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Syndrém vyhorenia

v pomahajucich profesiach
a osobnostné charakteristiky
Stanislava Pritrska

PRITRSKA, S.: Burnout Syndrome in Helping Professions and Person’s Cha-
racteristics. Studia Aloisiana, 1, 2010, 3 - 4, S. 59 - 75.

Burnout syndrome is an often discussed current topic that relates to people par-
ticularly in helping professions. The study’s aim is to point out reasons, coping
and prevention of burnout in terms of person’s characteristics as described by
a current psychology. We focus particular attention at structure of narcissistic
personality and so called helper syndrome as it is described by W. Shmidbauer,
as well we mention so called A-type behaviour and D-type behaviour. From
person’s characteristics that assist to cope and prevent burnout syndrome we
point out the B-type behaviour, a resistance in term of resilience, sense of cohe-
rence and personal hardiness, the positive self esteem, gratitude and hope.
Key words: helping profession, burnout syndrome, person’s characteristics

1. Definicie a prejavy syndrému vyhorenia

Syndrém vyhorenia je fenomén, o ktorom sa zacalo hovorit v sedemdesia-
tych rokoch 20. storodia v savislosti s pomahajtcimi profesiami. Casto sa sto-
toznuje s depresiou alebo chronickou Unavou. Depresivna nalada moéze byt su-
¢astou syndrému vyhorenia, ale od klasickej depresie sa odliSuje predovset-
kym tym, Ze syndrém vyhorenia je viazany na urcita profesiu, poslanie, povo-
lanie. V pokrocilych Stadiach vyhorenia je to zlozitejSie odliSit, okrem toho exis-
tuju zvySené korelacie vyskytu vyhorenia a depresie.

Nazov ,burn-out”, ktory znamenéa ,vyhorenie”, pouzil prvykrat Hendrich
Freudenberger v roku 1974. Pozoroval dobrovolnikov v socialnom zariadeni
a zistil, Ze tito nadSeni ludia pri pomoci druhym upadaju do stavu, ked sami po-
trebuju pomoc. H. Freudenberger spolu s G. Northom opisuju tento fenomén:
L.Burnout je stav vyplienenia vSetkych energetickych zdrojov pévodne velmi
intenzivne pracujuceho cloveka, napr. ludi, ktori sa usilujd poméct druhym lu-

1 Syndrém vyhorenia sa pri jeho diagnostikovani uvadza najéastejsie ako diagnéza Z 73 - problémy spojené so
Zivotnymi tazkostami, s podkategériou vyhorenie, alebo ako F 43 - porucha prispdsobenia a reakcia na taz-
ky stres. (Porov. Medzinarodna klasifikacie chordb, 1992, MKCH 10.)
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dom v ich taZzkostiach a potom sa sami citia premozeni ich problémami.”> Vo
svojej dalSej definicii sa poslUvaju od opisovania stavu k definovaniu procesu:
,Syndrém vyhorenia je kone¢nym stadiom procesu, pri ktorom [udia, ktori sa hl-
boko emocionalne niec¢im zaoberajd, stracaju svoje pévodné nadsenie (entu-
ziazmus) a svoju motivaciu (vlastné hnacie sily).”3

Cary Cherniss opisuje syndrém vyhorenia ako situaciu Gplného vycer-
pania sil, ako pocit ¢loveka, ktory prisiel k zaveru, Ze uz nemoze dalej. Je to stav
Cloveka, ktory stratil akékolvek iluzie a nadej, ze eSte moéze nieCo zmenit. De-
finuje ho ako ,vysledok procesu, v ktorom [udia velmi intenzivne zaujati urcitou
Glohou (ideou) stracaju svoje nadSenie”s.

M. D. Rusch definuje stav vyhorenia ako ,druh stresu a emocionalnej Una-
vy, frustracie a vyCerpania, ku ktorym dochadza v désledku toho, Ze sled alebo
sthrn urcitych udalosti tykajdcich sa vztahu, poslania, Zivotného Stylu alebo
zamestnania jedinca neprinesie ocakavané vysledky"s.

Predchadzajuce definicie su viac opisné, nasledujice dve definicie patria
k najprepracovanejSim. Ich autori zostavili dotazniky, ktoré sa v sucasnosti vo
svete najcastejSie pouzivaju na meranie syndrému vyhorenia.

Jednou z nich je definicia, v ktorej Agnes Pinesova a Elliott Aronson de-
finuju jav vyhorenia takto: ,Syndrém vyhorenia je formalne definovany a subjek-
tivne prezivany ako stav fyzického, emocionalneho a mentalneho vycerpania,
ktoré je spdsobené dlhodobym zaoberanim sa situaciami, ktoré si emocionalne
mimoriadne naro¢né. Tieto emocionalne poziadavky su najCastejSie sposobené
kombinaciou dvoch veci: velkym o¢akavanim a chronickymi situa¢nymi stresmi.”
Autorska dvojica presnejSie opisuje jednotlivé druhy vycerpania.’

Daldia definicia podloZena vyskumami pochéadza od Christine Maslacho-
vej a Susan Jacksonovej, ktoré charakterizuji syndrém vyhorenia ako syndrém
emocionalneho vycerpania (emotional exhaustion), depersonalizacie (deperso-
nalisation) a znizeného osobného vykonu (personal accomplishment). Docha-
dza k nemu tam, kde ludia pracuju s ludmi, t. j. tam, kde sa ludia venuju potre-
bam [udi.®

Podla Kfivohlavého medzi subjektivne priznaky psychického vyhorenia
patri najma mimoriadne velka Unava, zniZzena sebalcta a sebahodnotenie vyply-
vajuce zo subjektivnych pocitov zniZzenej profesionalnej kompetencie, teda schop-

2 FREUDENBERGER, H., NORTH, G.: Burn-out bei Frauen. Franfurkt, 1992. Cit. podla KRIVOHLAVY, J.: Psy-

chologie zdravi. Praha : Portal, 2001, s. 116.

FREUDENBERGER, H., NORTH, G.: Burn-out bei Frauen. Cit. podla KRIVOHLAVY, ].: Psychologie zdravi, s. 116.

4 CHERNISS, C.: Profesional Burnout in Human Service Organisations. New York, Praeger. Cit. podla KRIVO-

HLAVY, J.: Psychologie zdravi, s. 116.

RUSH, M. D.: Syndrom vyhoreni. Praha : Navrat dom, 2003, s. 7.

PINES, A., ARONSON, E.: Career Burnout : Causes and Cures. London : The Free Press, Collin Mcmillan Publ.,

1988. Cit. podla KRIVOHLAVY, |.: Psychologie zdravi, s. 116

7  Fyzické vy€erpanie znamena vyrazné znizenie telesnej energie, chronicka Gnava, celkova slabost. Emocional-
ne vyéerpanie charakterizuju priznaky beznadeje a bezmocnosti (tzv. H-H syndrém: helplessness and hope-
lessness - subor priznakov bezmocnosti a beznadeje), pocity uviaznutia v pasci. Dusevné vycerpanie znamena
negativny postoj k sebe samému, k praci, k svetu, k Zivotu. Napriek tymto prejavom ¢lovek nemusi vyhorenie
vnimat. (Porov. KRIVOHLAVY, |.: Psychologie zdravi, s. 116.

8 Porov. KRIVOHLAVY, |.: Jak nestratit nadseni. Praha : Grada Publishing, 1998, s. 50.)
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nosti a zru¢nosti nieco urobit, dalej sem patria poruchy koncentracie (schopnos-
ti sustredit sa), zvySena iritabilita (podrazdenost), negativizmus (sklon vidiet
vsetko v ciernych farbach). Najvyznamnejsim objektivnym priznakom je zniZzena
vykonnost trvajuca celé mesiace, viditelna aj pre spolupracovnikov a prijimate-
[ov sluzieb.?

M. D. Rusch opisuje vonkajSie a vnatorné symptémy vyhorenia. K von-
kajSim radi stagnovanie produktivity pri vzrastajucej aktivite, podrazdenost, fy-
zickd unavu, neochotu riskovat. Ku vnutornym symptémom patri strata odvahy,
strata osobnej identity a sebalcty, strata objektivheho pohladu na realitu, emo-
cionalna vycerpanost, negativny dusevny postoj k zZivotu.™

Poévodne dominovala predstava, Zze najvyznamnejsim faktorom syndrému
vyhorenia je emocionalne a telesné vycerpanie. Zasluhou autoriek Ch. Masla-
chovej a S. Jacksonovej sa pozornost presunula viac na oblast depersonalizacie,
ktora sa na zaklade suc¢asnych vyskumov poklada za jadrovy symptoém syndrému
vyhorenia. Podla nich depersonalizacia predikuje pritomnost dalSich sympté-
mov. Prejavuje sa v odludsteni, cynizme az zvySenej agresivite voci klientom.
~Pomoc poskytujuci jedinci vo svojom nadSeni a svojej altruistickej tuzbe stat
sa spasitelmi ludstva netusia, ze ich na tejto ceste ¢aka nebezpecna a zradna
pasca, nazyvana syndréom vyhorenia... Povolanie, ktoré si dobrovolne a s nadse-
nim vybrali, za¢nd pomaly ignorovat az nenavidiet a mdZe sa stat i to, ze ludia,
ktorym chceli sltzit a pomahat, sa stavaju obetami ich cynizmu, nezaujmu, nie-
kedy aj agresie.”" Zda sa, Ze zastUpenie tohto symptémového okruhu zavisi od
profesie, veku, pohlavia a dizky praxe.?

Podla novsich vyskumov syndrém vyhorenia méze viest aj k osobnostnym
zmenam s paralelou v biochemickych nalezoch.” Z pohladu pracovného lekar-
stva sa profesionalny stres, syndrém profesionalneho vyhorenia, hodnoti ako

9 Porov. KRIVOHLAVY, ). Jak nestratit nadseni, s. 51.

10 Porov. RUSCH, M. D.: Syndrom vyhoreni. Praha: Navrat dom(, 2003, s. 40-47.

11 HONZAK, R.: Kdyz lidé chtéji pomahat az prilis aneb syndrom vyhoreni. In: Psychiatria - psychoterapia - psy-
chosomatika, ro€. 16, 2009, €. 3, s. 167-168.

12 Napriklad u lekarov klesa s vy$8im vekom a dlhSou dobou praxe a je spojené s mensim prezivanim emocné-
neho vyhorenia a depersonalizacie a menej pracovného uspokojenia. Muzi tieto skutocnosti prezivaju hor-
Sie. S dizkou praxe klesa pracovné uspokojenie u velkej va¢siny pomahajucich profesii, s vynimkou psychiatrov.
Zaujimavé je zistenie, Ze najmenej depersonalizacie a najviac pracovného uspokojenia prejavuju gynekolégo-
via. (Porov. HONZAK, R.: Burnout u personalu psychiatrické Ié¢ebny Horni Bérkovice. In: Psychiatria - psy-
choterapia - psychosomatika, ro¢. 16, 2009, €. 3, S. 134-142.)

13 Posun od priznakov vyéerpania k osobnostnym zmenam klinicky pripominajucim zmeny pri posttraumatickej
stresovej poruche (PTSD) ma svoju paralelu aj v biochemickych néalezoch. Rovnako ako pri posttraumatickej
stresovej poruche, aj pri syndréme vyhorenia sa biochemicky zaznamenavaju zvysené koncentracie kortizolu
(,stresovy hormén®™). (Porov. WINGEFELD, K., SCHULZ, M., DAMKROEGER, A., a i.: Elevated Diurnal Sa-
livary Cortisol in Nurses is Associated with Burnout but not with Wital Exhaustion. In: Psychoneuroendocri-
nology, 2009, Mar. 23. [Epub ahead of print]; HONZAK, R.: Burnout u personalu psychiatrické lé¢ebny Hor-
ni Bérkovice. In: Psychiatria - psychoterapia - psychosomatika, ro€. 16, 2009, €. 3, s. 134-142.) U 0s6b postih-
nutych vyhorenim sa prejavuju okrem toho dalsie vyznamné zmeny, a to je pokles BDNF (brain-derived neuro-
trophic factor), poukazujtci na hibsiu alteraciu mozgovych funkcii odrazajucich sa v emotivite i v kognitivnej
sfére. (Porov. ONEN SERTOZ,0O., TOLKA BINBAY, I, KOYLU,E., a i.: The Role of BDNF and HPA Axis in
the Neurobiology of Burnout Syndrome : Prog. Neuropsychopharmacol. In: Biological Psychiatry, ro€. 32, 2008,
¢. 6, s. 1459-1465; HONZAK, R.: Burnout u personalu psychiatrické 1é¢ebny Horni Bérkovice. In: Psychiatria
- psychoterapia - psychosomatika, roc. 16, 2009, €. 3, s. 134-142.)
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pracovny uraz. Osobitny prejav pracovného stresu je ,karosi” - smrt z prepra-
covania, ktoru opisali v Japonsku.™

Angelika Kallwassova uvadza, Ze v komplexe syndrému vyhorenia sa mo-
ze manifestovat asi 130 najréznejSich mnohotvarnych telesnych aj dusevnych
priznakov.’

2. Pric¢iny vzniku syndrému vyhorenia
z pohladu psycholégie

Kazda profesia vedie k vyhoreniu inym spésobom. Existuju spolo¢né
znaky, pomocou ktorych moézeme priciny vzniku vyhorenia zovieobecnit. Okol-
nosti vzniku syndrému vyhorenia, ako ich uvadza Krivohlavy, mézeme zhrnut
takto: V Zivote sa objavi prekazka, ktora sa zda byt neprekonatelna a stava sa
zdrojom stresu. Clovek mobilizuje sily a rezervy. Postupne vznika distres, ked
prevaha stresorov nad salutormi, t. j. zatazujlcich faktorov nad obrannymi schop-
nostami, presiahne urcitd individualne zvladnutelnd hranicu. Protikladné sily
stresory a salutory st definované subjektivne. Co je tazké pre jednu osobu, ne-
musi byt nevyhnutne tazké aj pre druhd osobu. Takisto sa ludia liSia v obrannych
schopnostiach.™

Objavuje sa frustracia (neuspokojenie) potrieb a ocakavani ako opak
satiacie (uspokojenia). Frustracia potrieb je individudlna. Zazitky frustracie sa
moézu v Cloveku kumulovat. Psycholégovia rozoznavaju potreby fyzické, psychic-
ké, socialno-psychologické. Pri syndréme vyhorenia nejde len o paletu potrieb,
doleZitejSia je ich hierarchia, to znamenda potreby nadradené suU nevyhnutné.
K syndrému vyhorenia vedie najc¢astejSie frustracia tzv. existencialnej potreby,
t. j. potreby povedomia zmysluplnosti Zivota, ¢innosti, prace, povolania, prezi-
vania. V studiach zrodu psychického vyhorenia sa objavuje dalSia dolezita potre-
ba spolo¢enského uznania.” NajvyznamnejsSia je kladna odozva od ludi ¢loveku
psychicky najblizsich, na ktorych mu najviac zélezi, tzv. primarnej skupiny.™

Ku psychickému vyhoreniu vyznamnou mierou prispieva priliSna emo-
cionalna zataZz. Dochadza k nemu castejSie tam, kde su kladené prilis vysoké
naroky na kladné emocionalne vztahy medzi ludmi. Ludia pracujici v poma-
hajucich profesiach sa dostavaju do kontaktu s klientmi v emocionalne naroc-

14 Japonci pracuju vo firmach 14-16 hodin denne, chronicky malo spia, cerpaji dovolenku 4-7 dni raz za tri roky.
V roku 1998 alarmujtico stupol v Japonsku v tejto stvislosti pocet samovrazd. Stadie o nahlych tmrtiach vo
vztahu ku prepracovanosti opisuj tzv. ,U fenomén”, ktory oznaduje narast tmrti pri dlhodobom tyzdennom
zatazeni nad 50 hodin, ale aj pri nadmernom skrateni dennych zmien. (Porov. BUCHANCOVA, J., ai.: Pro-
fesionalny stres, syndrom z profesionalneho vyhorenia, ,karosi” a infarkt myokardu ako pracovné drazy. In: Slo-
vensky lekadr, ro€. 11, 2001, ¢. 7-8, s 259-263.)

15 Porov. KALLWASS, A.: Syndrom vyhoreni v prdci a osobnim Zivote. Praha : Portal, 2007, s. 60.

16 Porov. KRIVOHLAVY, |.: Jak nestratit nadseni, s. 26-27.

17 'V spolocenstve ludi okolo ¢loveka postihnutého vyhorenim sa prejavuje mala miera vzajomného respektu, Uc-
ty, mald miera evalvécie (kladného vzajomného hodnotenia) a nadmerné prejavy delvalvacie (znizovanie klad-
nej hodnoty druhych). Tzv. ochranna socialna siet daného ¢loveka je poskodena.

18 Porov. KRIVOHLAVY, |.: Jak nestratit nadseni, s. 28-29.
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nych situaciach, ked klienti ¢asto prejavuju negativne emécie.” Dolezitd Glohu
pri vzniku syndromu vyhorenia zohrava vplyv prostredia, pracovnych podmie-
nok a organizacie prace.>

M. D. Rusch uvadza desat najcastejSich faktorov, ktoré spésobuji vyhore-
nie. Patri k nim pocit nutkania namiesto povolania, s priliSnym spoliehanim sa
na vlastné sily, neschopnost pribrzdit, Usilie urobit vSetko sam, spojené s velkou
potrebou byt uznavany, prehnana pozornost voci problémom druhych, sustre-
denost na detaily, nerealne ocakavania, prilis velka rutina, spojena s potlacenim
tvorivosti a motivacie, nespravny pohlad na priority v Zivote, zly telesny stav vy-
plyvajuci zo zanedbavania fyzickych potrieb a neustale odmietanie zo strany
druhych ludi.”

Psychologi¢ka a psychoterapeutka Angelika Kallwassova poklada za
rizikové faktory prispievajuce ku vzniku syndrému vyhorenia nedostatok spatnej
vazby ¢i uz vo forme nedostatku pochvaly alebo nekonstruktivnej kritiky, dalej
situacie, ked' nie su jasne rozdelené ulohy a kompetencie, konkurenény boj, zlé
pracovné prostredie a jednotvarnu pracu.?® Za osobitny rizikovy faktor syndré-
mu vyhorenia v dnesnej dobe povazuje mobbing (Sikanovanie). Ide o cielend,
systematicku, Casto velmi jemne uskutocfovanu agresiu, cieleny psychoteror.
«Mobbing je komunikac¢ne negativne konanie zamerané proti urcitej podriade-
nej osobe. Obvykle sa deje ¢asto a trva dlhsiu dobu. Tieto znaky zretelne po-
ukazuju na vztah obete a pachatela.”s Osobitnym zdrojom stresu, ktory méze
vyustit do vyhorenia, je nevytaZzenost, priliS nizka naro¢nost prace, poskytujlica
malo zazZitkov uspechu. A. Kallwassova uvadza kazuistiku mladého muza, pIného
energie, ktory pracuje vo firme, kde sa deju minimalne zmeny, citi sa nevyuZity,
nevytazeny, ako ¢lovek na nepravom mieste. Po uréitom ¢ase sa u neho za¢nu
prejavovat symptémy syndrému vyhorenia.*

Povodne prevaZovala predstava, Ze k vyhoreniu vedie predovietkym pra-
ca s fudmi. ,...zda sa, Ze tato zakladnu charakteristiku je potrebné okrem kon-
taktu s ludmi, ktory zrejme nemusi mat vzdy len striktny raz profesionalnej cin-
nosti s ludmi, doplnit o trvald a nekompromisne presadzovanu poziadavku na
vysoky, nekolisajuci vykon, ktory je pokladany za Standard, s malou, &i nijakou

19 Porov. KRIVOHLAVY, J.: Jak nestratit nadseni, s. 30.

20 Medzi zatazujluce charakteristiky prace vedice k vyhoreniu patri extrémna miera slobody, extrémna miera kon-
troly, nezmyselnost kladenych poziadaviek, centralizacia alebo naopak prilisné triestenie autority, nadmerna
miera zodpovednosti, dlhodobé neplnenie planovanych tloh, nejasné definovanie poziadaviek, nerealistické
ocakavania, nadmerné poZziadavky, nedostatky v horizontalnej a vertikalnej socialnej komunikacii, nemoznost
odborného rastu. (Porov. KRIVOHLAVY, J.: Jak nestratit nadseni, s. 30-32.)

21 Porov. RUSCH, M. D.: Syndrom vyhoreni, s. 20-29.

22 Porov. KALLWASS, A.: Syndrom vyhoreni v praci a osobnim Zivote, s. 43.

23 Pojem pochadza z anglického ,to mob” znamena ,urazat” alebo ,utlacat”. V prvej faze sa mobbing zaéina kon-
fliktom, ktory nebol vcas a produktivne vyrieseny. Na jednej strane vznika agresia a mocenské hry, na druhej
strane defenziva a neistota. V druhej faze sa zapaja do hry viac ludi, silneju utoky, ohovarania a schvalnosti,
systematické zneistovanie a vyradovanie z kolektivu. V tretej faze sa utrpenie obete nepriamo zverejni, pre-
Stvrtej faze sa obet vzdava, odchadza fyzicky aj psychicky vyéerpana. Pachatelmi mobbingu su ¢asto [udia
vo veducich funkciach, ale méze to byt ktokolvek z kolektivu. (Porov. KALLWASS, A.: Syndrom vyhoreni'v prd-
ci a osobnim Zivote, s. 19.)

24 Porov. KALLWASS, A.: Syndrom vyhoreni v prdci a osobnim Zivote, s. 32-38.
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moznostou Ulavy, odchylok, vysadenia, a so zavaznymi désledkami v pripade
chyb a omylov.”?

K. Kopfiva hovori o troch réznych cestach veducich k vyhoreniu. Prvou
je strata idealov. Na zaciatku tejto cesty je velké nadsSenie, ¢lovek sa stotozni
z novymi Ulohami, tesi sa z prace, z kolegov, neprekazaji mu nadcasy, praca je
zmyslupna. Idedly sa vSak postupne stavaju nedosiahnutelnymi a strata dovery
vo vlastné schopnosti ide ruka v ruke so stratou zmysluplnosti povolania. To
pociato¢né nadsenie je mohutnym impulzom, je prvym stupnom rakety, ktory vy-
hori a odpadne. Zostane len objav, Ze veci sU ovela taZSie, ako vyzerali na za-
¢iatku. Tento objav je dolezity.?

Druhou cestou veducou k vyhoreniu je workaholizmus. Kopfiva ho nazyva
salkoholizmus préace”. Je to zavislost spojena s nutkavou potrebou vela praco-
vat.” Prehnana praca nevstlpi do mozgového metabolizmu ako alkohol alebo
pervitin, ale dostat sa z tejto zavislosti si vyzaduje spolupracu s odbornikom.
Obmedzenim prace a ziskanim ¢asu na iné &innosti napliajice potreby mozno
najst vychodisko. DélezZité je naudit sa zit s pocitom nepokoja, ktory prichadza
vo chvilach bez prace, ,a ¢akat na spravu, pred akym pocitom nie¢o vo mne chce
utiect do prace”?.

Tretou cestou podla K. Kopfivu je ,teror prilezitosti”. Niektorym lfudom
praca rastie pod rukami a neublda, lebo za kaZzdou ulohou, ktor prijmu, sa ob-
javi niekolko daldich lakavych prileZitosti, ktoré nadvazuju na prvotna dlohu. Usi-
lie vyuzit kazdu prilezitost spotrebuje vsetku energiu a po ¢ase vedie k vyhoreniu.
Nejde tu o nutkavy workaholizmus, ale skor o nedostatok poriadku v Zivote, hor-
Si kontakt s realitou, zly manazment ¢asu a mozno o neschopnost odmietnut.?

3. Osobnostné charakteristiky
prispievajuce k vyhoreniu

Zakladnym nastrojom pomahajucich profesii je osobnost pomahajiceho.
Z toho vyplyva, Ze najvacSou prekazkou pri pomahani sa v niektorych pripadoch
moze stat sdm pomahajuci. Otvaranim tejto témy nechceme degradovat ludsky
altruizmus, ani lasku k bliZnemu, ani znehodnocovat pomahajuce povolanie. Usi-
lujeme sa len poukazat na slabé miesta osobnosti pomahajuceho, smerujic k hlb-

25 KEBZA, V. - SOLCOVA, L.: Burnout syndrom : Teoreticka vychodiska, diagnostické a intervenéni moznosti. In:
Ceskoslovenskd psychologie, ro¢. 42, 1998, &. 5, s. 434.

26 Porov. KOPRIVA, K.: Lidsky vztah jako soucdst profese. Praha : Portal, 1997, s. 101-102.

27 Alkoholizmus a workaholizmus mézZeme zistovat rovnakymi otazkami: Ste nervézni, ak mate stravit den bez
prace (pitia)? Narusuje praca (pitie) vas rodinny Zivot? Prisli ste pre pracu (pitie) o vsetky svoje konicky? Mu-
site pracovat (pit) cez vikendy? Ak si poviete, Ze budete pracovat (pit) do urcitej hodiny, ste schopni dodr-
Zat svoj imysel? Atd. (Porov. KOPRIVA, K.: Lidsky vztah jako soucdst profese. Praha : Portal, 1997, s. 102.)

28 KOPRIVA K.: Lidsky vztah jako soucdst profese, s. 102

29 Porov. KOPRIVA K.: Lidsky vztah jako soucdst profese, s. 102
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Siemu sebapoznaniu a Uskaliam pri pomahani, a v kone¢nom désledku prispiet
ku prehibeniu hodnoty sluzby.

Najskor sa budeme zaoberat pojmom ,syndrém pomocnika®, ktory zavie-
dol Wolfgang Schmidbauer a opisal ho ako $pecificki formu narcizmu. Charak-
teristiky syndrému pomocnika zoradil do piatich kategérii. Patri k nim ,odmiet-
nuté dieta”, identifikacia s nadja (egoidealom), narcistickd nenasytnost, uhyba-
nie pred vzajomnostou a nepriama agresia.?°

»,Odmietnuté dieta” Zije v pomocnikovi a dozaduje sa pozornosti. Pomoc-
nik sdm pre seba odmietol otvorit sa emociondlnym oblastiam, v ktorych sa citi
slaby, nedokonaly a bezmocny. Tuzi byt silny, vykonny, a tak dokazovat svoju
hodnotu a svoje schopnosti. Odmietnuté dieta je vnitorna odmietnuta dimen-
zia. Nemusi, ale mbZe to suvisiet z odmietanim v detstve. Je zname, Ze z takychto
deti vyrastaju alebo ludia disocialni, alebo prilis socialni. Syndrém pomocnika
sa vSak mdze vyvinut aj u deti prili§ obdivovanych rodi¢mi a neempaticky po-
uzivanych ako nahrada za partnera. Potreby takéhoto dietata ostali neuspoko-
jené a vznikajuce napatie zvlada tym, Ze rolu zavislého a neuspokojeného pre-
nechava druhym. Potla¢anie detskych potrieb ,nati” pomocnika dat sa manipu-
lovat svojim zverencom. ,Bezmocny pomocnik” si nachadza klienta, ktory ho po-
trebuje a na ktorého moze delegovat svoju slabost.>

Bezmocny pomocnik sa vdaka nedostato¢ne zrkadlenym emocionalnym
potrebam v detstve fixuje na progres, na vykonnost, na ,dobro”, na spoloéensky
uznavané veci (t. j. nadja, ideal), pricom ma redukovani schopnost komunikacie
medzi eméciami a rozumom. Pomocnik preziva svoje emocionalne potreby
zvacsa ako nieco detinské. Dospely ¢lovek, ktory bol v detstve milovany a re-
Spektovany, lahsie nadobudda ,rovnovahu medzi tuZzbami a emdéciami na jednej
strane a postojmi a vykonmi na druhej strane. Na rozdiel od bezmocného po-
mocnika moéze udrzovat pri Zivote svoj egoizmus a vnasat ho do vztahov. Na
rozdiel od disociadlnej osobnosti je schopny sa svojho egoizmu a agresii vzdat,
ak je potrebné ziskat si respekt, presadit svoje ciele a upevnit socialne struktdry”s.

Clovek trpiaci syndrémom pomocnika prejavuje svoju narcistickéi nena-
sytnost tym, Ze Cerpa svoju sebalctu predovsetkym z toho, ¢o robi pre druhych,
teda zo zdroja mimo seba.

Narcisticka nenasytnost je spojena s perfekcionizmom a nenasytnou tiz-
bou po dokonalosti. ,Vznika tym, Ze Clovek premeni odmietnutie vitalnych po-
trieb svojho detského ja na odmietnutie svojej osoby ako takej ... hlavnym zdro-
jom prisunu narcistického uspokojenia nie je pre pomocnika ani uspokojovanie
pudovych potrieb, ani Ustretové socialne vztahy, ale vda¢na naklonnost, ktoru
ziskava za to, Ze sa zriekol uspokojovania vlastnych potrieb.”3

30 Porov. SCHMIDBAUER, W.: Syndrom pomocnika : Podnety pro dusevni hygienu v pomdhajicich profesich.
Praha : Portal, 2007, s. 31-72.

31 Porov. SCHMIDBAUER, W.: Syndrom pomocnika : Podnety pro dusevni hygienu v pomdhajicich profesich,
s. 31-32.

32 SCHMIDBAUER, W.: Syndrom pomocnika : Podnety pro dusevni hygienu v pomdhajicich profesich, s. 37.

33 SCHMIDBAUER, W.: Syndrom pomocnika : Podnety pro dusevni hygienu v pomdhajicich profesich, s. 71.
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Vo vystupnovanej podobe fanaticky pomocnik nepozna odstup, humor
a berie sa prili§ vazne.3* Spravodliva, ale prisna vychova, pri ktorej niet miesta
pre hru, kreativitu, laskavy humor, vedie k tomu, Ze ¢lovek sa stava zameranym
na vykon.

Dotknime sa dalSej charakteristiky syndromu pomocnika, a tou je nepria-
ma agresia. Nenaplnené emocionalne potreby vyvolavajd hnev. ,Dilemou od-
mietnutého dietata je skutocnost, Ze na jednej strane nesmierne tGzi pomstit
sa tym, ktori ho tak malo resSpektuju, zatial Co na druhej strane vnima, tym viac,
¢im je nadanejsie, Ze realizaciou svojej tuzby po pomste by si len uskodilo, le-
bo pristup ku zdrojom Zivota ovladaju dospeli.”ss Preto sa pomocnik pusta do
grandiézneho Usilia o zvladnutie tejto dilemy a vytvara lepsi svet, ,identifikuje
sa s anjelom, so spasitelom, ktory oslobodzuje ostatnych zo situacii, ktorych ne-
znesitelnost tymto spésobom odstrarnuje skér, nez k nim d6jde”. Toto dieta vy-
rastie na pomocnika snivajuceho o lepSom svete bez agresie a stane sa napr. zdra-
votnou sestrou, lekarom, psycholégom, ucitelom, kinazom, reholnhou sestrou.
Ako ,dobré” dieta sa naudi svoj hnev prejavovat nepriamo. Nepriame agresie
mozno najlepsie vidiet vtedy, ak prejavuje nespokojnost. Vtedy sa mu zUZi svet
a za¢ne zaobchadzat s druhou osobou s nedostatkom citu, empatie, povysenec-
ky. Predpokladame, Ze v obdobi vyhorenia sa to prejavi zvlast vyrazne. Potlacenu
agresiu pomocnik v dalSej faze obrati proti sebe a prepada sa do depresie. ,Po-
ruchy spracovavania agresie u pomocnikov a ich obratenie proti vlastnej osobe
neznesieme zo sveta nejakym predsavzatim. Kto chce zlepsit svet pomocnikov,
skoro sa dostane do kralovstva paradoxov, kde si vietci stazuju na to, Ze sa im
nedari rychlo sa aspon scasti zbavit svojho myslenia zameraného na vykon,
alebo dokonale zvitazit na svojim perfekcionizmom."s

Napokon sa dotknime poslednej charakteristiky syndrému pomocnika,
ktora sa prejavuje strachom zo vzajomnosti vo vztahoch. ,Odmietnuté dieta”
nevie uskuto¢novat vztah ,na Urovni rovnosti v tom zmysle, ze kazdy prijima,
ked dava, a dava, ked prijima ... svojich partnerov bud infantilizuje alebo pa-
rentalizuje”ss.

Narcisticka Struktlra osobnosti pomahaca sa mdze prejavovat vo dvoch
zdkladnych formach. Prva sa prejavuje exibicionizmom, velkolepostou vyZa-
dujicou potvrdenie. Druha forma je skor ,tichd”, osoba p6sobi zadhadne a velko-
lepo. ,Je schopna udrziavat svoj Zivot na pole dokonalosti len pomocou vtiera-
vosti a vyhybanim sa opravdivému kontaktu ... dokonalost kvitne v jeho fantazii

34 Zvycajne je za tym traumatizacia z raného detstva. ,Traumatizovany ¢lovek sa nemdze distancovat od svojho
ciela, pretoze si tento ciel stanovil, aby si mohol dokazat, Ze trauma uz neexistuje ... musi ho dosiahnut stoj
¢o stoj ... Bezmocny pomocnik prijal za svoju niekdajSiu lahostajnost k dietatu ... Nie je schopny pozriet na
seba z odstupu alebo s humorom. Poprel svoje detské stranky s takou krutostou, aku zazil v detstve, ked'
sa hrou pokusal zbliZit s dospelymi a zakaZzdym bol odmietnuty.” (SCHMIDBAUER, W.: Syndrom pomocnika :
Podnety pro dusevni hygienu v pomdhajicich profesich, s. 45.)

35 SCHMIDBAUER, W.: Syndrom pomocnika : Podnety pro dusevni hygienu v pomdhajicich profesich, s. 47.

36 SCHMIDBAUER, W.: Syndrom pomocnika : Podnety pro dusevni hygienu v pomdhajicich profesich, s. 47.

37 SCHMIDBAUER, W.: Syndrom pomocnika : Podnety pro dusevni hygienu v pomdhajicich profesich, s. 5o.

38 SCHMIDBAUER, W.: Syndrom pomocnika : Podnety pro dusevni hygienu v pomdhajicich profesich, s. 59.
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alebo spociva v pestovani zvlastnej identity »Uplne vynimoéného exemplara«.”?
Obom formam je spolo¢na nepritomnost blizkych vztahov, nedostato¢na otvo-
renost, nepritomnost vcitenia sa do druhych a chronické pocity vnutornej prazd-
noty a nudy.4°

V biografickom pozadi osdb s narcistickou Struktrou osobnosti mozno
¢asto najst matku, ktora je preZivana ako neempaticka, a otec je konkrétne ale-
bo emocionalne nepritomny.# Zdbrazihovanie narcizmu ako zamilovanosti do se-
ba, egocentrizmu a egoizmu je zavadzajlce, zanedbava, Ze narcistické nepri-
rodzené spravanie je symptémom tragickej poruchy v oblasti vlastnej hodnoty
a s tym suvisiacej opustenosti. La¢nenie po odozve je pokusom zhodnotit ¢loveka,
ktory sa v hibke nevie prijat a usiluje sa nedostatok navonok kompenzovat.+

Syndrém vyhorenia méze byt jednym z prejavov syndrému pomocnika.
Uvedieme niekolko dalSich osobnostnych charakteristik, ktoré prispievaju k synd-
roému vyhorenia.

Kardiolégovia M. Friedman a R. Rosenman oznacili ako osobnost typu
A ludi, u ktorych castejSie dochadza k srdcovym tazkostiam. Su to ludia, ktori
maju mimoriadne silne definované zameranie svojho konania k stanovenému
cielu. V Usili o dosiahnutie ciela v ¢o najkratSom Case sa dostavaju do Casovej
tiesne. Vyznacuju sa hostilnym spravanim najma k ludom, ktori ohrozuju ich ciel.
Prave hostilita ma negativny vplyv na kardiovaskularny systém.s Osobnost typu
A uplatiuje svoje spravanie nielen v praci, ale aj vo volnom &ase. Dusevné aj fy-
zické priznaky syndromu vyhorenia prehliada a potlaca.+

Protikladom osobnosti typu A je osobnost typu D alebo distresova osob-
nost (distressed personality) s dvoma SirSimi osobnostnymi charakteristikami,
negativnou afektivitou a socialnymi zdbranami. Negativna afektivita je tendencia
intenzivne prezivat negativne emoécie. Socialne zabrany predstavuju tendenciu

39 LANGLE, S., SULZ, M. (ed.): Zit svijj viastni Zivot : Uvod do existencidini analyzy. Praha : Portal, 2006, s. 121.

40 Heinz Peter Rohr opisuje dva p6ly narcizmu pomocou dvoch obrazov. Na jednom péle je princ zakliaty v Ze-
leznej peci, bez pristupu ku svojim vlastnym eméciam, oddeleny v samote od druhych, orientovany na moc,
kariéru, kriticky, plny hnevu, pocitov viny a prazdnoty. Na druhom péle je zakliata princezna zavisla od vzta-
hov, plna neusporiadanych citov, empaticka, nesamostatna. Zakliatym princom méze byt aj Zena a naopak za-
kliatou princeznou aj muz. Z tohto pohladu by sme mohli povedat, Ze princ vyhori prehnanymi vykonmi a tiz-
bou po dokonalosti, princezné ,zhori” vo vztahoch, nadmernom vcitovani sa a pomahani. (Porov. ROHR, H. P.:
Narcizmus - vnitrni Zalar. Praha : Portal, 2001.)

41 Neempatickd matka nedostatocne zrkadli pocity dietata a nedovoli mu, aby ako v zrkadle videlo samo se-
ba. Dochadza k narcistickému obsadeniu nezrelou matkou a to sa u dietata spaja s emocionalnym opustenim.
Namiesto emocionalneho zrkadlenia pocitov a sprevadzania dietata v jeho pocitoch matka prili§ skoro pre-
sko¢i materské kvality a uchyluje sa k muzskému rychlemu zédsahu pomocou noriem a vyzadovania. Spolu
so zd6raznenim muzsko-otcovskych kvalit u matky sa v mnohych pripadoch narcistickej Strukttry osobnosti
objavuje skuto¢na alebo emocionalna absencia otca. Takyto otec nemdze matke poskytnit nevyhnutné bez-
pedie, ktoré by ona mohla sprostredkovat svojmu dietatu. Dieta je tak vtahované do smutku matky, posil-
fuje sa narcistické obsadenie a prispieva ku strate seba. Dieta s chybajacim otcom ma problémy pri dobyva-
ni sveta, pretoZe zaujatie miesta vo svete do znacnej miery suvisi s otcom. U muZzov sa otcovsky deficit pre-
javuje negativnejsie ako u Zien s narcisticku Struktdrou, ktorym sa v profesnej oblasti dari lepSie. Spomenu-
té okolnosti v Zivote dietata posiliuju pocity jeho vylic¢enia a osamotenosti. (Porov. ASPER, K. : Opusté-
nost a sebeodcizeni. Praha : Portal, 2009, s.112 - 123.)

42 Porov. ASPER, K. : Opusténost a sebeodcizeni. Praha : Portal, 2009, s. 74.

43 Porov. KRIVOHLAVY, |.: Pozitivni psychologie. Praha : Portal, 2004, s. 63-64.

44 Porov. HENNIG, C., KELLER, G.: Anistresovy program pro ucitele. Praha : Portal, 1996, s. 28.
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k potlacovaniu vlastnych emécii v socidlnych interakciach.# Ludia s negativnou
afektivitou sa CastejSie staZzuju na stres a CastejSie sa dostavaju do stresu. Bojuju
so stresom menej statoCne, pouzivaju skor stratégie emocionalneho vyrovnava-
nia sa nez aktivnu ofenzivnu stratégiu rieSenia problému. Negativna afektivita
ma uzky vztah ku psychosomatickym ochoreniam.* Predpokladéame, Ze aj tento
typ osobnosti je nachylnejsi na vyhorenie. Svedcia o tom i novsie vyskumy.

M. Czikzentmihalyi upozornil na osobnostnit charakteristiku, ktort nazval
.flow”. Rozumie tym psychicky stav ¢loveka, ktory je mimoriadne zaujaty urcitou
vecou alebo cielom a celkom sa oddava tomu, v €o veri.# Zazitky typu flow su pro-
tikladom vyhorenia, ktoré méZe prist prave po takychto silnych zazitkoch.

RychlejSie vyhori ten, kto sa nenaucil rozliSovat medzi perfekcionizmom
a realistickymi narokmi v pomahajucej profesii. Byt realisticky znamena dispo-
novat primeranym stupnom citovej zrelosti. ,,Ak je osoba afektivne zrela, je schop-
na zostat v harmonickej komunikacii so sebou samou: intelektova stranka ne-
prevazi nad emocionalnou castou a naopak. NepouZiva stale obranné mecha-
nizmy, ako napriklad spiritualizaciu a racionalizaciu pohnudtok, ale vyrovnane
prijima svoje ohrani¢enia a potreby, usilujic sa o primerané odpovede.”# Rov-
novaha medzi rozumom a citmi sa prejavi hlbokou ludskostou, bez tvrdosti a pre-
citlivenosti.

V tom, ¢o sme doteraz uviedli o syndréme vyhorenia a osobnostnych cha-
rakteristikdch, mézeme vnimat vyznam hranic pri pomahani a vo vztahoch.
Pomahajuci si ¢asto neuvedomuju svoje ohranicenie a v dosledku toho si stano-
vuju nerealne ciele a kladu na seba neprimerané poZiadavky. Vedie to k tomu, Ze
sa opakovane ocitnd na hranici svojich moznosti. Nakoniec citia hnev voci sebe
samym, nie sU schopni prijat svoje zlyhanie.

Stanovenie nerealnych cielov a neschopnost pinit ich vyvolava frustraciu
a nizke sebavedomie. Zlyhanie zbavuje pozitivnej spatnej vazby, ktora je nevy-
hnutnd pre vysokd motivaciu.+

Hranice sa ¢lovek uci utvarat od detstva. NajjasnejSie mozno pozorovat
budovanie hranic u trojro¢ného dietata.>> Nevie si ich vytvorit a rozvijat bez vzta-
hov. Prvoradd dlohu pri vytvarani hranic zohravaju rodicia a najblizSie vztahové
osoby, najma v najranejSich fazach ludského vyvinu. TuZba po vztahu je najvnutor-
nejSou potrebou cCloveka. Ak nema istotu, Ze je milovany, ma na vyber z dvoch

45 Porov. DENOLLET, J.: Type D Personality : A Potencial Risk Factor Refined. In: Journal of Psychosomatic Re-
search, ro€. 49, 2000, C. 4, s. 255-266; SZELIGA, P., SKOTTOVA, K.: Psychologické rizikové faktory ICHS. In:
Slovensky lekdr, ro¢. 16, 2006, ¢. 7-8, s. 189.

46 Porov. SZELIGA, P. SKOTTOVA, K.: Psychologické rizikové faktory ICHS. In: Slovensky lekdr. ro&. 16, 2006,
¢. 7-8, s. 189.

47 Porov. CZIKZENTMIHALY!I, M.: The Psychology of Optimal Experience. New York : Harper, Row and Bro-
thers; KRIVOHLAVY, J.: Psychologie zdravi, s. 118.

48 BRONDINO, G., MARASCA, M.: Citovy Zivot zasvditenych. Bratislava : Serafin, 2004, s. 49.

49 Porov. RUSCH, M. D.: Syndrom vyhoreni, s. 25-26.

50 V tomto veku by uz dieta malo mat nasledujice schopnosti: schopnost byt emocionalne pripitané k bliz-
kym ludom bez straty vedomia samého seba a slobody odlu¢it sa; schopnost povedat ,nie” v spravnej situa-
cii bez obav zo straty lasky druhej osoby; schopnost prijat bez emocionalneho stiahnutia sa ,nie” vyslovené
pri vhodnej prilezitosti. (Porov. CLOUD, H., TOWNSEND, |.: Hranice. Bratislava : Porta libri, 2007, s. 63.



Syndrém vyhorenia v pomahajicich profesiach a osobnostné charakteristiky | 69

moznosti. ,Postavime si hranice, pricom riskujeme stratu vztahu, alebo si neposta-
vime hranice a zostaneme vazniami, ktori si obmedzovani prianiami inych ludi.”s'

Hranice sa stavaju problémom pri pomahani, ak pomahajuci chape
klientove zalezitosti prili§ ako svoje vlastné. Kopriva tuto intrapsychickd operaciu
oznacuje ako ,rozsirenie vlastného ja na druhych ludi“s>. Poméahajici sa tak
moze citit vyznamnejsi, menej osamely. Tato tendencia sa stava napokon pre-
kazkou v procese pomahania. Deje sa tak dvoma sp6sobmi. ,Jednou je tendencia
preberat kontrolu nad klientom a druhou tendencia obetovat sa pre klienta na
svoj vlastny ukor."s3

Mohli by sme polozit otazku, nakolko je nadmerna tendencia obetovat
sa skrytym usilim preberat kontrolu nad druhym. Nadmerné obetovanie sa
pre druhych je porusenim hranice. Pomahajuici nereSpektuje autonémiu klienta
a sprava sa tak, ako keby vo vSetkom zavisel od neho, nedovoli mu urobit ani
to, ¢oho je sam schopny. Clovek, ktory sa nadmerne obetuje, zanedbava vlastny
odpocinok, spanok a prebera na seba maximum povinnosti. Pritom neustale da-
va najavo, ze je v strese. Nadmerna angaZovanost v kone¢nom désledku vedie
k vyhoreniu a vyhybaniu sa kontaktu s druhymi.

Vynéara sa otazka, ako méZeme poznat hranicu medzi prirodzene dobrym
pocitom z UspeSného pomahania, sluzby a nezdravym uspokojovanim vlastnych
potrieb prostrednictvom toho, komu sldzime. Robime to pre druhého, alebo pre
seba? Prejav chvaly a vdaky, viditelné pokroky klienta mézu byt prijemné a za-
roven su signalom k ukonceniu pomahania. Od starostlivosti o druhého sa pre-
chadza ku starostlivosti o seba. Ak pomahajici ¢asto ,citi potrebu byt ludom
potrebny, nie je to to isté ako rad pomahat ludom®s4. Prave tato potreba byt
potrebny na ukor svojich vlastnych potrieb kvoli vedomému alebo nevedomému
vyrieSeniu vlastnych pocitov osamelosti a zbytocnosti je za hranicou zdravého
pomahania, obetovania sa. Laska k bliznemu sa paradoxne dostava do sluzieb
vlastnej potreby Uspechu a uspokojenia vlastnych emocionalnych potrieb.

Jav vzajomného splyvania bez jasného postavenia hranice v kontakte
medzi osobami sa v gestaltpsychoterapii oznacuje ako konfluencia. ,Konfleuncia
je akysi prelud, ktorého sa drZia ludia, ktori chcl redukovat odlisSnosti, aby
zmiernili neprijemny zazitok novosti a inakosti. Je to urcity utiSujuci prostriedok,
ktorym ¢&lovek dosahuje povrchnl dohodu, kontrakt nehojdat ¢Inom... Je to
chatrny zaklad pre vztah... beh na troch nohach medzi dvoma ludmi, ktori sa do-
hodli nedohodnut sa.”ss Konfluencia ako kontaktny $tyl narusuje medziosobny
kontakt.

51 CLOUD, H., TOWNSEND, ].: Hranice, s. 56.

52 KOPRIVA, K.: Lidsky vztah jako soucdst profese. Praha : Portal, 1997, s. 18.

53 KOPRIVA, K.: Lidsky vztah jako soucdst profese, s. 19.

54 KOPRIVA, K.: Lidsky vztah jako soucdst profese, s. 25.

55 POLSTER, E., POLSTER, M.: Integrovand gestalt terapie. Boskovice : Albert, 2000, s. 84-8s.

56 Konfluencia nie je sama osebe zla. St chvile, ked' sa vo chvili blizkosti hranice medzi dvoma osobami zadi-
naju rozplyvat. Délezité je nefixovat sa v tejto pozicii a umoznit dychat sebe aj druhej osobe, byt s druhym
v dialégu a neprechadzat do izolacie. Izolacia ako opak konfluencie je vystavanie nepriestupnej hranice
okolo seba, prehnané zdbéraznenie autonémie ako opaku zavislosti od druhého.
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Postupne mdZe dochadzat k tomu, Ze vacsina z toho, ¢o pomahajuci ¢lo-
vek robi, stvisi s potrebami druhého dominantnejSieho alebo s potrebami ludi,
ktorym preukazuje sluzbu. Druha osoba urcuje normy a on ich dodrZiava, len aby
neporusil tichd dohodu o neprerusovani harménie. Jeho potreby su az na dru-
hom mieste. A zrejme aj preto sa stava zavislym od podpory druhych, ktora po-
stupne viac a viac chyba. Dostava sa do zacarovaného kruhu.

Na otvorenie zacarovaného kruhu je dolezité, aby pomahajica osoba za-
Cala vo vztahoch prezZivat a pomenovavat aj svoje potreby, svoje pocity, svoje
tuzby a svoje volby, ktoré sa nemusia za kazdu cenu zhodovat s potrebami, po-
citmi a volbami druhych oséb. Cim viac sa dostava do kontaktu so svojimi po-
citmi, tuzbami, tym viac si uvedomuje svoje potreby. A prave toto uvedomovanie
si svojich potrieb telesnych, dusevnych a duchovnych spevnuje prili§ volnu hra-
nicu medzi dvoma osobami. Neznamena to presadzovanie seba samého za kaz-
du cenu na ukor druhého. Takato hranica by bola prili$ tvrd3, rigidna. Primerana
hranica je ,polopriepustnd”, dostato¢ne flexibilna, respektujica a laskava k po-
trebam druhej osoby, ale zaroven resSpektujlca aj svoje vlastné potreby.5 Uve-
domovanie si vlastnych potrieb a tizob je prvy krok k budovaniu hranic vo vzta-
hoch, dal§im krokom je zosuUladenie tychto potrieb s vyznavanymi hodnotami.
Je to schopnost vedomej volby v duchu lasky a slobody hovorit jasné ano a jas-
né nie.

S budovanim zdravych hranic a respektovanim potrieb tela i ducha stvisi
vnimanie ¢asu. UZ samotny defi mé prirodzené ¢lenenie na den a noc, na ¢as na
aktivitu a ¢as na odpocinok. Amedeo Cencini hovori o odpocinku ako o formac-
nom case. ,Je dblezité mat v tyZdni ¢as na psychicky aj fyzicky oddych, t. j. ¢as
vstupit do pravej a skuto¢nej kultiry uvolnenia a relaxu.”s®

Pre odmietnuté opustené dieta z predchadzajucej kapitoly je vnimanie
¢asu narusené, ,Zije z ruky do Ust. To, o o mu ide, je zo situacie vytazit potvrde-
nie svojej dokonalosti, nie realita. T4 sa preto nemoze stat minulostou a histo-
riou... Zazitky nezanechavaju stopu... Zije Zivotom vecnej pritomnosti“s. Zda
sa, akoby toto dieta malo strach zastavit sa. Zastavenie znamena postavit hranicu.
V kone¢nom doésledku konfrontacia s kazdou hranicou vo svojej najhlbsej pod-
state ukryva aj konfrontaciu s kone¢nou hranicou smrti a otdzkou, ako ju presia-
hnut.% Clovek pohlteny ¢innostou sa musi urobit hluchy pred posolstvom &asu.

57 V suvislosti s pozorovanim biochemickych zmien podobnych pri posttraumatickej stresovej poruche a pri
syndréme vyhorenia je podla Anne Pratt z Traumatic Stress Institute u psycholégov dobre znamy rizikovy
faktor z hladiska syndrému vyhorenia, prirodzena tendencia absorbovat psychické trapenie svojich klientov,
hovori sa dokonca o zastupnej traumatizacii alebo sekundarnej posttraumatickej stresovej poruche. Vy-
sledkom Usilia o vcitenie je prezivanie podobnych emécii. Je to normalny a nevyhnutny désledok empatickej
prace. Pre zniZenie tohto rizika je délezité pripustit si, ako klient na poméahajiceho posobi. (Porov. HUCIN,
J.: KdyZ se prace stane no¢ni marou. In: Psychologie dnes, ro¢. 11, 2005, €. 7-8, s. 11-15.)

58 CENCINI, A.: Dych Zivota milost permanentnej formdcie zasvdtenych. Bratislava : Serafin, 2006, s. 123.

59 TUTSCH, L.: Radovat se prece mohou jen hlupéci. In: LANGLE, S., SULZ, M. (ed.): Zit svdj viastni Zivot :
Uvod do existencidini analyzy. Praha : Portél, 2006, s. 123.

60 Irvin Yalom hovori o tzv. existencialnej dialektike v pouzivani dvoch zakladnych obran proti smrti, ktoré sa vza-
jomne nevylucuji: viera vo vlastni vyluénost a sebestacnost alebo nadej v existenciu absolitneho zachrancu
a silie o splynutie s niekym druhym. Clovek sa susiluje bud' o splynutie alebo o odlicéenie, o ponorenie dovnut-
ra alebo vynorenie von ... kriza nevyvolava nové obrany, ale ¢o najmarkantnejSie zvyrazriuje povahu a hrani-
ce existujiceho spdsobu bytia“. (YALOM, l.: Existencidlni psychoterapie. Praha : Portél, 2006, s. 124-125.)
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NajextrémnejSie to mozeme vidiet u workaholika zavislého od prace. ,Jednou
z najpozoruhodnejsich vlastnosti workaholika je skryté presvedcenie, Ze postu-
puje dopredu, robi pokroky, stipa hore, Cas je jeho nepriatelom, pretoze je bra-
trancom kone¢nosti... a ohrozuje jeho blud o vylu¢nosti. Zit sa stava ekvivalen-
tom pre »stavat sa nie¢im« alebo »robit nie¢o«... Zivot workaholika je ¢akanim
na to, Ze Zivot sa zacne."®

Z uvedeného vyplyva suvislost budovania hranic a utvarania identity oso-
by v rovine ludskej aj duchovne;.

4. Osobnostné charakteristiky
podporujuce zvladanie a prevenciu
syndrému vyhorenia

V psychologii osobnosti boli zistované rézne charakteristiky, ktoré ludom
vyrazne pomahaju v boji s tazkostami a maju vztah k rieSeniu stresovych situacii.
MézZzeme sa domnievat, Ze su doélezité aj pri zvladani a prevencii syndromu vy-
horenia. Uvedieme niektoré z nich.

Protikladom spomenutého osobnosti typu A je osobnost typu B. Tento typ
ma velkd vykonnost, ale Uspech za kazdu cenu nie je jeho najvyssim cielom. Je
schopny vykonne pracovat aj primerane odpocivat, ma SirSie spektrum zaujmov,
dava priestor sukromnému Zivotu. Menej sa u neho vyskytuje syndrém vyhore-
nia.®> Uskalim tohto typu v extrémnej podobe méZe byt nedostatok jasnych cie-
lov, sklon k perfekcionizmu, odkladanie (prokrastinacia) a vyhybanie sa konfliktom.53

McClelland charakterizuje ludi, ktori nieco dosiahli, ako tych, ¢o primera-
ne riskuju, stanovuju si ciele a suasne nastroje na ich dosiahnutie. Usiluju sa
byt dosledne informovani o vysledkoch svojej Cinnosti, javia zaujem o spatnu
vazbu. Pracu si vopred planujud, ich kratkodobé plany dobre zapadaju do dlho-
dobych. Maju zvlastny subjektivny pojem Uspechu, Uspech nie je pre nich cielom,
ale vedlajsSim produktom cinnosti. Ukazuje sa, Ze prave tito [udia, pre ktorych
Uspech nie je najvyssim cielom Zivota, st odolnejsi voci psychickému vyhoreniu.®

Osobnostna charakteristika odolnost ma viac druhov. Patri sem odolnost
v ponimani resiliencie.® Termin resiliencia pouZili vyvojovi psycholégovia pri $tu-
diu deti z chudobnych pomerov.5 Podla Solcovej je resiliencia dospelych menej

61 YALOM, |.: Existencidlni psychoterapie, s. 132.

62 Porov. KRIVOHLAVY, |.: Jak nestratit nadseni, s. 80-81.

63 Porov. SULER, O.: ManaZerské techniky. Olomouc : Rubico, 1995, s. 170-172.

64 Porov. McCLELLAND, D.: The Achieveing Society. Princeton, N. ].; KRIVOHLAVY, J.: Psychologie zdravi, s. 117-118.

65 Resiliencia (resiliency) znamena pruznost, elastickost, hizevnatost, Sikovnost, nezlomnost, schopnost rych-
lo sa spamatat Slovo latinsky koren skakat a predponu re - spat.

66 Tretina z nich neskdr dozrela na kompetentnych obéanov. Ukézalo sa, Ze ide o spojenie autonémie dietata
a jeho schopnosti poziadat o pomoc druhych ludi v tazkych situaciach; Ze mali v mladosti zalubu, ktora im
robila radost; dobre komunikovali s druhymi; osvojili si zru¢nosti zvladania problémov; boli emocionalne
citlivejsi a verili vo vlastné schopnosti. Mali velmi Gzky vztah aspon s jednym dospelym ¢lovekom, ktory ich
mal rad. V zZivote tohto dospelého sa castejSie objavovala nabozenska viera, dodavajlca stabilitu a zmys-
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prebadana. Tretia generacia Studii o strese chape resilienciu ako premenné, kto-
ré su schopné zmiernit ¢i odstranit negativny dosah stresu na zdravie. Resiliencia
nie je osobnostna Crta, ale jedinec prejavuje svoju resilienciu vo svojom spravani
a konani. M4 rézne vrstvy, ktoré rézne zasahuju do réznych systémov cloveka.
Ide o konstelaciu charakteristik, ktorych vyvoj nie je ukonéeny. Vyvija sa v priebe-
hu Zivota a mozno ju cielene cvicit, trénovat, kultivovat a posilhovat. Resilienciu
dospelych o0sbb tvoria dve Casti: zotavenie (recovery) v zmysle obnovy ¢i navratu
do pévodnej polohy a vydrz (sustainability) v zmysle udrzania dosiahnutého
stavu a zamyslaného vyvoja. Predstavuje urcitld kapacitu sledovania cielov, ktoré
davaju Zivotu zmysel pokracovat dalej v nastolenom zZivotnom kurze. K tomu,
aby sa rozvinula, potrebuje ¢as, prechadza r6znymi vykyvmi a zmenami. Resilien-
cia je pohlad dopredu, nie spat.57

Dalsou charakteristikou je odolnost v ponimani koherencie®® (zmysel pre
integritu, ¢rta sudrznosti osobnosti - sense of coherence). Aaron Antonovsky pod
terminom koherencia rozumie jednak pevnu sudrznost skupiny ludi a jednak
vnutornl jednotu osobnosti ¢loveka, ,nerozdvojené srdce”. Podla neho ¢lovek
prejavujici pevnu vnatornu jednotu (koherenciu) a zijuci v pevnej, sidrznej spo-
loc¢enskej skupine lepsie vzdoruje zivotnym tazkostiam.®

Charakteristiky koherencie chapané ako dimenzie s zrozumitelnost si-
tuacie, zmysluplnost boja a zvladatelnost Glohy. Zrozumitelnost je kognitivhou
strankou koherencie ako sp6sob chapania sveta, veci a ludi. Na kladnom péle
osoba vidi nielen urcity vysek situacie, ale celkovy obraz sveta. Na zapornom
péle osoba vnima svet ako mozaiku nestrodych ¢repin. Zmysluplnost predstavu-
je motivacné zameranie osoby na jej Zivotny ciel. Na kladnom pdéle je postoj
Cloveka presvedceného, Ze situacia a jej riesSenie, v ktorej prejavi svoju kreativitu
a iniciativu, maji zmysel. Na zapornom péle je odcudzenie (alienation) bez ci-
tovej angazovanosti a socialna izolacia. Tretia, ¢innostna stranka koherencie je
charakterizovana zvladnutelnostou (manageability). Je to percepcia moznosti,
ktoré ma danéa osoba k dispozicii na zvladnutie na fu kladenych poziadaviek. Na
kladnom péle je povedomie o primeranosti vlastnych sil a moznosti a tiez moz-
nosti ludi okolo. Na zapornom péle je postoj bezvychodiskovosti s depresiou,
Uzkostou, strachom, obavami a predstava, Ze vSetky potrebné moznosti s mimo
dosah danej osoby.”™

Dal%ou charakteristikou osobnosti, ktora pomaha odolavat stresorom,
je odolnost v ponimani tzv. osobnostnej tvrdosti (hardiness). Obsahuje tri kom-
ponenty - presvedcenia Cloveka o interakcii medzi nim a svetom. Prvym je za-
vazok alebo oddanost (commitment), druhym ovladanie (control) a tretim vyzva

luplnost Zivota. Tieto deti mali velmi dobrd mieru sociadlnej opory. Pre chlapcov sa prejavila ako kriticky do-
lezitd existencia dobrého vzoru muza, presnych pravidiel a podpora emocionalnych prejavov, u diev¢at exis-
tencia dobrého modelu starostlivej, milujlcej, spolahlivej Zeny a u oboch tiez déverujtci ucitelia. (Porov.
KRIVOHLAVY, |.: Psychologie zdravi, s. 71-72.)

67 Porov. SOLCOVA, L.: VWvoj resilience v détstvi a dospélosti. Praha : Grada, 2009, s. 53-59.

68 Termin koherencia opisal Aaron Antonovsky, ktory zameral svoju pozornost na Zidov, ktori preZili holokaust.

69 Porov. ANTONOVSKY, A.: Unraveling the Mystery of Health : How People Manage Stress and Stay Well.
San Francisco, 1987, s. 34; KRIVOHLAVY, J.. Psychologie zdravi, s. 72.

70 Porov. KRIVOHLAVY, |.: Psychologie zdravi, s. 72-74.
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(challenge). Ludia so silnym komponentom zavazok veria, Ze aktivne angazo-
vanie im pomoze najst to, ¢o je zaujimavé a hodnotné. Ludia so silnym kompo-
nentom ovladanie su presvedceni o moZnosti ovplyvnit chod veci. Vyzva je
vierou, Ze vSetky zazitky pozitivne aj negativne su prilezitostou na osobny rast.
Délezity je tzv. transformacné zvladanie (coping), ¢o znamena, Ze clovek da
stresovym podmienkam konkrétny zmysel tym, Ze ich zacleni do kognitivnej aj
motivacnej sféry svojho zZivotného zmyslu.”

Osobnostna charakteristika tzv. dispozi¢ny optimizmus sa prejavuje oca-
kavanim, Ze vysledok diania, na ktorom sa osoba zucastfuje, bude kladny. Treba
ho odlisit od tzv. optimistického skreslenia (optimistic bias), ked ¢lovek popiera
svoje vlastné rizikové spravanie.”

Kladné sebahodnotenie (self-esteem) je schopnost vidiet seba samého
podobne, ako vidime druhého ¢loveka, opisat sa a ohodnotit sa, to znamena
vnimat sa s urcitym odstupom. Spaja sa s tym cely rad pozitivnych aj negativnych
emoécii. Sebahodnotenie ovplyviiuje, ako nas vnimajui a hodnotia druhi, a je pod-
kladom pre tzv. socialne porovnavanie. Ludia s vysokou mierou sebahodnotenia
su zvedavejsi, odvaznejsi, déverivejsi, spokojnejsi, asertivnejsi, Uspesnejsi, cas-
tejSie dosahuju svoje ciele a su odolnejsi pri zvladani tazkosti.”

Osobitnd pozornost chceme venovat osobnostnej charakteristike vdac-
nosti v zmysle trvalej dispozicie osobnosti (charakteru).” S vdac¢nostou sa ludia
nerodia, ziskava sa v priebehu Zivota. V psychologickych experimentoch sa zistilo,
ze ,vdacni ludia su tvorivejsi, st viac milovani druhymi ludmi a sami majd vyraz-
nejsi dojem, Ze druhi ludia ich majd radi a viac sa o nich staraju”s. Sebareflexia
typu vdacnosti vedie ku tvorivému hladaniu vhodnych spdsobov, ako odpovedat
darcovi na jeho dar, k SirSiemu pohladu na efektivitu vlastnej aktivity a k mad-
rosti. Vdac¢nost smeruje v kone¢nom ddsledku k odburavaniu narcizmu a reci-
pro¢ného altruizmu.”® Empirické studie osobnostnej charakteristiky vdacnosti
ukazuju, ze ,vdacnejsi ludia maju vyssiu Uroven pozitivnych emacii, su v Zivote
spokojnejsi, maju nizsiu Uroven negativnych emocii, napriklad depresie, Uzkosti
a zavisti .... zdaju sa byt prosocialne orientovanejsi ... si empatickejsi ... ochotnejsi
druhym odpustit ... maju vacsiu otvorenost voci spiritualnej a ndbozenskej di-
menzii Zivota“7.

D. Kova¢ poklada nadej ako systémovy psychicky regulator ludského ko-
nania za jednu z najmocnejsich Zivotnych sil, motivov spravania. ,Vyskumy pre-
ukazali existenciu extrémnych jedincov: tzv. high hopers (jedinci preZivajici vy-
soky stupen nadeje) sa vyznacuju zvladanim ¢asto aj velkych prekazok v dosaho-

71 Porov. HALAMA, P.: Zmysel Zivota z pohladu psycholdgie. Bratislava : Slovac Academic Press, 2007, s. 129-130.

72 Porov. KRIVOHLAVY, |.: Psychologie zdravi, s. 76.

73 Porov. KRIVOHLAVY, J.: Psychologie zdravi, s. 77-78.

74 Vdacnost ako osobnostnl charakteristiku treba odlisit od vdaénosti ako emécie prejavujlcej sa kratkodobo
v epizédach.

75 KRIVOHLAVY, |.: Psychologie vdécnosti a nevdécnosti. Praha : Grada, 2007, s. 67.

76 Porov. KRIVOHLAVY, ).: Psychologie vdécnosti a nevdécnosti, s. 66.

77 McCULLOUGH, M E., EMMONS, R. A., TSANG, J. A.: The Grateful Disposition : A Conceptual and Empiri-
cal Topography. In: Journal of Personality and Social Psychology, 82, 2002, s. 112-127. Cit. podla KRIVOHLAVY,
J.: Psychologie vdécnosti a nevdécnosti, s. 72-73.
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vani vyty¢enych cielov, zatial o low hopers sa spravaju krajne atribuéne: svoje
nedspechy pripisuju inému, osobnostiam, osudu.”? Podla D. Kovaca psychol6-
gia nadeje proklamuje obrovsku silu najma v transcendentnej orientacii a nie
je ,nadnesené tvrdenie niektorych badatelov, Ze nadej je dblezitejSia ako nada-
nie, civilizaény Standard, sociadlne privilégia“».

Z uvedenych vyskumov vyplyva, Ze priaznivé osobnostné charakteristiky
mozno rozvijat, su vSeobecne osvojitelné a daju sa naucit. Psycholégovia hovo-
ria o tom, Ze je mozné sa naucit bezmocnosti (learned helplessness), ale aj na-
deji (learned hopefulness). Ku zvladaniu tazkosti ma vztah osobnostna charak-
teristika tzv. nauceny zdroj sily.%°

Vyskumy poukazuju tiez na to, Ze pozitivne osobnostné charakteristiky
otvaraju c¢loveka pre spiritudlnu a ndbozZenskd dimenziu zivota. Samotna spiri-
tualita je pokladana za tvorivy spésob zvladania zZivotnych problémov, konfliktov
a stresov. Pargament tieto tvorivé spdsoby definuje ako ,hladanie toho, ¢o je po-
svatné” a povazuje zan to, ¢o uprostred beZnych veci vnimame za neobvyklé. Po-
svatné sa vyznacuje spojenim s hlbokym uvedomenim si hranic nasej ludskosti
a uznanim, reSpektom a Uctou k tomu, ¢o tieto hranice prekracuje.®" Z pohladu
psycholégie ako opisnej vedy spiritualita nie je sama osebe ani dobra, ani zl3,
zaleZi na tom, na ¢o sa vztahuje. Cielom psycholégie je priviest ¢loveka ku stavu
.well being”, teda ku stavu dusevnej a telesnej pohody, ked je mu dobre, a pri-
spiet k dozrievaniu osobnosti. Krestanstvo ako zjavené naboZenstvo ponuka zmys-
luplny systém hodndét a konecny ciel. Podla M. Strizenca ,pri zrelej religiozite su
nabozenské hodnoty cielom, nie prostriedkom na dosiahnutie inych cielov ... do-
zretd osobnost sa lahsie stane zrelo religioznou a obratene”s. Krestanské nabo-
zenstvo ,dava Cloveku moznost volby, slobodu rozhodovania. Ak vykroci, dava mu
silu a naznacuje mu, kadial vedie cesta k cielu ... pripomina mu, Ze za svoj Zivot
a tym i za svoju volbu nesie plni zodpovednost” .%3

Psycholégia hovori o posiliovani osobnostnych charakteristik. Z pohladu
teoldgie mézeme hovorit o rozvijani ¢nosti. V suvislosti so syndrémom vyhorenia
pokladame za dolezitl najma ziskanU ¢nost rozvaznosti a vliatu ¢nost nadeje, cha-
panu v jednote s vierou, ktora je ,¢inna skrze lasku” (Gal 5,6).

Zaver

Pomoc poskytujici [udia sa stretdvaju s javom syndrému vyhorenia u svo-
jich klientov, ale aj sami u seba. Povolanie, ktoré si vybrali s nadSenim a altruistic-
kymi umyslami, sa po ¢ase mdze stat pre nich bremenom a za¢nid ho réznymi sp6-

78 KOVAC, D.: Psycholégiou k metanoi. Bratislava : Veda, 2007, s. 253.

79 KOVAC, D.: Psycholégiou k metanoi, s. 254.

80 Porov. KRIVOHLAVY, J.: Psychologie zdravi, s. 79.

81 PARGAMENT, K. I.: The Psychology of Religion and Coping : Theory, Research, Practise. New York : Guil-
ford, 1997, KRIVOHLAVY, |.: Pozitivni psychologie, s. 176.

82 STRIZENEC, M.: Sticasnd psycholégia ndboZenstva. Bratislava : IRIS, 2001, s. 108.

83 KRIVOHLAVY, |.: Psychologie smysluplinosti existence. Praha : Grada, 2006, s. 155.
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sobmi ignorovat. Klienti sa mézu stat obetami ich nezaujmu az cynizmu, ¢o je
prejavom depersonalizacie, jadrového symptému syndrému vyhorenia.

Zakladnym nastrojom pomahajucich profesii je osobnost pomahajiuceho.
Z toho vyplyva, Ze najvacsou prekazkou pri pomahani sa v niektorych pripadoch
moze stat pomahajici sam. Otvaranim tejto témy nechceme degradovat ludsky
altruizmus, ani lasku k bliznemu, ani znehodnocovat poméahajuce povolanie. Usi-
lujeme sa len poukazat na slabé miesta osobnosti pomahajuceho, smerujic k hlb-
Siemu sebapoznaniu a k poznaniu Uskali pri pomahani, a v kone¢nom dosledku
prispiet ku prehibeniu hodnoty sluzby.

V prevencii a zvladani syndrému vyhorenia zohravaju ulohu vnatorné a von-
kajSie faktory. Z vnutornych faktorov je najdolezitejSia naplnena existencialna
potreba zmyslu a podporujice osobnostné charakteristiky. Z vonkajsich je najvy-
znamnejSia socialna opora. Zda sa, Ze pomahajuci maju Casto problém dostatoc-
nu socidlnu oporu prijat. Pokusili sme sa ukazat osobnostné charakteristiky, kto-
ré im v tom mézu branit.

Syndrém vyhorenia v poméahajucej profesii mozno premenit na krizu ras-
tu v procese ludského dozrievania. Kriza predstavuje v Zivote ¢loveka stav ukazu-
juci, Ze navyknuté spbsoby prezivania a konania su neudrzatelné a je potrebné si
osvojit nové. V psycholégii osobnosti boli zistované rézne charakteristiky, kto-
ré ludom vyrazne pomahaju v boji s tazkostami a maju vztah k rieSeniu streso-
vych situacii. MéZeme sa domnievat, Ze su dolezité aj pri zvlddani a prevencii
syndromu vyhorenia. Poukazali sme na tzv. B typ spravania, resilienciu, zmysel
pre integritu, osobnostnu tvrdost, kladné sebahodnotenie, vdacnost a nade;j.

Vyskumy v oblasti pozitivnej psycholégie poukazuju na vyznam utvarania
Ziaducich novych charakteristik osobnosti a posilfiovania existujucich aj pri zvla-
dani a prevencii syndrému vyhorenia. Je to jednoduchsia cesta, ako odstrafiovat
a potlacat existujuce neziaduce charakteristiky. Priaznivé osobnostné charakte-
ristiky sa daji naucit, st vSeobecne osvojitelné, daju sa rozvijat a kultivovat. Sta-
vaju sa tvorivym spésobom zvladania zZivotnych kriz, konfliktov, stresu a syndro-
mu vyhorenia.
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