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Burn-out syndrom

Sprdvne sebapojatie prislusnikov pomahajicich profesii by sa
malo budovat sebapozndvanim a korektivnymi emociondlnymi

zdZitkami.
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urn-out syndrém alebo ,syndrom
B vyhorenia” (Melchior, 1996, Far-

rington, 1997) je subor priznakov,
ktoré sa vyskytuju u zdravotnych sestier
a u prislusnikov inych pomahajucich profe-
sii (PP), ako su lekari, psycholdgovia, social-
ni pracovnici, uditelia...

Co maju tito Tudia spoloéné? Ukazuje ich
volba povolania na nejaké charakteristické
¢rty osobnosti? Vdc¢Sinou su to Tudia, ktori
si za svoje povolanie vybrali pomoc inym
Iudom aj preto, Ze pomahat inym ich tesi,
déva im to pocit uspokojenia. Snaha po-
mahat u nich prevazuje nad nizkym finané-
nym ohodnotenim a inymi nevyhodami
pomahajicich profesii (nepravidelny pra-
covny ¢as, velkd zodpovednost, nizky so-
cidlny status...).

Davajuci a odkazani

Wolfgang Schmidbauer (1) popisal v diele
Psychicka uskali pomahajicich profesi
»Syndrém pomahajuicich” (SP) a analyzoval
mechanizmy jeho vzniku a priebehu. Po-
ukdzal tiez na to, Ze SP robi prislusnika PP
zraniteInej$im aj voéi syndrému vyhorenia.

Schmidbauer skumal, pre¢o je pre pra-
covnikov PP také ddlezité utvaraf medzi-
Tudské vztahy, v ktorych su oni davajucimi,
kym na druhej strane vztahu je na nich
odkazany partner, ktory v nich vyvolava
pocit, Ze su potrebni, bez vyhrad prijati
a oblubeni.

Kazdy ¢lovek ma potrebu prijimat lasku
a starostlivost, rovnako ako davat lasku
a starat sa. V rovnocennom vztahu sa tieto
roly v rovnovahe striedaju, kazdy z partne-
rov raz prijima, raz dava. Pritom si je ¢lo-
vek vedomy svojej hodnoty, vie, Ze si zaslu-
Zi, aby sa o neho starali a vie, Ze aj ten
druhy je hoden starostlivosti.

Vedomie vlastnej hodnoty si ¢lovek pri-
ndsa z detstva, z prvého vztahu, ktory vo
velkej miere formuje jeho preZivanie viet-
kych ostatnych vztahov v Zivote. Byva to
vztah s matkou alebo inou vztahovou oso-
bou. Ak v tomto vztahu diefa zazilo odmie-
tanie (spojené s bolestnymi pocitmi stra-
chu, beznadeje a hnevu voéi vztahovej
osobe), brani sa dalsej bolesti tak, Ze ne-
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chce (nevie, nemoze) vytvarat blizke
vzfahy k inym Iudom. Prili§ bolestna spo-
mienka (Casto pochovana hlboko v neve-
domi, pretoZe sa nehodi k pozitivnemu
obrazu ,ja” diefata a jeho rodica) potom
stoji v ceste srdefnym blizkym vztahom.
Dava o sebe vediet vidy, ked sa vztah
s niekym stdva blizky a intimny (prenos)
a nenapadne novy vztah sabotuje, aby sa
blizkosti zabranilo. Dotyény sa neciti
dost hodnotny na to, aby o neho ludia
stali a podvedome im to ddva najavo, aZ
kym neuveria, Ze je to tak.

Takému ¢loveku potom chyba v Zivote
velmi délezitd interakcia s inymi f'udmi.
Snazi sa preto svoju potrebu naplnit
inak: jednak vytvaranim zavislych vztahov
(ked je sam v tulohe prijemcu) alebo v ulohe
vyluéného darcu. V pozicii istej moci, ktora
je dana pracovnikovi poméhajucej profesie,
ked je jeho klient na neho odkazany, si po-
mahajuci s nim vytvdra vztah, ktorého in-
tenzity, priebeh, trvanie a ukoncenie ma pl-
ne pod kontrolou. Tak sa brani vlastnym
uzkostiam, ktoré v fiom vyvoldva rovno-
cenny vztah a pritom ma ucast na socidlnej
vymene so svojimi klientmi, ktori mu preja-
vuji vdacnost, oddanost a ddvaju mu naja-
Vo, Ze ho potrebuju.

Slabiny kompenzacie

Ako kazdy nahradny a kompenzacny me-
chanizmus ma aj takéto rieSenie svoje sla-
biny: ak sa porusi rovnoviaha medzi tym, ¢o
pomadhajuci ddva a &o dostdva od klientov
naspit, nastane kriza. Ked nie st dostato¢-
ne vdacni, ked prili§ ¢asto umieraju, ked
pre kratkost kontaktu nemozno sledovat
zlep3enie ich stavu...

Pomahajuici ma vtedy pocit, Ze sa namaha
zhyto¢ne. Coraz viac sa sna#i, ale jeho vlast-
né potreby su neuspokojené, je frustrovany.
Trpi aj jeho profesiondlna sebakoncepcia.
Namdha sa ¢asto viac neZ ostatni, odrieka
si napr. obed, aby bol stale klientom na do-
sah, ale uspokojenie neprichadza. Naopak,
zmocriuje sa ho pocit nezmyselnosti jeho
préce, pripadd si ako myticky kral Sizyfos,
ktorého bohovia za neposlusnost potrestali
tak, Ze kazdy defi musel vdlat na horu ob-
rovsky balvan, ktory sa mu pred cielom
vidy skotilal naspéat. Nikdy nekonciaca, ne-
zmyselna drina.

Ak clovek nevidi zmysel v tom, ¢o robi
a neskér ani v tom, preco Zije a vykonava

akikolvek ¢innost, vznika velmi stresujuci
moment vyvoldvajuci existencidlnu krizu.
(Popisal ju aj doktor Frankl. Vyuzivali ho
napr. tryznitelia vaziiov v koncentraénych
taboroch pocas druhej svetovej vojny -
nechali vizriov vykopat jamu, na druhy den
ju zahadzat a zacat znovu. Takiito ,pracu”
znaSali ovela horsie, nez ked budovali nie-
Co zmysluplné.)

Ak sa situdcia neriesi, kriza moZe prejst
do chronického Stadia a postihnuty poma-
hajuci €asom zacina vykazovat priznaky
toho, ¢o nazyvame syndrém vyhorenia.
Vnutornd bolest zo sklamania, Ze ¢o robi,
nema Ziadny zmysel, zasahuje a ochromuje
celého ¢loveka - jeho somatiku, psychiku,
socidlne vzfahy a pracovny vykon. Orga-
nizmus, ktory v chronickej stresovej situa-
cii pracuje na ,plny vykon” (adrenalin,
noradrenalin, kortikoidy), siaha na dno svo-
jich fyzickych a psychickych rezerv. Vnu-
torné zdroje ¢loveka sa vycerpavaju.

Mylné presvedcenie, ktorym sa to vSetko
zacalo, Ze totiz doty¢ény ¢lovek ma len mali
vnitornu hodnotu (Ze jeho hodnota je len
v ¢innosti pre inych), sa prehlbuje. Citi, Ze
zlyhal, Ze je nepotrebny, prdca, na ktorej
budoval hodnotu svojho ,ja“ je bezcenna
a taky je aj on ako €lovek.

V zacarovanom kruhu

To je silny uder pre jeho sebapojatie.
Nasleduje (nevedoma) obrana, v ktorej vy-
vodi, Ze bezcenni su aj klienti, takZze nema
zmysel sa nimi s laskou zapodievat. Trpiaci
a zatrpknuty pomahajuci klientov zhadzuje,
skryte trapi, poniZuje. Nato sa musi vyrov-
navat s pocitmi viny a jeho uzkost sa stup-
finje. Clovek, ktory predsa chcel len poma-
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hat inym, aby netrpeli tak, ako v detstve on
(vlastne tym chcel svojim rodi¢om ukazat,
ako sa spravne staraf) sa ocitne v zacaro-
vanom kruhu, z ktorého niet cesty von. Ne-
moZze Zit bez svojej prace, a pritom ho velmi
zataZuje, nevie v nej vydrzat. Frustraéna
tolerancia sa zniZuje, sil ubuda, konflikt sa

Clovek sa citi ,iny”, nie je ,sam sebou”,
alebo tym, ¢im byval. Stahuje sa do seba.
Socidlne indikdatory:

B Obmedzovanie socidlnych kontaktov az
po orientaciu na jedinu osobu alebo upl-
na izolacia

® Necitlivy pristup ku klientom a pacien-

vyhrocuje. e (0T - sarkazmus, skry-
Somatické priznaky burn- 1 es h ty sadizmus, neschop-
out syndrému su podobné P Omaha] uce pr ofesie nost empatie, netrpez-
priznakom chronického tvoria v Statistike livost, irénia
stresu: z ’ m Neochota koopero-
W Poruchy spanku (nemé- Sp ac:hvan}.’ C!I ; vat s ostatnymi ¢len-
Ze veler zaspat alebo sa samovrazd rizikovu mi pracovného timu
rano zobudza privéas; . Vztah k sebe:
precitne uprostred noci; Skl.lp 1. B Prilisné nédroky na
- |
spi nepokojne, ma zlé seba

sny a rano je nekonec¢ne unaveny)

® Poruchy prijmu potravy (nechuti mu jest
a chudne alebo nejaky ¢as hladuje a po-
tom sa prejedd, pripadne sa prejeda trva-
lo. Pribera na vahe alebo chudne.)

B Bolesti hlavy (mensej intenzity alebo
v faz8ej forme migrény)

B Bolesti chrbtice (kriZovej alebo kréne;.
Vnutorné napétie spdsobuje tenziu chrb-
tovych svalov, zvySené svalové napitie
drazdi slachy, ktoré bolia.)

B Problémy so zaZfvanim (bolesti zaludka,
vracanie, hna¢ky, zapchy)

Psychické priznaky:

@ Depresia

| Striedanie ndlad

B Strata zdujmu o to, ¢o predtym Cloveka
tesilo (konicky, zaujmy, socidlne kontak-
ty. VSetko sa zuZuje na nendvidenu a za-
roven milovanu pracu.)

m Unava aZ patologickd vytierpanost

B Pocit nedostatku energie

B Nespokojnost so sebou, so svojim Zivo-
tom

m Neschopnost odpodéivat, prezivat pozitiv-
ne emdécie

B Nespokojnost so sebou, sebaironizacia,
sebaponiZovanie...

Situdciu moze skomplikovaf unik k do-
casnej ulave od vnutornej bolesti:

B Zvysena konzumacia alkoholu

B ZneuZivanie lietiv, fajCenie, drogy

B Iné ¢innosti, vyvolavajuce zavislost: po&i-
tatové hry, surfovanie na internete...

Docasna ulava od trapenia vSak bludny
kruh ¢oraz viac uzatvara, zavislosti samy
osebe nigia osobnost ¢loveka a vedu ku
koneénému zlyhaniu ake v pracovnom, tak
aj v sukromnom Zivote.

MozZe dojst az k takému vyhroteniu situa-
cie, ked silne trpiaci ¢lovek vidi ,jediné
mozné rieSenie” v samovrazde. Tobdz, ked
v dosledku zuZenia zdujmov mu ako jedina
zivotna hodnota zostala praca, v ktorej vSak
ma pocit absolitneho zlyhania (napr. je pre-
pusteny a pod.).

Pomdhajice profesie tvoria v Statistike
spachanych samovrdZd rizikovi skupinu!
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Anjel medzi onkologickymi pacientmi (vianajsi Mikulas v OU sv. Alzbety v Bratislave)

Ide teda o mimoriadne vaznu vec. Co ro-
bit, aby sa do podobne;j situacie dostalo o
najmenej pomahajucich?

Prevencia vyhorenia

Véasnd: Empatia pri vychove deti (mimo-
riadne doleZité je obdobie O - 3 roky, ale aj
pocas celého detstva)

V zahrani¢i (zdpadnd Eurdpa): Balintov-
ské psychoterapeutické skupiny, poraden-
ské sluzby na pracoviskach (psycholog,
terapeut je bezne dostupny).

U nds - zdravy zivotny $tyl a pozitivny
vztah k sebe: rozvijat konicky, budovat
socidlne zdzemie, dbat na rovnovahu prace
a odpodinku, venovat sa rodine, mat - bu-
dovat si laskavy a tolerantny vzfah k sebe
aj k inym, sebavychova, sebavzdelavanie,
hladaf uspokojenie aj v inej ¢innosti okrem
préce, relaxdcia

Vedomie rizika: na ,tazkych oddeleniach”
pracovat len urcity Cas (rotacia), budovat
dobré interpersondlne vztahy na pracovis-
ku, rozpravat o problémoch a zaujimat sa
jeden o druhého. Atmosféru na oddeleni
¢asto vyrazne ovplyviiuje stani¢nd, veduca
sestra. Mala by byt ,matkou” ostatnym ses-
tram. VSetci by sa mali snazit o dobré
medziludské vztahy.

Vedomie zodpovednosti: aj za ostatné
kolegyne. Pri priznakoch chronickej krizy
sa snaZif pomdct, prejavit aspon Iudsky
zaujem.

Vedomie reality: nenamyslat si, Ze mo-
zem zachranit v8etkych pacientov (pocit
vSemohiicnosti), ale ani nezufaf, Ze im nija-
ko nemdzem pomoct. Aj pri ,beznadejnom
pripade” mdze mat prejavena ucasf ne-
smiernu cenu.

Malo by sa prikrocif aj k institucionalizo-
vanej prevencii - u nas zatial neexistuju
svojpomocné skupiny sestier, pracujucich
na niektorych rizikovych oddeleniach;
v 8kolach nejestvuju kurzy sebapoznédvania
ani diskusné skupiny, kde by sa mohlo se-
bapozndvanim a korektivnymi emocional-
nymi zéZitkami budovat spravne sebapoja-
tie Studentov pomahajucich profesii.

mahanim inym. Preto by si zasluzili (bola by
to dobra investicia), aby sa im pocas pripra-
vy na povolanie pomohlo.

llustraéné foto: archiv a Jozef Dostal
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