PSYCHOLOGIE

Kdyz dusi
DOJDOU
BATERKY

To rano vypadalo jako kazdé jiné, a presto
obratilo vas svét naruby. Ndhle jste neméla
z ¢eho brat — energii, touhu ani motivaci...
Syndrom vyhoteni prichazi plizivé a Casto
dlouho krouzi kolem, nez naplno uderi. Od té
chvile uz ale neztistane kimen na kameni.

de o notoricky znamy scénar. V praci

i doma jedete na dvé sté procent. My-

slite si, Ze jste silnd a jen tak néco vas

nepolozi. Pfatelé a blizci vas obdivuji

a vy jste hrda, Ze viechno tak perfekt-
né zvladate, aniz byste tusila, ze ¢im vic (se)
davate druhym, tim bliz jste svému vlastni-
mu padu. Mozna si to nékde v hloubi duse
uvédomujete, jenze v kazdodennim kolo-
toci nema ten tichy hlasek $anci, aby ho né-
kdo vyslysel. Pak jednoho rana oteviete
oci... a nemuzZete vstat. Prosté to nejde, télo
i duse hlasi STOP. Dokonce nemate silu ani
na to, abyste zamackla bésnici budik.

Ostatné vyhofenti je v podstaté taky bu-

dik, ktery vas bez milosti vyburcuje ze span-
ku a probudi vas jinak, nez byste chtéla.

TELO NEPOSLOUCHALO

»Nikdy bych nevérila, Zze mé néco takového
muze potkat. Rok po svatbé jsme se s manze-
lem nastéhovali do vysnéného domu se za-
hradou a kratce nato se nam narodili dva
krasni kluci. Do prace jsem spéchat nemuse-
la, muz dobfe vydélaval, takze jsme si mohli
leccos doprat, véetné dovolené u moie néko-
likrat za rok. Zili jsme si zivot jako z pohad-
ky; alesponi mné to tak pripadalo. Casem
vSak na mé zacala doléhat unava, podivna ti-
sen a pocity zmaru, které mi absolutné ne-
davaly smysl. Méla jsem piece vSechno,” vy-
pravi Zdenka.

»Délalo mi radost pecovat o dim a zahra-
du. Vyvaret pro kluky, kteri odmitali obéd-
vat ve $kolce, a chystat teplé vecefe man-
zelovi, protoze mi prislo nefér odbyvat ho
chlebem a salamem, kdyz se o nas tak fan-
tasticky stara. Kdyz byl mladsimu synovi rok,
zacala jsem nékolikrat tydné doucovat ang-
lictinu. Pred matefskou jsem pracovala jako
ucitelka na gymnaziu a nechtéla jsem vypad-
nout ze cviku. Ted zpétné vidim, Ze jsem si
toho na sebe nabrala moc, ale tehdy jsem to
tak nevnimala. Naopak, pripadala jsem si
jako superzena, ktera bez mrknuti oka zvlad-
ne praci za pét lidi. Pak jsem se zhroutila
a razem bylo vSechno jinak. Na to rano ni-
kdy nezapomenu. Nemohla jsem pohnout
rukou, nedokdzala jsem se posadit na poste-
li, télo odmitalo poslusnost. Tenkrat mi hod-
né pomohli rodice a taky psycholog, ale byl
to zazitek, kterého se désim dodnes.“

Z EUFORIE DO DEPRESE

»Syndrom vyhoreni ma nékolik fazi. To, ze
clovék dlouhodobé funguje na dvé sté, tii sta
procent, patii k tém prvnim. Veskera kapaci-
ta je zmobilizovana na pomyslny boj ¢i uték.
Organismus produkuje obranné latky, zvy-
Suje svou aktivitu, znasobuje nase moznos-

ti az do agrese, zpomaluje traveni a zrychluje
tep i dech. To vSechno jsou znamky akutni-
ho stresu. Télo se pripravuje na jeho zvladnu-
ti, nebo na kolaps. Pokud mame dostatecné )




Syndrom vyhorent je
casto mylné spojooan
pousze s pract. Prihodit
se vam ale miige
v kterékoli vasi roli.
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adaptacni rezervy, akutni stres jednorazové zvladneme. Jsou-
-li viak tyhle rezervy vycerpané, dochazi ke kolapsu - télo uz
neni schopné vylucovat korové hormony a my nemame moz-
nost vytvaret energii. Je to, jako byste vycerpali studnu a ne-
dali ji dostatek casu, aby se mohla znovu naplnit. A protoze
se clovék ve fazi prehlceni malokdy sam od sebe zastavi, or-
ganismus nema jinou moznost, jak fict stop, nez Ze selze,”
popisuje lektorka emocni inteligence Jitka Sevéikova.

Euforické obdobi, kdy ma clovék dojem, Ze dokaze vsech-
no (a jesté mnohem vic), vsak jednoho dne skondci. Nasleduje
prudky pad do dalsi faze, ktera ma k euforii na hony daleko.
Chronicka tinava, pocit vycerpani, poruchy spanku, bolesti
hlavy, zad a svalt, neschopnost soustredit se, zavraté, depre-
sivni nalady - priznaky tak typické pro syndrom vyhoteni -
se od t€ chvile stavaji kazdodennim spole¢nikem. Existuji
vsak i dalsi varovné signaly, které si vétSina z nas s timto pro-
blémem obvykle nespojuje.

KOLECKO VE STROJI

kasmus, dokonce i sebeironii. Clovék si prestava vazit sam

Nestracejte cas s problémy,
které nent ve vasi moci
oyresit. Zamérte se vsdy

na jednu véc a postupujte
krok za krokem — jedno
po druhém.

St
®

sebe, mluvi o sobé nehezky a podobné o sobé i smysli. Pre-
stava o sebe pecovat - fyzicky i mentalné. Vyskrtava z diare
schuizky s prateli, malo chodi do prirody, nedoprava si cas
sam se sebou, nedovoli si jen tak lelkovat. Co kdyby ho v téch
chvilich nékdo pristihl? Nebo by se vynorily nepfijemné my-
Slenky? Zhorsuji se jeho komunikaéni dovednosti. Na fyzické
drovni se muize objevit snizené libido, u muza poruchy erek-
ce, u zen snizeni plodnosti. Castd je i precitlivélost, napiiklad
na hluk, nebo potreba izolace, kdy je doty¢ny doslova aler-
gicky na lidi. Dostavuji se pocity vnitini prazdnoty a rozvijeji
se rizné kompenzacni strategie, které spocivaji v nadmérné
konzumaci ¢ehokoli: seriald, porna, alkoholu, nakupovani,
socidlnich siti... prosté takovy ulet od reality. Dochazi k tak-
zvané depersonalizaci, tedy k mechanickému chovani, kdy se
citite jako kolecko ve stroji,“ vysvétluje Jitka Sevcikova.

K dal$im, méné znamym priznakim syndromu vyhoreni
patii nevrlost, neschopnost se rozhodnout a stanovit si prio-
rity, roztrzitost, nechut ¢i uzkost pii pripravé na urcitou ¢in-
nost, ale 1 Skatulkovani a zobecnovani v duchu ,,vSichni mladi
jsou nezodpovédni®, ,vSichni staii jsou pomali a neschopni®
a podobné. Nékteri lidé mluvi i o citovém vychladnuti - sta-
vu, kdy nejsou schopni tésit se z prijemnych zazitka. Jako by
se ze svéta vytratila radost.

KRUCEK OD PROPASTI

Néco podobného zazila i Renata, ktera se pét let po rozvo-
du ocitla ve stavu tézké apatie. ,Zustala jsem sama s osmi-
letou dcerou a desetiletym synem, ale nijak jsme nestra-
dali. Méla jsem dobrou praci, poridili jsme si pékny byt,
détem jsem platila krouzky, které si vybraly, v 1été tabory,
v zimé dovolené na horach. A tyden v mésici jsme travili
spolecné s mymi rodici, ktefi za nami pravidelné dojizdé-
li a taky nas vSemozné podporovali. Néco mi ale piece jen
chybélo,” vzpomind Renata. ,Nebyl tady nikdo, ke komu
bych se mohla pritulit, kdyZ mi bylo smutno - a smutno
mi zacalo byt ¢im dal castéji. VSimla jsem si, Ze se uz ne-
dokazu ni¢emu zasmat a véci, které mé driv dokazaly na-
dchnout, mé nechavaji naprosto chladnou. Jako bych na-
jednou prestala citit. Kdyz dcerka cela stastna pribéhla ze
skoly s diplomem za prvni misto ve vytvarné soutézi, mu-
sela jsem se doslova nutit do usmévu.“

Renatin stav se postupné zhorsil natolik, Ze musela vy-
hledat odbornou pomoc a néjaky cas uzivat antidepresiva.
»Jsem typ clovéka, ktery vidycky tvrdé odmital jakékoli 1éky.
Pak se ale stalo néco, co mé vydésilo. Vyjeli jsme si s rodici
a détmi na prochazku k Berounce, pravé zacinalo babi léto
a vyhlidky na reku byly okouzlyjici. Ne v§ak pro mé. Kracela
jsem mlcky za ostatnimi a kazdy krok mé neskute¢né vycer-
paval. Zastavila jsem se na jednom skalnim ostrohu a dlouho
hledéla dolti. Napadlo mé, jak snadné by bylo v§echno skon-
¢it. V tu chvili jsem pochopila, ze situace je vazna,” vzpomina
Renata. Antidepresiva ji pomohla preklenout nejtézsi obdo-
bi. Dnes uz se znovu raduje ze Zivota - s détmi a novym prite-
lem - ale pfiznava, ze tenkrat si sahla na dno.
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11 TIPU, JAK PREKONAT
SYNDROM VYHORENI

,Dovolte si nesp&chat, malokdy jde o zivot.
Zpomaleni, samota a ficho se stavd velkym luxusem —
dopréveite si je, co to jde,” radi Jitka Sevéikové

a pridavé dalsi uzitecné rady:

VY JSTE PRIORITA!
Pravé ochota piiznat si, 7e je ] Pfiznejte si, Ze je néco
Spatné, Ze potrebujete
radu, pomoc.
Nesnazte se neustale
o stoprocentni vykon.
Nékdy staci jen padesat
az Sedesat procent
ocekavaného stavu.
Upravte zivotospravu
a denni navyky.
Nastavte si pravidelnou
spankovou hygienu —
spanek je klicova zalezitost.
Vyhnéte se stereotypu,
nebo ho cilené
nabouravejte (tzv. mentalni
biohacking — tfeba nékolik
dni bez lepku, dny bez kavy,
bez alkoholu apod.).
Stanovte si presne dobu
od ... do pro ¢innost,

néco Spatné a 7e je potreba
situaci resit, znamena prvni
krok na cesté ven z problému.
Neméné dulezité je polozit
si otazku, zda to zvladneme
sami, anebo potiebujeme po-
moc. ,Znam i nékolik lidi, kte-
T si vyhorenim prosli a cely
proces zvladli bez podpory 1é-
kare ¢i jiného odbornika. Ten-
hle syndrom je ¢asto mylné
spojovan pouze s praci. Vyho-
fet ale muzete v jakékoli roli:
jako rodic¢, pacient ¢i tieba
prislusnik takzvané sendvico-
vé generace, kdy vas potrebuji
déti i nemohouci rodice zaro-
ven. Péce o obé generace do-
kaze baterky vybit velmi rychle,“ upozornuje Jitka Sevcikova.
A co délat, kdyz takova situace nastane? , Neztracejte cas
s problémy, které nejsou resitelné. Zamérujte se vzdy jen na
jednu véc - postupujte krok za krokem. Posilujte schopnost
urcovat si aktudlni priority - a tou prioritou muzZete byt i vy.
Uvédomte si své hranice: jak by to vypadalo idedlné, jak by
to vypadalo, kdyby to bylo vyborné, kdyby to bylo ,jen‘ dob-
ré a co je pro vas za urcitych vyjimecénych
okolnosti jesté prijatelné. Pracujte na sobé,
ne na druhych. Snazit se zménit své okoli je
zbyte¢nd, marnd prace, je to pouhé plytva-
ni palivem,” radi lektorka a dodava: ,,Obcas
nemusite délat nic. Skute¢né nic, ani pie-
myslet. Budte pruznéjsi a potlacte predsud-
ky, napriklad: mazu si jit lehnout, az bude
perfektné uklizeno, kazdy den musim vafit

kterd vas k vyhoreni
dovedla, a neprekracujte ji.
Nevyskrtavejte z diare
schizky s prateli a cilené
planujte pobyt v prirodé.
Planujte trochu dopredu
(a bud'te ochotni reagovat
pruzné na nenadalé zmény
a udalosti).
Doprejte si obcasné
nebo docasné lelkovani
bez vycitek — povalovani se,
traveni ¢asu sami se sebou,
jen tak. A vy¢lente si na to
urcitou dobu.

LEKTORKA EMOCNI
INTELIGENCE
JITKA SEVCIKOVA

@sevcikova.jitka

'| Predstavte si, Zze
jste powerbanka.

Co vas v zZivoté dobiji?

Sepiste si své energetické

zdroje — ¢im vic jich bude,

tim Iépe. Tohle malé, ale

uzite¢né cviceni provadéjte

nékolikrat denné a své

zdrojovani si planujte

a dodrzujte ho!

'| '| Jezte, kdyz mate

hlad, pijte dfiv, nez

Uvédomte si, 7e

zotaveni z vyhoreni trva
mnoho mésicl a Ze nékteré
véci nelze urychlit. Chce to
trpélivost, laskavost a reflexi
k sobé samému.

pocitite Zizen, a chod'te vcas
na toaletu — ne az ve chvili,
kdy to sotva vydrzite. Mnoho
LVvypalenych baterek”

zacind pravé potlacovanim
zakladnich potreb.

,Vétsinu dne mame pozornost obracenou ven, ja se pfi-
mlouvam za pozornost k sobé,” fika Jitka Sevcikova. ,,Zacné-
te od téch nejjednodussich véci: Muizu si ted lépe sednout?
Narovnat se? Uvolnit ztuhlé svaly? Muzu se prochazet lesem
bez sluchatek v usich a vnimat jen zvuky prirody? Vyhore-
ni totiz muize vznikat i z prehlceni,” upozornuje. A dodava,
ze mnoho lidi se neustale vzdélava - porad néco ¢tou, po-
slouchaji podcasty... ,Riziko vyhoreni sni-
zuje rozlozeni ,investic do Sirsiho portfolia’“.
Dostatek ¢innosti a zajmu, zkratka ,nemit
vSechna vajicka v jednom kosiku‘. Mné
osobné se nejvic osvédcilo védomeé se vy-
hybat zavislostem - na vykonu, uspéchu,
lidech, socidlnich sitich, penézich.*

»Mam rada svoje nejblizsi: rodinu a pra-
tele, a pecuju o vztahy s nimi. Kdyz hodné

teplé vecere, kol musim odevzdat, az bude
dokonaly, vytunény v maslickach. Ucte se
chybami, nemusite byt perfektni.“

MATE JASNE HRANICE?

Syndrom vyhoreni nastavuje tvrdé, ne-
smlouvavé zrcadlo, v némz se odrazi nas
vztah k sobé samym i k vlastnim potie-
bam. Schvalné, zkuste se ted na chvili za-
stavit a zeptat se: Co pravé citim? Je mi

v tom dobie? Potfebuju ted udélat néco,
aby mi bylo lip?

LASKAVY PRUVODCE
PRO STAV NOUZE
Tahle kniha je urcena

pro kazdou zZenu, ktera
se obcas citi pretizena

a vycerpan4, a presto ma

pocit, Zze ,toho nedéla
dost”. Autorky Emily

a Amelia Nagoski soucitné

mluvi o prekazkach
a spolecenském tlaku,
kterym dnes Zeny celi,
a ukazuji, jak se mtzou
branit. Euromedia 2025

pracuju, dopiavam si i hodné odpocinku.
Neékolikrat rocné ,se beru na dovolenou® -
od lidi, civilizace, lakadel. Musela jsem se
naucit, Ze tu nejsem vzdy a pro vsechny, ze
hranice si ur¢uju sama. A Ze uz jsem dospé-
la holka, ktera prijima odpovédnost za to,
co udélala, i za to, co neudélala, a nikomu
jinému neprislusi to hodnotit. S tim sou-
visi 1 schopnost nesrovnavat se s ostatnimi.
Trvalo mi to desitky let. Fajn ale je, Ze se to
da naucit, uzavira Jitka Sevcikovad. m
VALERIE SEKRETOVA



