravidelnd
sebereflexe, kdy se priibéZzné sama sebe ptd, co a pro¢ déld
a zda to md pro ni je$té smysl. ,Snazim se také posuzovat,
zda vydand energie odpovida té prijaté,” vysvétluje.

Zavislost na starych zvycich

I dalsi podnikatel, ktery pfed ¢asem vyhotel, zacal v po-
sledni dobé trochu ztrdcet ostrazitost. Jeho ptibéh zacal
pred deseti lety dramaticky. Ondfej Svréek, zakladatel
spole¢nosti Munipolis, kterd se zamétuje na komunikaci
samosprav s obc¢any, si myslel, Ze mé infarkt. Busilo mu
srdce, hufe vidél a $patné se mu dychalo. Proto si zavo-
lal zdchranku. V nemocnici mu lékati udélali zakladni
vysetienti, ale Zddny zdsadni problém neobjevili. ,,Pak mi

Cisténihlavy
nacestach.
»~Jednohodnejsem
si prosté koupil
jednosmérnou
letenku do Asie
aodletéljsem,”
vzpomina Tomas
Jerabek.

} Podlehla jsem dojmu,

Ze je syndrom vyhoreni
podobny jako nestovice,
kdyz ho prodélate jednou,
podruhé uz nemuze prijit.

bylo péar tydnti 1épe, ale po Case se obtiZe zase vratily,“
vzpomind. Nikdo moc netusil, ¢im by mohly byt zptiso-
bené. Zdhadu nakonec rozlustil prakticky 1ékat. ,Jednou
mi povid4, cetl jsem o vés ¢ldnek, vy toho nemdte mdlo.
Zkuste si promluvit s psychologem,“ popisuje Svréek. Nej-
prve se tomu branil, nechtél si psychické obtiZe pfipustit.
Nakonec ale souhlasil.

Po terapiich a zméné pracovnich ndvyk se Svrékovi
ulevilo. ,,Pfestal jsem délat zac¢ate¢nické chyby, kterych
se dopousti spousta manazerti, kdyz naptiklad odbavuji
e-maily vecer z domova misto toho, aby opravdu odpo-
¢ivali,” ¥ika. JenZe kdyZ se mu ulevilo, k nékterym svym
zlozvykiim se opét vratil. ,Dtvodu je vice. Je to urcitd za-
vislost na starych zvycich,“ podotykd. Roli mtiZe hrét tlak

okolnosti. KdyZ musel Svréek fesit soukromé problémy,
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nemél tolik ¢asu ani sil striktné dbat na rovnovdhu mezi
pracovnim a soukromym Zivotem.

Ugcitelé a lékafri v ohrozeni

U rliznych lidi se syndrom vyhofeni miiZe projevovat
zcela odlisné. ,Je to forma chronické tinavy, kdy télo uz
nereaguje na bézny odpocinek,“ ¥ikd psycholog Radek
Ptacek, ktery ptisobi na Psychiatrické klinice 1. 1ékaf'ské
fakulty Univerzity Karlovy. Doty¢ny ma dojem, Ze mu

to nemysli, je mdlo vykonny, citi se v nepohodé, ale je

i fyzicky vycerpany. ,,Pokud ¢lovék chronickou inavu
dlouhodobé nefesi, muiZe se z ni vyvinout deprese, hrozi
poruchy spanku,” vyjmenovava profesor Ptacek. V oblasti
fyzického zdrav{ pak tinava a pfetéZovani zvysuji riziko
vzniku rakoviny, cukrovky, onemocnéni srdce a fady
dalsich chorob.

»Snazim se délat véci efektivnéji,”
fika Simona Zabrzova, ktera prosla
syndromem vyhoreni dvakrat.

Syndrom vyhoteni popsal v poloviné 70. let minulého
stoleti americky psychoanalytik Herbert Freudenberger,
ktery ho zaznamenal u dobrovolniki pracujicich v oblasti
paliativni péce. Zpocatku byli odbornici pfesvédceni, Ze
syndrom vyhoteni postihuje jen pracovniky v pomédhaji-
cich profesich. Jak ukdzaly pozdéjsi studie, miiZe se obje-
vit v jakémkoliv zaméstndni, ale tfeba i u Zen na matei'ské
dovolené nebo u studentd.

Syndrom vyhofeni neni nijak ojedinély. Jeho vyrazné
nebo zdvazné pfiznaky se vyskytuji asi u ¢étvrtiny popu-
lace. Vyplynulo to z Setfeni Psychiatrické kliniky VSeo-
becné fakultni nemocnice a 1. 1ékatské fakulty UK, které
ve spolupréci s agenturou STEM/MARK probihd pravidel-
né od roku 2014. Mnozstvi zdvaznych ptipada vyhoteni
v posledn{ dobé nartista - v roce 2000 se vyskytovalo
u necelych tff procent respondentti, loni uz skoro u sedmi
procent.
je riziko vzniku syndromu vyhoteni. ,Vzristd zejména
u profesi, které jsou v kontaktu s lidmi, jako jsou naptiklad
ucitelé, 1ékati nebo soudci,” fikd Ptd¢ek. Jde podle néj
zejména o pozice spojené s velkou zodpovédnosti, tlakem
a vysokymi ndroky, mezi rizikové pozice patii zejména
$éfové firem. Tam se podle Setfeni, které provedl profesor
Ptacek s kolegy, vyskytuji vyrazné a zdvazné ptiznaky
syndromu vyhoteni aZ u 50 procent respondentti. Ke stej-
nému ¢islu dosli i psychologové ze spole¢nosti Coaching
Systems.

} Odolnost vicistresu

se buduje celozivotné,

prvniroky zivota, kdy si

mozek zvyka na zatéz,

jsou ale nedulezitéjsi.
Zadost o pomoc neni prohra
Jesté pred pdr lety se zakladatelé firem za své psychické
problémy vétsinou stydéli. Dnes mnozi o obtiZich oteviené

hovoti, byt ¢asto aZ s odstupem. Rict si o0 pomoc neberou
jako prohru. Podobné to vnimd ptivodem ¢esky podnikatel
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Jan Bedndf, ktery v USA zalozil Gspé$nou firmu ShipMonk
zaméfenou na logistické sluzby (viz rozhovor na str. 16).

,Vitdm, Ze dnes se o psychickych obtiZich mluvi vice
nez pred deseti lety, kdy jsem vyhotel,“ podotykd Svréek.
Podle né€j je dtileZité, aby byli lidé schopni identifikovat
prvni ndznaky obtiZi, hned situaci fesit a tim minimalizo-
vat mozné Skody.

S tim souhlasi i spoluzakladatel online psychoterapeu-
tické platformy Hedepy Martin Zdrazil. , Ted uz dokdzu
poznat ten moment, kdy se k vyhofeni blizim. Je potfeba
vcas se zastavit, probrat to s terapeutem nebo s nékym
blizkym,“ ¥{kd. S4m vyhotel stejné jako Svréek zhruba
pred deseti lety, kdy zaéinal s podnikdnim. ,,Pfepdlil jsem
start. Prdce mé strasné bavila. SnaZil jsem se v kazdém
projektu udélat to nejlepsi, ¢asto na tkor sebe,” fika.

Podle Ptacka syndrom vyhofeni ohroZuje zejména citlivé
osobnosti s nizs§i odolnosti vici stresu. Tato niZ$i odolnost
je do zna¢né miry ddna geneticky. Z&asti se vSak ¢lovék
muZe vytrénovat. ,,0dolnost viici stresu se buduje celoZivot-
né, prvni roky Zivota, kdy si mozek zvykd na z4téz, jsou ale
povat podobné jako v ptipadeé fyzické zdatnosti a odolnosti,
kdy pravidelné sportujeme, vystavujeme se v rozumné mite
chladu, nepohodli nebo nedostatku. ,,Stejné bychom méli
budovat mentéln{ odolnost,“ vysvétluje s tim, Ze je potieba
zejména déti programové vystavovat nepiijemnym situa-
cim, aby ndsledné zvladdaly béZné néroky.

Je tak namisté nechat dité, aby si samo feSilo béZné
konflikty s vrstevniky. ,,I kdyZ je v nepohodé nebo upla-
kané, je vhodné dité nechat, nez aby rodi¢ $el a vyfesil
v$e za néj,” rika Ptacek. Stejné tak pokud dcera ¢i syn
zapomenou sesit do $koly, nemd smysl béZet a donést ho.
,Af radéji proZiji stres a ziskaji odolnost,” podotykd psy-
cholog. Upozoriiuje, Ze ddvkovat si stres v malé mife a tim
trénovat psychickou odolnost 1ze i v dospélosti.

Vedle citlivych osob jsou vyhotenim vice ohroZeni lidé,
kterym nechybi zodpovédnost. ,,Cim odpovédnéjsi maji
lidé pfistup k plnéni pracovnich povinnosti, tim ohroZe-
chybi zdrava ddvka asertivity,“ mysli si Kristyna Krdlova
z persondlni spole¢nosti Hays.

Hledani vyhorelych ve firmach

JelikoZ vyhotely pracovnik miiZe vyrazné snizit vykon
celé spolec¢nosti, firmy se u svych zaméstnancti snazi
syndromu vyhoteni pfedchézet. ,Nic jiného neZ prevence
nefunguje,” fikd Jana Vavrova z persondlni spole¢nosti

Grafton Recruitment. Konkrétné muze jit o jakoukoliv péci
o wellbeing, podporu dusevniho zdravi, ale také spravné
zvlddnuti komunikace na pracovisti. ,,Firmy takovych
krokti a aktivit podnikaji ¢im ddl vic. I osvéta je fajn, pro-
toZe ¢im dfiv se potencidlni problém zachyti, tim je vétsi
$ance jej resit a vytesit,” podotyka Vavrova.

,Prvni pomoci pti stresové zatézi a syndromu vyho-
feni je odlehceni a rozloZeni préce, ptipadné delegovani
nebo zména pracovni ndplné,” fikd psycholog Norbert
Riethof za spole¢nosti Coaching Systems. Dale doporucuje
ndcvik relaxa¢nich technik a také diskusi nad smyslem
préce a revizi zivotnich hodnot.

Z priizkumu asociace ABSL, kterd v Ceské republice
sdruzuje firmy z oblasti podnikovych, IT a zdkaznickych
sluzeb, vyplynulo, Ze programy na podporu mentalni-
ho zdravi poskytuje svym lidem jiZ 60 procent téchto
spole¢nosti. Meziro¢né se jednd o ndrtist o 15 procentnich

inzerce
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Obavy o zdravi
Lnakoply“k radikalni
zZméné zivotospravy

i spoluzakladatele
asSéfafirmy STRV
Lubo Smida.

bodt. Obsahovaly i 0 moZnost svétit se se svymi problé-
my profesiondlnim psychologtim ¢i kou¢tim. Pravé tento
benefit zaméstnanci hodnot{ velmi pozitivné, zejména
pokud jsou anonymni a zaméstnavatel netusi, Ze byla
dand pomoc vyuzita. ,Je dilezité, aby se o vSech téchto
problémech oteviené hovoftilo a aby ¢lovék byl schopny
rozpoznat jejich pfiznaky nejen u sebe, ale i u lid{ kolem,*
fika Jonathan Appleton, feditel asociace ABSL.

Sazka na jednosmérnou letenku
ni, dostane se do fadze naprostého vycerpani, kdy zaziva
pocity beznadéje. Ztrdci kontrolu nad sebou a nad okol-
nostmi. Mohou se dostavit i vazZnéjsi zdravotni problémy.
Doty¢ny se ¢asto uz neobejde bez odborné pomoci.
Mnohdy ale postadi jen trochu upravit své zvyklosti.
Na sport jako prevenci dalstho vyhoteni vsadil $éf spolec-
nosti TicketsGP Lukd$ Chlddek. ,,Zacal jsem béhat. Vim, Ze
kdyZ se pod dvandcti kilometrech vratim, budu mit ¢istou
hlavu,” ¥iké s tim, Ze béhd za kazdého pocasi. Navic se
v pribéhu pracovniho tydne snazi rozumné kombinovat
Cas strdveny s rodinou, sport a dalsi relaxace.
Chladkiv pristup povazuje za vhodny psycholog Radek
Ptacek. Jako prevence pfed vyhofenim mtiZe podle néj
poslouZit tfeba ptil hodina sportu nebo meditace denné.

Ale v$e je individualni. ,,Clovék by se o sebe mél priib&z-
né starat, zdravé jist, jasné oddélovat praci od bézného
Zivota,“ fikd Ptacek.

Obavy o zdravi ,,nakoply“ k radikdlni zméné Zivoto-
spravy i spoluzakladatele a $éfa firmy STRV Lubo Smida.
,Jakmile si ¢lovék uvédomi, Ze jeho Zivot nenf tak jisty,
jak se zddlo, jdou zmény délat relativné snadno,” fik4.
Pred ¢tyfmi lety tplné prestal pit alkohol. ,,Spim v pri-
meéru osm az devét hodin a nedéldm v tom moc kompro-
mist - z ve€ernich akef odchdzim vétSinou jako prvni,“
vysvétluje Smid.

Pfi prodéldni tézké formy syndromu vyhoteni pomtizZe
mnohdy jen radikdlni zména. ,KdyZ se totdlné vycerpdte,
tak je ¢asto jedinym feSeni dat si nékolik mésicti volno
nebo nastoupit do tiplné jiného zaméstndni,” ¥ikd Ptacek.

Po radikdlnim fe$eni syndromu vyhofeni sadhl napii-
klad Tom4s Jefdbek. ,Jednoho dne jsem si prosté koupil
jednosmérnou letenku do Asie a odletél jsem,“ vzpomind.
Ndésledné procestoval Thajsko, KambodZu a Malajsii. ,,Mél
jsem maly batoh, rdno jsem se podival do mapy a vydal
jsem se na misto, které mé zaujalo,” popisuje Jefdbek, jak
si ¢istil hlavu cestovdnim.

Pokud v$ak doty¢ny po ndvratu naskoci do starych
koleji, hrozi, Ze se se syndromem vyhofeni v blizké dobé
znovu setkd. @
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