V sikromnom Zivote,
v blizkych kruhoch
i v terapeutickej praxi

sa stretdvam s tym, Ze sa

ludia citia byt unaveni,
aZ vyhoreni. Zruteni.

Su psychicky vycerpani,
frustrovani, majua uzkosti,
prestavaju byt empaticki,

stavaji sa cynickymi

a neprijemnymi pre okolie.

a fyzickej urovni popisuji una-
Nvu, poruchy spanku, bolesti hlavy

a chrbta, stuhnutie, traviace tazkos-
ti, problémy s kardiovaskuldrnou sustavou
a Casté infekcie. Niektori si prestavaju pa-
matat a nevedia sa sustredit. Priznaky pre-
biehajuceho syndrdmu vyhorenia sa mézu
lisit od ¢loveka k cloveku. Niektori Iudia st
nan nachylnejsi ako ini. Tak, ako je niekto
viac alebo menej odolny voci stresu. Pozri-
me sa spolocne, ¢i sa tato téma dotyka aj
niekoho z nas. Mozno sa sami citime po-
dobne, alebo sme sa tak niekedy citili. Ale-
bo si tymto stavom prechéddza niekto v na-
Som okoli.

Ked je toho jednoducho privela
Vyhorenie neprichddza z ni¢oho ni¢. Naj-
dolezitejsim znakom je dlhodoby stres,
ktory casto vychadza z pracovnej oblas-
ti. Ale nielen z nej. Praca, kde je velké ri-

ziko syndrému vyhorenia byva spojend so
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zodpovednostou, s kontaktom

s ludmi a s pocitovanim pro-

fesie, ako poslania. Rizikovy-

mi faktormi su velké mnozstva prace, viac
prac, dlha pracovnd doba, nizke financ-
né ¢i morélne ohodnotenie, ale aj konflik-
ty na pracovisku. Aj dlhy financny stres,
existencné starosti, ze musime zarobit na
Zivot, su vyznamnymi faktormi, ktoré pri-
spievaju ksyndrému vyhorenia. Naberame
siviac prace, nevladzeme, alebo nestthame
aktivne oddychovat. Sami seba vtedy déava-
me pod tlak. Vyhorenie méze byt spojené aj
so stresom v osobnom Zzivote, v rodinnych,
alebo inych blizkych vztahoch alebo v ro-
dicovstve. Staranie sa o pribuznych a deti,
najma4, ak clovek nema oporu, je fyzicky aj
psychicky narocné.

MoZe sa to stat kazdému
Ked som prvykrat pocula
o syndréme este ako Studentka,



predstavila som si ako prototyp vyhorené-
ho ¢loveka v extréme, ako napriklad $éfa
firmy, ktory je v praci od rana do vecera,
o vSetkom rozhoduje sam, vSetko kontro-
luje, ma velku zodpovednost, nestiha jest,
pit, chodit von, Sportovat, nemad ziadnu za-
bavu, rodinu, kamaratov, ani spanok. Vy-
horiet vSak skutoéne moze aj radovy za-
mestnanec, ktorého po rokoch prestala
bavit praca, nevie sa pohnut inam, alebo
pracuje v kolektive, kde panuju toxické
vztahy. Vyhoriet moze aj Zivnostnik,
ktorému sa zmenili priority a uz ho
nebavi jeho praca. Udrziava ju zo

zotrvacnosti a pocitu zodpovednos-
ti a udrzania statusu. Vyhorené byvaju
Zeny v domadcnosti, starajice sa roky o deti
alebo o nevladneho rodica. Nendjdu si cas
na seba. A aj ten, kto v podstate nema sta-
rosti a robi to, ¢o ho bavi. Vyhoriet moze-
me aj z prilisného premyslania nad nie¢im,
z Coho sa nevieme vymotat. Niekedy staci,

Priznaky syndrdmu
vyhorenia

Syndrom vyhorenia je popisovany rozne,
ma vsak rovnake spolocne body:

*k Casty vyskyt pri praci s ludmi

a pri zavislosti na ich hodnoteni

* psychicka, emocna vycerpanost

a kognitivne (poznavacie, myslienkoveé)
vycerpanie

# smutok

sk poruchy spanku
s dlhotrvajici stres

727700,
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ked je toho na nds v niektorej oblasti Zivo-
ta, jednoducho, privela. A potom plamen,
ktory bolo vidiet dodaleka z nadsenia a vi-
denia zmyslu v tom, o Zijeme a bu-
dujeme, ¢iuzje to praca, rodina,
priatelstvo alebo nejaky pro-

Ujasnime si
priority

NajdoleZitejSie je stanovit si priority.
Kratkodobeé i dlhodobeé. A zoradit ich
podla dolezitosti. Na ktorom mieste
mame zdravie? Na ktorom mieste
rodinu? Spytajme sa samych seba:

Co sa moze stat ak budeme dthodobo
uprednostiiovat pracu pred rodinou?
Co sa moze stat, ked dame do Gzadia
relax, konicky, alebo priatelov? Sme
ochotni znasat pripadné dosledky?

spalit. V silnom ohni sa aj ten kov roztavi.
Treba aj toho ohiia, aj vody, aj zeme, aj kovu
a aj vzduchu okolo. Rovnovéha je Zivotne
dolezita. A je velmi krehka.

Fazy vyhorievania
Vyhorenie a vycerpanie psychickych a aj
fyzickych sil a nadsenia nie je statickym ja-
vom, ale je procesom, ktory ma svoj zacia-
tok, priebeh a vysledny stav. Jednotlivé fazy
sa Casto opakuju aj v priebehu vyhorenia.

Znie to neuveritelne, ale zacina

to takto. Mdme pldny a mozno

vysoké ocakdvania. Nadsenie,
idedly a pretazovanie sa. Pra-

jekt, nieco pre nas vynimoc- Je umem’m cujeme najlepsie, ako vie-
né, sazmeni na destruktiv- me, snazime sa nieco vy-
ny a niciaci ohen. élant' budovat, uchovat, zmenit,
e dosiahnut... Verime, Ze to

Znovu najst balans a nezhoriet. dokazeme. Ideme do toho.
Vyhorenie ma zak- ) Pokles motivécie, po-

lad v nerovnovéhe Valeriu Butulescu cit, Ze ni¢ nestiha-

medzi tizbami a re-

alitou, idedlmi a sku-

tocnostou. V kazdej pre

nas podstatnej oblasti Zivota. Ale

nemusi to tak byt a opét je to o rovno-
vahe. Pozrime sa na zivly. Ohen uhasime

vodou, aj zemou. Ked' do ohna, ktory po-

trebuje k horeniu kyslik vo vzduchu zadu-

je vietor, vie sa poriadne rozsirit. A vSetko

me, a tak mozeme mat ten-

denciu robit jedno cez druhé.

Vysledky sa nedostavuju podla

nasich predstav. Prichadza unava. Emo-
cionalne a fyzické vycerpanie.

Sme viac podrazdeni, dochadza ku

konfliktom, mo6zeme mat pocit nedo-

statocnej efektivity svojej prace a uznania.

Robime si odstup od ludi.
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Ako z toho teda von?

Odpovedou je nastavit rezim. Pozrime sa
na tieto zdkladné oblasti:

*k Spanok. Dodrziavanie pravi-
delného spankového rezi-
mu, teda o kolkej cho-
dievame spat a o kolkej
vstavame. Co robime

Nastupuje emociondlne a fyzické vy-
Cerpanie. Zo stavu nadsenia a zdujmu
sa dostavame do stavu apatie. To, Co
muselo byt urobené, uz byt ne-
musi. Jenamtojedno. Draz-
di nas pritomnost aj bliz-
kych ludi. Robime len
to najnutnejSie. Pre-

Vyhorenie
moze byt spojené aj
so stresom v osobnom

zivame. V konecnom hodinku-dve pred spa-
Ty T J < . S ;

st.adlu je to vpost’ave Zivote, v ro dmnych, nim? Pred s.pankom’by
nie sa proti vSetkému sme nemali pozerat do

a vSetkym a ,zosypa-
nie sa“.

alebo inych blizkych
vztahoch alebo
v rodicovstve.

monitora telefénu, ani

pozerat nieCo rusivé

vtelevizii. Vhodnejsie je

citat alebo pocuvat hud-

bu, byt s blizkymi. Vytvor-

me si prostredie, ktoré podpo-

ruje kvalitny spanok. Zobudme sa

skor a zacvicme si. A dajme si chutné a vy-
Zivné ranajky. A potom pokojne aj kavu.

Prehnané reakcie
Pri vyharani dochddza
k zhorSeniu, resp. zniCeniu
vztahov s rodinou, kolegamii pria-
tel'mi. Ludia trpiaci syndrémom vyhorenia
podstatne tazsie znasaju svoje emdcie, st
nervozni a v stresovych situaciach reaguju
nevyrovnane. Nebyva zvycajne pochope-
né, preco ten clovek kvoli takej ,,hlapo-
sti“ reaguje tak emociondlne a pre-
citlivene. Nikto do nas nevidi, ze
sa citime sklamani, frustrova-
ni, nevideni, nahradeni nie-
kym, kto je akurat v poho-
de. MoZeme sa zdoverit
a poziadat o pomoc. Kaz-
dy problém ma riesenie.
Je dolezité si uvedomit, ze
dlhodoby stres vedie k cel-
kovému vycerpaniu a osla-
beniu imunity. Pytajme sa
seba. Kde citim dlhodoby
stres? Chcem to zmenit? Ak
ano, najdime rieSenie. Mame
cas na oddych a na samého
seba? Relaxujeme, mame neja-
ké pravidelné hobby, mame do-
brého priatela? Ak sme stale v pra-
ci, aj ked' nds bavi, mame tendencie za-
btidat na kompenzac¢né aktivity. Ze je ndm
praca aj konickom? Ale to nie je rovnovaha.

///////)/)////////H
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¢ Strava a pitny rezim. Mame
vyvazenu stravu? Jeme pravidel-
ne a vhodne pre nas? Nezabudame
sa v praci naobedovat? A Co pitny re-
zim? Pijeme pocas dna priebeZne dosta-
tok Cistej vody?

*k Praca. Domaivzamestnani. Idedlne vecer
si naplanujme, ¢o budeme robit nasledujici
den. Nastavme si priority a realistické cie-
le. Neberme si viac aktivit naraz. Nau¢me sa
povedat ,nie“a delegovat pracu, dohodntt sa
na rozdelenti. To, ¢o nds nebavi, a musime to
vramci prace urobit, neodkladajme. Vyhrad-
me si na to ¢as, pustime sa do prace, nene-
chajme sa rozptylovat. Nezabtidajme na pra-
videlné prestavky pocas préce. Viackrat, staci
10 mintt. Vypnut, pozerat z okna, zacvicit si,
prejst sa. Pomoze ndm to zmiernit stres a na-
Cerpat energiu. Vymedzme si hranice medzi
pracovnym a sukromnym Zivotom.
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*¢ Fyzicka aktivita. Mdme zaradené v pra-
videlnom programe cvicenie? Pomdha od-
buravat stresové hormoény, po cviceni sa ci-
time lepsie, sme celkovo zdravsi. Pohyb je
zivot. Najdime si chvilu a prejdime sa, ale-
bo rozcvicme pri dlhSom stati, alebo sede-
ni. Odportcanych je minimalne 30 minut
denne.

*k Oddych. Doprajme si chvilku nerobit nic.
Je to dolezité, najmi, ked sme pocas dna
vystaveni mnohym podnetom. Relaxujme,
meditujme. Pozorujme a poc¢ivajme priro-
du. Pomaha to zlepsit koncentraciu, znizit
stres a napojit sa na seba. Pocut sa, vidiet sa,
citit sa. Vynikajuce st aj dychacie cvicenia.
*k Spolocensky kontakt. Ndjdime si ¢as na
spoloc¢né aktivity s najblizsimi z rodinného
kruhu. Aj s priatelmi, ak sa s nimi citime
prijemne a vzajomne obohacujtco. Vztahy
v najblizsich skupindch vedia urobit zazra-
ky a naopak, vedia posobit aj destruktiv-
ne. Treba si davat pozor, aby sme nestratili
samych seba a nestali sa obetou, zachran-
com, alebo prenasledovatelom.

%—’Jﬂm ako prioritu
- ——Ni¢ neprichadza nahodou.
— % : “Ani vyhorenie. Ta-

—kyto stav nam ukazuje,
aby sme sa zamerali na
seba. Ako rodi¢ v lie-
dle nasadi masku naj-
skor sebe a az potom dietatu,
-my-sa mame postarat naj-
—skdr o seba. Zit svoj Zivot,
T nie komparz v hre niekoho iného, vy-

ﬁmedzit' sisvoje hranice, starat
—  sao0svoje pocity, mat svoje za-
zmby azdmery azveladovat svoje

: energetické rezervy. Prejdime si
azdu oblast svojho zivota - vzta-
hy, peniaze, pracu, konicky - a pred-
stavme si, v akej forme a mnozstve su pre nas
prijemné. A podla toho pocitu konajme a bu-
dujme si svoj zivot. Ujasnime si, aké mame
priority. Budem pisat do rana clanok, uprato-
vat po navsteve, riesit na pockanie problémy
iného cloveka, alebo sa poriadne vyspim?
Najdem si cas navylet, cvicenie, alebo pohyb
vonku? Alebo budem sledovat zhypnotizova-
nd socidlne siete v neskutocnom svete? Naj-
dem si ¢as na budovanie skuto¢nych vzta-
hov? Kazdy nech kona podla svojich priorit.
Mojou prioritou je zt Stastny, napliiajuci
a zmysluplny Zivot. Zdravie, Co suvisi s kva-
litnym spankom, pohybom, vhodnou stra-
vou, pitnym rezimom a balansovanim v rov-
novahe v pracovnom a siukromnom Zzivote.
Kvalitné, uprimné, spolahlivé a laskavé vzta-
hy s mojimi blizkymi ludmi. Aké méate pri-
ority vy?

Uverejnené v mesacniku Balans ¢. 05/2025

Co podpori
regeneraciu?

* Ked sa citime pretaZeni, Ci unaveni,
mozeme si pomoct i doplnkami vyZivy.
Z bunkovych soli odporiicam doplnit
kombinaciu soli z draslika, fosforu,
zeleza a kuchynskej soli.

:k Z Bachovych kvetovych esencii,

v zavislosti od pripadu a konkrétneho
pocitu cloveka vychadzaji po
diagnostike casto ako vhodneé vytazky
z olivy, hrabu, brestu, alebo dubu.

*k Na unaveného cloveka vedia
efektivne zaposobit aj zvuky ladiciek.
Hlbkova bunkova muzikoterapia.

Rada vyberiem kombinaciu frekvencii
ladiciek priamo pre vas stav, aby ste sa
citili ako znovuzrodeni.

Ukradnime si
hodinku pre seba

Aj ked mame nabity program, najdime
si ¢as na pohyb, prechadzku, cvicenie.
Takato vsuvka pomoze zvladat narocné
chvile. Vdaka cviceniu si realne
nachadzame cas na samého seba,
vyCistime hlavu, utriedime myslienky.
Pocas skisSkoveho obdobia na vysokej
Skole som si chodievala v celodennom
procese ucenia zacvicit. Na hodinku.
Spominam na to ako na rozhodnutie,
ktoré mi pomohlo zvladnut skasky.

Som jednazvas, .
manzelka, matka, i
dcéra, kamarétka, |

Ziacka i ucitelka a velmi
vnimava bytost.
Svasnou a odvahou sa
venujem Knihkupectvu
Kniha Vita v Novej
Dubnici, ktoré vnimam ako svoje dieta
a bezpecny priestor, kde sa dostaneme
k informaciam, ktoré potrebujeme na
nasej ceste. Popri tom som zallbena do
svojho poslania - venujem sa Bachovej
kvetovej terapii a hlbkovej zvukovej
muzikoterapii - ladenim ladickami

v Centre Gara. Pri terapiach rieSime

i emocionalne zranenia a tu prichadza
na rad homeopatia, ktorej ¢aro
objavujem. Pomaham bytostiam, ktoré
sa vychylili z rovnovahy (emocionalnej
i fyzickej) a chcd vziat zodpovednost

za seba do vlastnych rik. Zivot je zmena
ajasasvdakou kazdy den,

v kazdej chvili u¢im nové veci

a prichadzaju mi nové pochopenia.

A tie rada sprostredkujem aj vam.
www.knihavita.sk; www.centrumgara.sk
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