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Mym rodiciim, kteri mé neochvéjné podporovali p¥i kazdém

netradicnim kroku v mé kariére.
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JAK SE ODRAZIT ODE DNA

Jednoho mrazivého rdna jsem se mezi regily v lékdrné
Walgreens v centru Chicaga kone¢né odhodlala spolknout
pychu a zavolat rodi¢tiim. S popotahovdnim a slzami v ocich
jsem jim fekla, Ze nemtzu dédl. Uz dva roky jsem méla pocit,
ze muj zivot je jenom nekonec¢ny seznam ukola. Od slunce
vychodu do slunce zdpadu jsem ptebihala od jedné povinnosti
ke druhé a potdd jsem méla pocit, zZe toho nedéldm dost. (Kdyz
se zacnete #&5ir na migrénu, je jasné, ze je néco Spatné. Kdyz
jsem se ale probudila s hlavou jako stfep a s pocitem, Ze mé
nékdo bodd do oka, pfindselo mi to i urcity pocit tlevy. Lezet
na studené podlaze v koupelné a soustfedit se jen na to, abych
bolesti nezvracela, zdroven znamenalo, Ze si aspon na chvili
odpocinu od svého nabitého programu.) Rozplakat se v [ékdrné
a sndset uzaslé pohledy kolemjdoucich pro mé byl novy osobni
rekord; tak hluboko jsem jesté¢ nikdy neklesla. Byla jsem na
tom opravdu hodné $patné. Cheéla jsem ddt vypoveéd v pri-

ci, vykaslat se na $kolu, nechat celé to sychravé peklo zvané
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Stfedozdpad za zddy a jednoduse... zmizet. ,Ne na dlouho,”

ujistovala jsem rodice.

ZAPLAVA SPATNYCH ZNAMENI

Jestli to jesté nevite, tak pocit, Ze cheete od vieho utéct, je dost
zdsadnim varovnym signdlem.

Uz dva roky jsem jela jen na vypary. Byla jsem sice na sa-
mém zacdtku své pracovni kariéry, ale uz jsem si ptipadala
neuvétitelné vycerpand. Rozhodné to nebyl ten bezstarostny
a svobodny Zivot po dvacitce, o kterém vsichni bdsnili. Kaz-
dé rino v Sest, sotva mi zazvonil budik, se mi srdce sevie-
lo hraizou pfi pomysleni, co vSechno musim ten den udélat.
Vyhrabala jsem se z postele, hodila na sebe jeden ze svych
pomackanych kostymka a vyrazila, ¢asto v mrazech, na ki-
lometr a pul vzddlené nddrazi. S prazdnyma oc¢ima, vyrazem
zombie a krucicim zaludkem jsem bezmyslenkovité kricela
s promrzlyma nohama.

Hodinu a pal dlouhou cestu do price jsem kromé rozma-
zavani make-upu po opuchlém oblic¢eji vénovala cetbé mate-
ridla k postgradudlnimu studiu. V prici jsem se chovala jako
klasicky ,zavdécovac® a uplné jsem ignorovala své vlastni
potieby. Méla jsem pocit, Ze nemdm prdvo si vici nikomu
vymezovat hranice, takze jsem kyvla na kazdy pozadavek
bez ohledu na to, kdo za mnou pfisel a co po mné cheel. Od
rana do vecera jsem béhala po poraddch, pusobila ve vybo-
rech, o kterych jsem ani nevédéla, ze je nase spole¢nost md,
dobrovolné jsem na sebe brala povinnosti, které nikdo jiny

nechtél — to vechno jen proto, abych vSem dokdzala, Ze je na
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JAK SE ODRAZIT ODE DNA

mé spolehnuti. Chtéla jsem se prosadit, chtéla jsem udélat ka-
riéru, a pfedevsim jsem chtéla, aby mé vsichni méli r4di. Kvali
tomu jsem se soustiedila pfedevsim na svou vykonnost — zdra-
vi, vztahy, osobni Zivot a z4jmy musely jit stranou. V tom, co
jsem délala, se mi dafilo skvéle, ale nebylo to zadarmo.

Kazdy vecer jsem se vracela do mésta a sprintovala (ve
sn¢hulich, coZ rozhodné nemutzu doporudit) na $estou do
skoly. Na predndsce jsem — k smrti vycerpand a v podstaté
ptekvapend, Ze den je$té neskoncil — zapojila své posledni
dvé¢ mozkové bunky a délala si poznimky. Po vyucovdni
jsem absolvovala pési pochod domu, ptipravila si polévku
z pytliku, chvili studovala a pak $la do postele s telefonem
v ruce a s obavami, co mé ¢eka rano.

V idedlnim ptipadé bych méla aspon o vikendu volno na
to, abych si trochu odpocinula. Jenze jd misto toho vyslyse-
la své vycitky svédomi (a pozadavky jinych lidi) a nechala se
o odpocinek pripravit. Pfdtelé a zndmi mé s témi nejlepsimi
tmysly zvali na oslavy po celém mésté a ji nevédéla, jak fict
ne, aniz bych se jich dotkla, a tak jsem souhlasila a tiSe dou-
fala, ze si odpocinu jindy. (Hdddte spravné: Neodpodinula.)
Jakkoli jsem si kazdého takového pozvdni vazila, na druhou
stranu mi pfipadalo jako pfitéz, protoze bych misto toho
mohla byt doma a vyspat se. A to viibec nemluvim o tom, ze
bych byla rdda chodila do posilovny, uzivala si mlddi nebo si
jen tak pro radost ¢etla; misto toho jsem dékovala panubohu,
ze jsem prezila dalsi tyden. Po celd léta pro mé kazdy den, at
uz byl dobry, nebo $patny, byl predevs$im rusny den.

Jakkoli mé vak pfedstava kazdého dalsiho dne napliovala
hrtizou, zvendi to vypadalo, ze se mi daf{ skvéle. Pracovala

jsem v oboru, ktery mé zajimal (firemni skoleni a rozvoj),
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a byla jsem na dobré cesté ziskat magistersky titul v oboru
pracovni psychologie. V zdjmu vlastniho Gspéchu jsem si
sviij rozvrh naplnila k prasknuti a diky tomu jsem vedla zivot,
ktery na papife vypadal skvéle. Pfipadala jsem si jako kachna:
nad hladinou zddnlivé nehybn4, ale pod nf jsem $lapala vodu
jako divd, abych se pohnula z mista. Ale ta zkus$enost mé na-
ucila, ze nezdlezi na tom, jak vds Zivot vypadd, ale jak se

v ném citite. A j4 se citila mizerné.

JAK JSEM SE DOSTALA K VYHORENI

Toho zimniho dne mi rodi¢e (oba zastdnci upfimné vychovy
bez ptikras) fekli, ze jsem silnd, Ze je to jen doc¢asné a Ze musim
vydrzet. Samoziejmé by mi v tu chvili bylo milejsi, kdyby rekli
néco ve smyslu: ,Nedélej si s tim starosti, prosté to nech byt
a my t¢ budeme finan¢né podporovat navzdy.“ Ale jejich slova
mi pomohla vritit se do reality a uvédomit si, ze jsem to jd,
a jenom j4, kdo tenhle volny pdd muze zastavit. Nemélo smysl
ekat, ze to nékdo udéld za mé. Véfila jsem jim, kdyz fikali, Ze
to zvlddnu, ale zdroven jsem méla co délat, abych se udrzela
nad vodou. Byla jsem ochotnd pokracovat, ale védéla jsem,
ze nemuzu pokracovat stejnym zpusobem jako diiv. Uz jsem
vlastnimu vyhoten{ nemohla jen nec¢inné ptihlizet. Precist si tu
a tam néjaky ¢lanek o pracovnim stresu nebo tinavé mi viibec
nepoméhalo. Potfebovala jsem feseni, a tak jsem se rozhodla,
ze si ho vytvofim sama. Utfela jsem slzy, fekla rodi¢tim, Ze je
mdm rdda, koupila jsem si nudlovou polévku a vyrazila domi.
Védéla jsem, Ze je to zaddtek néceho nového, ale ten vecer jsem

se potiebovala jen zachumlat pod deku, najist se a jit brzy spat.
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JAK SE ODRAZIT ODE DNA

Po dikladné analyze vseho, co se mi v posledni dobé
délo (od ,,noc¢nich mar o prici“ az po ,pla¢ kvali poradé®),
jsem pochopila, Ze dlouhodobé psychické a fyzické vycer-
pani u mé skute¢né vyvolalo syndrom vyhoteni. Mé¢la jsem
vSechny piiznaky: Byla jsem letargickd, permanentné vystre-
sovand a nete¢nd vici vécem, které by mi normélné pfindsely
radost. Uz dfive jsem byvala vycerpand (pfed zdvére¢nymi
zkouskami, béhem ndro¢ného obdobi v prici, kdyz jsem se
vyrovndvala s osobnimi tragédiemi), ale nikdy dfive to nebylo
tohle beznadéjné vycerpdni, které zddnlivé nemélo konce.
Kulturni a védecké souvislosti vyhoteni probereme pozdéji,
spolu s konstelaci dalsich faktora, které k nému pfispivaji, ale
je tfeba fict, Ze mi tehdy mé ,vyhotfeni® ptipadalo jen jako
jeden tézky den za druhym.

Zpocitku nebylo snadné brdt sviij stav vdzné, protoze se
zddlo, ze vsichni kolem mé ho pocituji také. Nebylo to jen
obvyklé, bylo to i... trendy. Posadte se do jakéhokoli baru
a béhem deseti minut uslysite, jak se lidé navzdjem predha-
n¢ji, kdo je vic prepracovany a vycerpany: ,Uz roky nevim,
co to je v klidu se naobédvat.“ ,KdyZ mdm $tésti, dostanu se
z kanceldfe kolem sedmé vecer.“ , Kdybych si vzal dovolenou,
celé oddéleni by se zhroutilo.“ Vétsina lidi md tendenci své
utrpeni normalizovat.

V tydnech, které ndsledovaly po mém zoufalém telefond-
tu, jsem se zacala vyptdvat zndmych, zejména lidi, které jsem
obdivovala, jak zvlddaji svij ndro¢ny Zivot a jak se vyhybaji
dlouhodobému vycerpdni. Dockala jsem se v§ak jenom ne-
chdpavych pohledd, rozpacditého smichu nebo nepfesvéd-
¢ivych frdzi. Protoze jsem pracovala v oblasti profesniho

rozvoje, nepochybovala jsem o tom, Ze se timto problémem
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uz nékdo zabyval a ze nékde musi existovat jednoduché
a snadno pouzitelné feseni. Zacala jsem pdtrat na internetu,
ale nachdzela jsem jenom zastaralé webové strdnky. Projela
jsem socidlni sit¢ a nenasla tam nic uspokojivého, jen jsem
si vypéstovala hluboky odpor k radém meditovat nebo zku-
sit jogu. (Nic proti nim, ale jd osobné s témito praktikami
vibec nesouznim. Coz je muj pokus slusné vyjddrit, ze mé
vytdceji.)

Zdroje, které jsem nasla, neodpovidaly potfebdm dnesnich
zaméstnanct ve virtudlnim svété (napiiklad radily ,nenosit
si praci domt“ bez jasného ndvodu, jak ji nechat za dvefmi
v dobé, kdy mdme mobilni telefon prakticky pfirostly k ruce),
byly plné samoziejmosti (dostatek spinku) nebo doporu-
¢ovaly néco z programu vyskrtnout. Dét vypoveéd. Prerusit
studium. Nemilosrdné fikat ,,ne“ na nové prilezitosti. Jenze
muj problém spocival v tom, ze jsem chtéla pokracovat ve
vSem, co jsem délala. Méla jsem rdda své kolegy a svou prici;
studium bylo zajimavé, a navic jsem chtéla ten titul. Kazd4
sou¢dst mého programu mé sama o sobé naplnovala, takze
jsem se zddné z nich neminila vzd4t. Ale dohromady toho
zkrétka bylo pfili§ mnoho na to, aby se to dalo stihat. Na
konci kazdého dne jsem nestdla o jiny Zivot ani jiné cile;
jen jsem si pfila, aby to nebylo tak tézké. Chtéla jsem dal
délat to, co jsem délala, aniz bych méla pocit, Ze mé to
totdlné vycerpava.

Kdyz narazim na problém, mou prvni reakci byvd snaha
ho dopodrobna rozebrat. Pro zacdtek jsem si tedy promluvila
s fadou podobné vyhofelych lidi o jejich problémech a o tom,
co by jim pomohlo. Po mnoha obséhlych rozhovorech jsem

se ponofila do vyzkumu o zvldddni vyhotfeni a zacaly se
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objevovat vzorce a feseni. Pofdd dokola se objevovala urcitd
témata — dusevni nastaveni, péce o sebe sama, hospodareni
s ¢asem, nastaven{ osobnich hranic, zvladan{ stresu —, kterd
bud poméhaji vyhoteni ptedchdzet, nebo nds vici nému ¢ini
nichylnéj$imi. Rozhodla jsem se tedy, Ze budu sama sobé
pokusnym krélikem. KdyZ jsem se timto tématem zacala za-
byvat, zatim jsem ze svého nabitého programu nic nevypus-
tila, takze ¢asu bylo jesté¢ méné. Méla jsem idedlni piilezitost
zjistit, zda upravy v nékteré z téchto oblasti mohou v mém
zivoté skute¢né néco zménit.

Stru¢né feceno: Zménily. Diky opatfenim, kterd najdete
v této knize, jsem zaznamenala dramatické zlepseni kvality
svého osobniho i pracovniho zivota, a to i navzdory tomu, zZe
jsem si technicky pfibrala prici navic. (Zlepsil se i zivot mych
rodict, keefi uz ke své velké tlevé nemuseli fesit dalsi uplakané
telefondty z 1ékdrny.) V prvni fadé¢ jsem upfimné zhodnotila
své moznosti a omezila vSechny nepodstatné aktivity. Stano-
vila jsem si nezbytné osobni a profesni hranice. Zapracovala
jsem na zvldddni stresu — a tim myslim, Ze jsem poprvé v Zi-
voté¢ zacala se stresem soustavné pracovat. A vytvofila jsem si
realisticky plin péce o sebe sama. Vsichni vime, Ze takové
véci jsou prospésné i kazdd zvlse, ale nikdy jsem je nevidéla
propojené dohromady v jednu ucelenou metodu a sama jsem
je také nikdy nepouzivala vSechny spole¢né. Béhem nékolika
mésicl jsem pozorovala, Ze uz nejsem tak roztékand a Iépe se
soustfedim. Citila jsem se méné provinile kvuli tomu, Ze jsem
na néco fekla ne, a mnohem vice jsem si uzivala véci, na kte-
ré jsem fikala ano. Méla jsem pocit, ze mdm sviij Zivot opét
pod kontrolou. Uz jsem tak ¢asto nemivala migrény. Zména

nenastala pfes noc a vyzadovala hodné Usili a nemilosrdné
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rozhodovéni, ale za kazdou nelehkou zménu a vypjaty roz-
hovor to stdlo. A to vSechno mé pfivedlo k otdzce: Mohla by
tato kombinace ndstroji pomoct i ostatnim lidem?

Zddlo se mi, Ze ano. Abych si svou teorii ovéfila, zaca-
la jsem budovat program osobniho koucinku. Individudlni
ptistup je zpravidla nejspolehlivéjsim zpasobem, jak otesto-
vat metodiku, zajistit vysledky a ziskat pfimou zpétnou vaz-
bu. Jako zdklad mi poslouzila vlastni zkusenost s vyhofenim
a ndstroje, které jsem v boji proti nému pouzila. Jedind moz-
nost, jak ovéfit, zda néco bude fungovat, je vyzkouset to na
vlastni kazi. Jakmile klienti, ktef{ pro$li mym programem,
zacali hldsit konzistentni vysledky, pfisel ¢as rozhldsit dobrou
zprévu o vitézstvi nad vyhofenim na socidlnich sitich.

A tenhle okam?zik nastal za pét minut dvandct. Krdtce poté,
co jsem na internetu zacala sdilet obsah o vyhofeni, zasihla
cely svét pandemie covidu-19. Jednim z jejich nepfiznivych
dtsledka byla i rekordné vysokd droven stresu u zaméstnanct,
kterd v roce 2020 celosvétové dosihla 38 procent a v letech
2021 a 2022 se vysplhala jesté vyse." * Neni divu, Ze v dobg,
kdy 44 procent zaméstnanct uvddélo, Ze stres na pracovisti
pocituji kazdy den, zdjem o 1ék proti vyhoteni prudce vzrostl
a naddle roste.’

O tom, ze tento problém neustile nartstd, svédcil maj na-
bity didf, preplnénd e-mailovd schrinka i rostouci pocet sle-
dujicich na socidlnich sitich. KdyZz pandemie vrcholila, moje
platforma na TikToku se béhem jednoho mésice rozrostla
z nékolika tisic na sto tisic sledujicich. Po mém koucovdni
byla tak velkd poptdvka, ze uz neddvalo smysl $ifit mé metody
ve formdtu ,jeden na jednoho. Abych oslovila co nejvice lidj,

vytvorfila jsem $koleni o zvldddni vyhoteni, které jsem mohla
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nabidnout vét$im skupindm. Dnes mdm tu Cest pofddat toto
skoleni ve firméch jako Pepsi, Nickelodeon, Thermo Fisher,
PayPal a mnoho dalsich. A i na téchto skolenich se mezi témi
nejispésnéjsimi, nejvyse postavenymi lidmi, jaké si dokdzete
predstavit, obcas najde nékdo, kdo se zeptd: ,Jak mdm lidem
vysvétlit, Ze po sedmé vecer uz nejsem k dispozici?“ Protoze
vyhoteni si nevybird. Muze postihnout kohokoli — v jakém-
koli oboru a na jakékoli pozici — a donutit ho, aby ve prospéch

vétsiho vykonu slevil z kvality vlastniho Zivota.

VYHORENI? V DNESNIM SVETE?
JAK ORIGINALNI.

Pandemie covidu-19 udé¢lala i ze syndromu vyhoteni celosvé-
tovou epidemii. Lidé museli éelit globdlni nejistoté, zhorsenym
pracovnim podminkdm, socidlni izolaci a skli¢ujicim zpravim
na vSech medidlnich platformdch. Zaméstnanci zacali pochy-
bovat o tom, jestli by je opravdu mél stresovat pfival e-maila,
kdyz nékde jinde umiraji lidé. Nardzeli na vSednost vlastnich
pracovnich povinnosti tvafi v tvaf celosvétové tragédii. Tato
kombinace stresorti vedla k hlubokému propadu ndrodni
trovné dusevniho zdravi.” Svétovd zdravotnickd organizace
zaznamenala v prvnim roce pandemie celosvétovy ndrtst Gz-
kosti a deprese 0 25 %.

Vsichni jsme si zni¢ehonic museli zadit budovat novy zi-
vot a nikdo nevédél, na jak dlouho to bude. Rodice se snazili

pracovat na ddlku a zdroven se postarat o déti, které nemohly

*  Autorka mluvi o USA, kde Zije. (pozn. red.)
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chodit do $kol a skolek. Bydleni se spolubydlicimi zas kom-
plikovalo to, ze si kazdy z nich potfeboval doma zfidit i pro-
vizorn{ kanceldf. Zaci se nemohli udit na zévéreéné zkousky
a jejich sny o studiu na vysoké skole se pomalu, kracek po
kracku rozplyvaly. Nasli bychom milion rtznych zpuasobi,
kterymi se vSedni snaha zvlddat stres prelévala do dlouhodo-
bého pocitu vyhoteni. Na konci roku 2021 témérf dvé tietiny
odbornikii uvddély, Ze tento pocit zaznamenaly.*

Pojem wyhoreni uz neni vyhrazen jen zdravotnikim, ktefi
slouzi ¢tyfiadvacetihodinové smény, konzultantim pracuji-
cim sto hodin tydné a tcetnim v obdobi tcetnich uzvérek.
Dnes vice nez kdy jindy ¢thd témét na kazdého z nds. Zadny
ze zdroju, na které jsem narazila — at uz jde o knihy zabyvajici
se timto tématem, nebo o Svétovou zdravotnickou organiza-
ci’ — neuvddi definici vyhoteni, kterd by zohlednovala dnesni
postpandemicky svét, v némz je oddéleni pracovniho a osob-
ntho 7ivota t&Zi nez kdy difv.’ Zijeme v dobé, kdy o sobé fada
lidi prohlasuje, ze spise ,bydli v prici®, nez ze by ,pracovali

z domova“.

* Svétovd zdravotnickd organizace v jedendcté revizi Mezindrodni

klasifikace nemoci (MKN-11) definuje syndrom vyhofeni jako disledek
chronického stresu na pracovisti, ktery nebyl aspé$né zvlddnut. Charak-
terizujf jej tii aspekty: 1) pocit vycerpdni nebo Ubytku energie; 2) zvy-
$eny mentdlni odstup od dané price nebo pocit negativismu ¢i cynismu
souvisejici s pracf; 3) pocit neefektivnosti a netspé$nosti. WHO déle
uvddi, ze vyhoteni se tykd jevi souvisejicich konkrétné se zaméstndnim
a nemélo by se pouzivat k popisu zkusenosti v jinych oblastech Zivorta.
Definice této organizace je sice dileZitd, ale nezohlednuje prekryvdni
pracovniho a osobniho Zivota, nebere v ivahu rodinné role jako posky-
tovén{ neplacené péce, a nezahrnuje pocity neuzite¢nosti nebo hodno-
tového nesouladu, ktery mize u nékterych lidi piedstavovat vyraznou
soucdst toho, jak prozivaji pocit vyhoteni.
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Proto definuji vyhoteni jako stav vylerpdni, stresu a ne-
souladu se smérem, kterym se nds Zivot ubird, pretrvivajici
po delsi dobu. Prvek nesouladu je dilezity, protoze muiizete vést
zivot v tradiénim smyslu velmi Gspésny, ale pokud vds abso-
lutné nenaplnuje, mize to vést k vyskytu zndmek vyhoteni.

Vyhoteni zpravidla nemivd jedinou pfi¢inu, na kterou mu-
zete ukdzat prstem a napravit ji. Vyhofeni je smrt zpiisobend
tim, Ze se tisickrdt pofeZete o papir. Jsou to vSechny ty
drobnosti, které snizuji kvalitu Zivota, coz postupem ¢asu
vede k vycerpani a nespokojenosti. Jsou to rdna ve stresu
a spéchu, ,,dohdnéni price” pozdé vecer a o vikendech, pocity
viny, Ze jste po prici prili§ unaveni, nez abyste se ve volném
¢ase pustili do projektu, ktery jste si napldnovali, a spolecen-
skd izolace pramenici z neustdlého vylerpani. Z takovych
drobnych ndvykt se mohou stdt velké problémy.

Syndrom vyhoteni je spojovdn s mnoha zdravotnimi po-
tizemi,® v¢etné poruch spdnku, depresi, bolesti pohybového
apardtu (zdpésti, krku a zad), kardiovaskuldrnich onemoc-
néni, nezdravych zmén v mozku’, cukrovky a oslabeni imu-
nitniho systému. Je to tim, Ze pocit vyhotfeni vystavuje télo
i mysl neustdlému stresu® a denné je zaplavuje hormony jako
kortizol’, ktery je kritkodobé prospésny, ale kdyz v téle pu-
sobi dlouhodob¢, zvysuje krevni tlak i hladinu cukru v krvi
a zplisobuje zdnéty. Vime, ze kdyz vyhofeni budeme piehlizet,
vybere si dal na nasem téle, ale pfesto nic neménime.

Z kritkodobého hlediska ddvd smysl upfednostnovat za-
méstndni. Checeme-li si vybudovat kariéru, zdd se ndm nevy-
hnutelné rezignovat na rovnovahu mezi pracovnim a osobnim
zivotem, dokud ,neprorazime®. Existuji vSak presvéd¢ivé di-

kazy o tom, ze pravé udrzovani této rovnovihy vede k vyssi
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produktivité'’, angazovanosti, loajalité pracovniki a jejich
spokojenosti'. Kariéra je maraton, nikoli sprint. A vyhoteni
neni jen médnim vedlejsim produktem rostoucich néroka na
zaméstnance nebo frajerskym zptisobem, jak fict: ,,Jsem una-
veny. Je to nesmirné zdvazny stav, ktery nds ptipravuje o fadu
zdkladnich lidskych potteb.

Vyzkumy ukazuji, Ze zdravé vztahy maji pozitivni vliv na
kvalitu naseho zivota."” Bylo zjisténo, Ze podpora nékoho bliz-
kého — at uz je to nejlepsi kamarddka, kolega, kterého povazu-
jete za pfitele, nebo vase matka, které voldte kazdy den (jako
j4) — zmirnuje vyhofeni a zvy$uje pocit spokojenosti.”” Ale
m4 to jeden hdcek: Véci, které nds prokazatelné chrani pied
vyhofenim, jako je pfijemné posezeni s priteli nebo fandéni
oblibenému tymu, jsou pfesné ty, o které nds vyhoteni pfipra-
vuje. Je to pofddné zamotané. Bohuzel souvislost mezi vycer-
panim a izolaci znamend, Ze ti, kdo se potykaji s vycerpinim
a vyhofenim, se s velkou pravdépodobnosti budou spi§ jesté
vice izolovat, nez aby vyhleddvali podporu svych blizkych."

Boj proti vyhoteni vyzaduje ¢as a energii na véci, které ho
pomdhaji zmirnit, jenomze ¢lovek postizeny timto syndro-
mem samozfejmé ¢as ani energii nemd. Se silicim pocitem
vyhoteni se pochopitelné projevuje i tbytek osobniho volna.
Nemuiizeme se naplno soustiedit na své povinnosti a pak se
divit, kdyz od nich vzhlédneme a zjistime, ze vSechno pfijem-
né se z naseho Zivota postupné vytratilo. Pokud budeme svij
¢as a energii vynaklddat na dosazeni cilt, které nds nuti upo-
zadovat vlastni zdravi, mezilidské vztahy a konicky, jednoho

dne se ndm to vymsti.
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PREDEVSIM BUDTE UPRIMNI
SAMI K SOBE

Jak Casto si v duchu tikdte: Na tohle nemdm dost casu? Zane-
dbdvite véci, které vam kdysi pfindsely radost, abyste se mohli
vénovat praci? Vynechdvéte kvuli prici obéd nebo u ni sedite
do noci, protoze je to jediny cas, kdy po vds nikdo nic nechce?
Anebo jste takovi, jako jsem byvala jd, Ze nedokdzete nikomu
a na nic fict ne, takze se nakonec topite s ismévem na tvifi,
jenom aby si o vds nikdo nemyslel, Ze jste neschopni?

Moind jste se uz ddvno emocéné odpojili (pfepnuli na
mentilniho autopilota a od té doby jen ,,proplouvite®), abyste
prezili tuto realitu, ale po case jste si uvédomili, ze jste ve
skutec¢nosti zabredli jesté hloubéji do baziny vyhofeni. Moz-
nd jste zjistili, Ze ve vds prdce kazdé rdno, o vikendech i na
dovolené vyvoldvd pocit tzkosti. KdyZz po vds nékdo néco
chce, miéte sto chuti zalit kficet: ,,Copak nevidis, ze nemdm
¢as? Z4dn4 ,tich4 rezignace — kazdou chvili touZite v prici
hlasit¢ prasknout dvefmi. Nékdy se dokonce pfistihnete, ze
snite o tom, zZe utecete Uplné od véeho. (Slysela jsem, ze na
Aljasce je v tomto ro¢nim obdobi krdsné.) Pokud jste na tom
hodné $patné, predstavujete si, jak zmizite... aspon na chvili.

Moznd nedovedete odmitat nové pfilezitosti a vsechno, co
mite na talifi, vim pfipadd nezbytné nebo je ,posledni dobou®
v préci bldzinec uz tak dlouho, Ze si ani nevzpomindte, kdy ne-
byl. Moznd se z pocitu viny nutite délat véci pro druhé, i kdyz
na to nemdte energii, a vasi nejhor$i no¢ni miirou je to, ze bys-
te nékoho méli odmitnout. Nebo se vim zd4, Ze jste ,uvizli
na jednom misté, k plnéni dlouhodobych zdvazkii se musite

nutit a nic z toho, co méte pred sebou, vés prili§ neldka.
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Bez ohledu na to, jak se u vds vyhofeni projevuje, najdeme
zpusob, jak s nim muizete bojovat. Protoze —a to nepiehdnim —
na tom zdvisi kvalita celého vaseho Zivota. Jinak vds vyhofeni
ptipravi o vSechen volny ¢as, poskodi vase vztahy s druhymi
a podepise se i na vasem fyzickém zdravi. Bez nadsdzky vim
ukradne nejlepsi roky Zivota tim, Ze budete celou dobu fungo-
vat v rezimu boje o preziti. Zni¢i vase dusevni zdravi a pfivodi
vdm pocit vycerpdni a bezmoci ne nepodobny depresi.

Predstavte si, jak by vim bylo, kdybyste na sebe tolik netla-
¢ili a nesnazili se vSechno zvlddnout a véem se zavdédit; kdybys-
te méli volny ¢as a energii na véci, které mdte rddi, a kdybyste
se necitili provinile kvali tomu, Ze si udéldte prestavku nebo si
budete uzivat volného casu. O kolik pi{jemnéjsi, pohodIngjsi
a naplnénéjsi by vés zivot byl, kdybyste se necitili neustdle vy-
erpani, vystresovani nebo odpojeni?

Vim, ze zbavit se navyku, které vedou k vyhoteni, je rézké.
(Opravdu o tom vim své.) Ale prozit s timto syndromem celé
roky zivota je jeSté téz$i. Pracovat od nevidim do nevidim
a nemit zddné hranice vim moznd pomohlo ke slusné karié-
fe — tenhle svét miluje lidi ochotné upracovat se k smrti. N4s
svét nema hranice v tom, co od vas maze chtit, takze si

sami musite nastavit hranice v tom, co jste ochotni d4vat.

KDYZ TO NEZMENITE,
TAK S TiM SOUHLASITE

Vsechno, co déldme od okamziku, kdy se probudime, az do
chvile, kdy vecer zavieme o¢i, je nase svobodné rozhodnuti. Jest-

li hned po probuzeni vezmete do ruky telefon, jestli po odchodu
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z kanceldfe myslite na praci, jestli si néco nechdte libit — vsech-
no! Néco z toho je bandlni, néco prospé$né a néco vam skodi.

U této knihy budete mit pocit, Ze vds drzim za ramena
a (jemn¢) vami tfesu a ptdm se: ,,AZ se budes ohliZet za svym
zivotem, u ¢eho budes litovat, Ze jsi to neudélal jinak?“ V tu
chvili asi nebudete chtit odpovédét, ze vds mrzi, Ze jste vic
nepracovali, nebyli ¢leny desitek raznych komisi a vybora
nebo netrdvili vic ¢asu s lidmi, kvali kterym se citite spi§
mizerné, nez aby vdm nabizeli svou podporu. Potom vim
nastinim kroky, které miizete podniknout, aby vé$ Zivot byl
pokud mozno klidny, naplnény a zvlddnutelny. Radu néstro-
j, o kterych budeme mluvit, si ukdzeme na piibézich mych
skute¢nych klienti.’

Abyste dokdzali zmirnit sviij pocit vyhoteni, pfedchdzet
mu do budoucna a nastolit ve svém zivoté rovnovahu, nauéite
se rozpozndvat varovné signdly vyhoteni. Spole¢né rozkryje-
me spletitou povahu syndromu vyhofeni a zjistime, jak vim
jeho rozliseni na tfi druhy pomize rychle identifikovat zmény,
které byste meéli provést. A sezndmime se s péti pilifi zvladdni
vyhofeni: dusevnim nastavenim, péci o sebe sama, hospodare-
nim s ¢asem, nastavenim osobnich hranic a zvliddnim stresu.
Proti rznym stresortim, se kterymi se v zivoté setkdte, budou
ucinné razné kombinace téchto péti oblasti, ale jejich zvldd-
nut{ vim umozn{ brdnit kvalitu svého Zivota pfed ¢imkoli, co
by ji mohlo ohrozit.

Névrhy, které vim predlozim, je mozné ptizptsobit vasim

konkrétnim stresortim. Pokud si ¢asto fikdte: Moje pracovni

*  Jména klientd jsem zménila, ale podstata jejich piibéha zastala

zachovdna.
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zdteZ je nenosnd, rdda vds nauéim, jak si nastavit hranice
a hospodarit s ¢asem. Pokud kazdému na potkdni vykladate,
ze pracujete s lidmi, se kterymi je tézké vyjit, pojdme si pro-
mluvit o dusevnim nastaveni a zvldddni stresu. Pokud kazdy
tyden zac¢indte s mySlenkou: 7o jsem si o vikendu zas viibec
neodpocinula, dovolte mi, abych vds sezndmila s péci o sebe
sama a hospodafenim s ¢asem.

Moje metoda vim pomuze hned ted zacit zit takovy zivot,
jaky chcete, a odvracet hrozby vyhofeni, na které narazite
v budoucnu. Protoze vyhofeni je trvaly problém, je tieba se
mu neustdle brdnit. V rtiznych obdobich Zivota se budete opi-
rat o rizné pilife zvldddni vyhoteni. ZaloZte si pasdze, které
vds oslovily, klidné si do knihy vpisujte pozndmky — necho-
vejte se k ni, jako by byla néco vzdcného. Zabydlete se na je-
jich strdnkdch, abyste se tu citili dobfe a mohli se v budoucnu
co nejsndze dostat k raddm, které vés oslovily.

Vase povaha a zivotni situace jsou jedine¢né. I pokud
jde o pouzivini téchto ndstroji, kazdy z nds md trochu jiné
vychozi podminky a zku$enosti. DuleZité je v§echno aspon
vyzkouset. Pokud se vdm néco nebude libit, uz to nikdy ne-
musite délat. To vdm slibuji.

Pokud se vdm pfi ¢teni této knihy nékdy bude zddt, jako
by byla o vés, je to tim, ze jsem byla ve vasi kiZi. Vim, jaké to
je, kdyZ se vam zivot natolik vymkne z rukou, Ze ani nevite,
kde zacit s ndpravou — zvldst kdyz na to, jak vypadd zvendi,
slysite samou chvilu, ale uvnitf jste prili§ unaveni, abyste se
pokusili cokoli zménit.

Vas soucasny Zivot je takovy, jaky je, protoze vy jste tako-
vi, jaci jste. Pokud chcete jiny Zivot, budete se muset stit

jinou verzi sebe sama. Budete muset délat véci jinak. Uz vite,
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jak vés Zivot bude vypadat, pokud budete ddl délat to, co jste
délali dodnes — a vzhledem k tomu, Ze ¢tete tuto knihu, budu
predpoklddat, Ze s tim nejste Gplné spokojeni. MiiZete provést
pér nepfijemnych zmén, nebo mizete dil zit nepfijemnym
zivotem. Pokud se rozhodnete pro prvni variantu, jsem tu,
abych vds podpotila. Kdyz jsem to zvlddla ja, zvlidnete to taky.

Kaidy si zaslouzi Zivot, do kterého se kazdé rdno rad
probouzi. Pfinejmensim si kazdy zaslouzi Zivot, do které-
ho se neboji probudit.
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KAPITOLAT

JAK V HORICIM SVETE POZNAT,
ZE JSME VYHORELI

Kdy se stres stava vyhorenim

MEéli jste nékdy neodbytny pocit, ze by vim pomohlo, kdybyste
si zajeli nékam doprostied pole a chvili z plnych plic kficeli? Uz
jste nékdy zaparkovali pfed domem, zustali sedét za volantem
a tupé zirali pfed sebe, protoze se vim viibec nechtélo jit do-
vnitf a Celit dal$im povinnostem, které na vis éekaji? Méli jste
nékdy tak mizerny den, ze jste si v duchu zacali propoéitdvat,
co by pro vds znamenalo, kdybyste v préci dali vypoved? At
uz vés pretézuji pracovni, spolecenské, nebo osobni povinnosti,
v kone¢ném diisledku to znamens, Ze jedete na vypary. Citite,
ze vase nddrz je uz prakticky prézdnd, ale snazite se dojet co

nejddl. Vyhoteni je stav, kdy jedete na vypary po delsi dobu.

e

/

29



VYHORENIV MODERNI DOBE

Pocit, ze ,jedeme na vypary®, byvd vétSinou zapfi¢inén tim,
v v 7 ’ o o 7 v
ze dlouhodobé¢ nezvlidime svij stres. Vime, ze trocha stre-
su muze byt prospésnd”, protoze nds udrzuje ve stichu, ale
pretrvévajici neurdity stres nasi fyziologii nesvédci, a kdyz ho
musime snd$et pfili§ dlouho, mén{ se v néco mnohem zdket-
néjsiho: vyhoteni.' KdyzZ se nase télo musi vyrovnat s nepfetr-
zitym ptivalem stresovych hormont, nepravidelnym spinkem
a kazdodenni Gnavou, nestihime si dobijet baterie. A nejde
jen o fyzické vycerpdni, ale také o dusevni — za¢indme vni-
mat své okoli a pravdépodobnou budoucnost v negativnéjsim
svétle. Zatimco krétkodoby stres vinimdme jako vyzvu, kterou
miizeme s vynalozenim zvyseného Usili prekonat, ve stavu
vyhotfeni ndm prekdzky pfipadaji nekone¢né a neptekonatel-
z ’ . . Yoo ’ 7 v Y .
né. Propaddme rezignaci a beznadéji; obdvame se, Ze se véci

nikdy nezméni.

VSICHNI JSME PRODUKTEM
OKOLNIHO PROSTREDI

Je ztejmé, ze o globdlni pficiny stresu neni v dne$nim svété
nouze — patfi mezi né naptiklad pandemie covidu-19, inflace,
politické pfevraty nebo ,kultura spéchu®. Ackoli jsme si na
urcitou miru stresu zvykli, v poslednich letech ho zazivime
¢im ddl ¢astéji.”” A dlouhodobé vystaveni stresu znamend vice
ptipadt vyhoteni."

Jak se pandemie vlekla dlouhé mésice, ptipadi vyhoteni
stdle pribyvalo. Lidé se dostdvali do bodu zlomu a byli nu-
ceni piehodnotit, jestli jim jejich prdce stoji za to. Jako by-
chom kolektivné okusili prozitek blizké smrti a kazdy z nds
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se musel zamyslet nad tim, ¢emu vénuje sviij drahocenny ¢as.
A s ptipominkou toho, ze tady nebudeme vé¢né, piisla i novd
vlna rozhofceni a snahy neplytvat ¢asem na véci, které ndm
neslouzi a nenapliuji nds.

Tato epidemie vyhoteni se projevila v hnutich jako Velkd
vypovéd"” (hromadny odchod zaméstnanct z pracovniho
procesu), Velké ptehodnoceni® (lidé, ktefi sice dali vypoved,
ale misto aby odesli z pracovniho procesu tplné, presunuli se
na jind pracovni mista) a Tichd rezignace (védomé rozhodnuti
prestat v zaméstndni délat cokoli nad rdmec zdkladnich pra-
covnich povinnosti). Tyto celosvétové trendy, jejichz hnacim
motorem byla nespokojenost zaméstnancti, dokazuji, ze mi-
liony kvalifikovanych profesiondll touzi po zméné. Chceme
pracovat jen proto, aby se ndm dobte zilo, ne Zit jen proto,
abychom mohli pracovat.

Pro vechny, komu to uniklo: Velkd vypovéd v roce 2021
bylo obdobi, kdy ve Spojenych stitech podal vypovéd re-
kordni pocet zaméstnanci; v listopadu 2022 doséhl dva-
cetiletého maxima 4,5 milionu.”’ A neslo o to, ze by lidé
odchdzeli do pfed¢asného dichodu. Mezi hlavni davody,
pro¢ zaméstnanci opoustéli svd stdvajici zaméstndni, patfil
nizky plat, pfili§ dlouhd pracovni doba, nedostatek prile-
zitosti k postupu a pocit zneuzndni ze strany spole¢nosti
nebo pfimého nadfizeného.”? Ti, kdo se rozhodli zménit
zaméstndni, vétSinou nastupovali na pozice, které nabizely
vy$$i plat, vétsi prostor pro kariérni rast a lepsi rovnovihu
mezi pracovnim a osobnim Zivotem. Nutnost pracovat po
ptechodnou dobu z domova a s ni spojend vétsi flexibilita
vedla k tomu, ze mnozi{ lidé uz nechtéli svému zaméstndn{

vénovat osm hodin denné a pét dntt v tydnu. Nékteti z nich
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vyménili mista v kanceldfi za prdci na délku, kterd jim na-
bizela vétsi volnost.

Poprvé v novodobé historii byl zpochybnén systém osmi-
hodinové pracovni doby; ukdzalo se, Ze stejné mnozstvi préce
lze zvlddat v jiném Casovém rozvrhu a v jiném prostiedi. Kdyz
ze samotného zaméstndni odpadl Zivot v kanceldfi a kultura
vé¢ného shonu, mnozi lidé si najednou uvédomili, Ze jim ke

spokojenosti néco schizi.

+ZVEDNETE P**EL A ZACNETE MAKAT. ZDA SE, ZE DNESKA
SE NIKOMU NECHCE PRACOVAT."

-KIM KARDASHIAN

Dal$im dikazem vystiizlivéni zaméstnanct byla , tichd rezig-
nace” — trend, ktery se v letech 2022 a 2023 sifil na socidlnich
sitich.? Jakkoli jsou vlastnosti jako ,obétavost” a ,,ochota jit
nad rdmec svych povinnosti“ povazovdny za velké plus, mno-
zi zaméstnanci si uvédomili, ze uz léta ddvaji své prici ,néco
navic“ a jedinou odménou jim az dosud byla tinava a osobnf{
obéti (a v mnoha ptipadech byli pozdddni, aby prevzali ukoly
kolegy, ktery svou praci nedéld tak dobte). Takové ,povyseni®,
které se tykd jen rozsahu zodpovédnosti, ale neprojevi se na
vy$i platu nebo oznaceni pracovni pozice, se stalo znepoko-
jivé béznym jevem. Neni divu, Ze zaméstnanci v podstaté
vstoupili do stévky a svorné odmitali ,vsichni spole¢né zabrat*
a ,chovat se jako tymovi hrd¢i“, kdyz to bylo cisté v jejich
neprospéch. Poboufeni vyvolané nespravedlivymi a neudr-
zitelnymi pozadavky ze strany veden{ spolu s védomim, Ze

stejnou nelibost pocituji i mnozi dalsi, dodalo kampani za
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tichou rezignaci setrvaénost potfebnou k tomu, aby se rozjela
na plné obritky.

Samoziejmé tato hnuti nepodporuji tGplné vsichni. Castou
reakci na tyto trendy ,délat méné“ je ndzor, ze ,dnes uz se
nikomu nechce pracovat®. I ptes doporuceni omezit pracovni
z4téz kvuli riziku vyhofeni nebo ohrozeni dusevniho zdravi
se mnoho lidi stdle zdrdhd pfiznat pocity vyhofeni ze strachu,
ze to vyzni, jako Ze ,na to prosté nemaji“. Pokud mezi takové
lidi patfite i vy, pak vézte, Ze je ve vasem nejlepsim zdjmu
hned ted si v duchu oddélit pracovni mordlku a vyhoteni.
Vyhoteni neni dusledkem nedostate¢ného nasazeni, odhod-
lani nebo houzevnatosti. Vnimat vyhofeni jako osobni sel-
héni misto jako disledek pretrvavajiciho stresu je zcela

nespravné.

»Vyhorely*
»HouZevnaty*
»Pracovity*
~Ambiciézni*

Existuji univerzélni faktory ptispivajici ke vzniku syndromu
vyhoteni (napiiklad pocit pfepracovanosti, stresujici vztahy
nebo dlouhodobd tinava) a tyto faktory je dulezité sledovat.
Pro zvldddni vyhorteni je vSak stejné dulezité védét, jak na tyto
faktory reagujete vy. Abych vim pomohla zachytit a ptekonat
pocit vyhofeni ve va$i individudlni situaci, nau¢im vis, na co

se u sebe mdte zaméfit.
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NEKDO SI UZ ZASE POUSTI
svU3J OBLIBENY SERIAL

Jak tedy rozpoznat, ze se u vds projevil syndrom vyhoteni?
Neustdly stres ¢asem vyvold ptiznaky, kterych si za¢neme
v§imat. Mozkovd mlha, neduatklivost, pocit beznadéje, fy-
zickd inava — to ndm vlastni télo klepe na rameno ve snaze
nds upozornit, ze néco neni v pofddku. Nektefi lidé své vy-
hofen{ nesprévné diagnostikujf jako tzkost** nebo depresi®,
protoze nékteré ptiznaky — pocity tnavy, pretizeni, apatie
a beznadéje — se shoduji. A¢ se tyto neduhy mohou projevovat
podobné, jeden z hlavnich rozdilii spocivé v tom, Ze vyhofeni
byvd zpravidla podminéné okolnostmi — nejéastéji v zamést-
ndni.?® Kdy?z se situace zméni, mtze se pocit vyhofeni zmirnit.
Naopak tdlevy od tzkosti a depresi obvykle nelze dosdhnout
jen zménou okolnosti. Clovék trpici depresi se svych obtizi
pravdépodobné zcela nezbavi tim, Ze snizi svou pracovni zdtéz,
za¢ne vic odpocivat nebo vyrazi na mimofadnou dovolenou.

Na syndrom vyhofteni nds upozorni vnitini i vnéj$i piizna-
ky. Mezi ty vnitini patfi pocity, kterych si mizete vSimnout
jen vy sami; vnéjsi projevy na vds mohou pozorovat ostatni.
Ptiznaky obou druhii je dobré znit, abyste v budoucnu do-

kdzali vyhoteni odhalit a fesit — at uz u sebe, nebo u druhych.

VNITRNI PRIZNAKY: PROZITKY, KTERE MOHOU BYT
DUSLEDKEM VYHOREN{?’
citové vycerpdni (pocit citové nedostupnosti
v dusledku nadmérného vydeje energie)
cynismus nebo pesimismus

odcizeni nebo odlouceni
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pocit tnavy pred zahdjenim plnéni tkola /
na poéitku denniho programu

pocit tzkosti pfed praci a kvuli prici (nedélni
neurdza, ale kazdy den)

ztrita motivace®®

porucha soustfedéni a pozornosti*

pocit neefektivity™

VNEJSI PRIZNAKY: POZOROVATELNE CHOVANI, KTERE
MUZE BYT DUSLEDKEM VYHORENI
fyzické vycerpani®
nespavost’
zapomnétlivost™
izolace
eskapismus (vyhleddvdni rozptyleni — média,
koni¢ky — jako prostfedku k tniku z reality)**
zvy$end podrazdénost
snizend imunita
prokrastinace®
zmény v konzumaci potravin/drog/alkoholu®®

pretrvavajici fyzicka bolest®”

Toto jsou ptiznaky vyhoteni, které pocitujeme nebo projevu-
jeme. Mdme tendenci vracet se ke starym ndvykam, takze své
vlastni ukazatele vyhoteni pravdépodobné zndte. Ale nejspis
se u vds projevuji i nekteré dalsi, které jsou méné klinické
a vice osobni. Zkuste si vybavit, co déldte, kdyz se citite vycer-
pani, kdyz se vim nedafi a chcete se uklidnit. Moznd si znovu
pustite sviij oblibeny film nebo seridl, dopfejete si néjakou

nezdravou pochoutku, pfestanete brét telefon a ¢ist textové
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zprévy, pustite se do nakupovdni online nebo si objedndte
jidlo s rozvdzkou, ponocujete nebo se uzavirdte pfed spole¢-
nosti. Pokud trdvite hodné ¢asu s partnerem, ¢lenem rodiny
nebo pritelem, zeptejte se jich, co na vds pozoruji, kdyz se
za¢indte citit vyhoteli. V celé této knize vim budu nabizet
ndstroje pro boj s vyhofenim, ale nebudou vdm k ni¢emu,
pokud nedokdzete rozeznat, kdy je pouzit.

Sama o sobé vim, Ze kdyz se za¢nu citit vyhoreld, jako prv-
ni to pociti muj Gcet. Za¢nu si Castéji objedndvat jidlo doma
a kupovat véci, které ve skute¢nosti nepotiebuju, ale dodévaji
mi dobry pocit. V podstaté se stdvdm zdvislou na kritkodo-
bém odménovini. Vstdvdm az na tieti budik, nechodim cvi-
¢it, utikdm se ke svym konicktim a zistdvam vzhiru dlouho
do noci. Kdyz jsem na tom opravdu hodné $patné, jdu do
sprchy a sednu si tam. Maj manzel vi, ze kdyz sedim ve sprse,
je to vazné.

Naopak kdyz mdm pocit, Ze mdm sviij Zivot pevné pod
kontrolou a necitim ani ndznak vyhoteni, usiluji spise o dlou-
hodobé odmény. Vstdvdm brzy, abych nemusela hned po rénu
nékam spéchat, té$im se na cviceni, chodim spét v rozumnou
dobu a své konicky si uzivim spi§ jako doplnek ke kazdoden-
nim povinnostem nez jako nik od nich. (A ve sprse normélné
stojim.)

Pravé rozpozndni téchto spi§ individudlnich ptiznaka vy-
hoteni ke mné pfivedlo fadu klientt. Nemusite ¢ekat, az se
dostanete do nemocnice, az vim predepisou léky proti uzkosti
nebo az budete mit zéchvaty paniky (to fikdm z vlastni zkuse-
nosti), abyste proti vyhofeni zacali néco délat. At uz jsou vase
ptiznaky jakékoli, jsou skute¢né —a pravé dnes je ptihodny ¢as

na zménu.
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JAK SE VYROVNAT S CHAOSEM

Zena jménem Jessica si se mnou domluvila sezen{ poté, co ji
jeji partner jemné upozornil, Ze neni Gplné normélni, aby jim
bali¢ky z rtiznych e-shopt chodily ka2dy den. Jessica méla né-
ro¢né zaméstndni, které ji vycerpdvalo, a ve snaze se uklidnit
a trochu si zvednout nédladu spadla do kréli¢i nory nakupovéni
na internetu. PfindSelo ji uspokojeni a bylo to pro ni néco, na
co se béhem stresujiciho tydne mohla té&sit. Méla pocit, ze kdyz
si za penize vydélané ndro¢nou praci udéld radost néjakou
drobnosti, nemiize na tom byt nic $patného.

Jessica se zdrdhala mi zavolat, protoze pochybovala o tom,
ze by nakupovani online mohlo byt pfiznakem vyhofeni. Pro¢
by si za vydélané penize nemohla kupovat hezké véci? Jenomze
neslo o ty véci, ale o nadasovdni jejich ndkupti. Historie jejich
ndkup na internetu se soustfedila do obdobi, kdy méla v pra-
ci nejvic starosti. Vysvétlila jsem ji, ze prvnimi zndmkami vy-
hofeni mohou byt bézné fyzické a psychické piiznaky (Gnava,
uzkost, nespavost), ale miiZe se projevovat i osobitéjsim a méné
zjevnym zpusobem (nakupovdnim online, zanedbdvinim ko-
ni¢ki, vyhleddvanim pohodli). Rada mych klientt se naptiklad
potykala se zdvislosti na nakupovdni, a to z celkem pochopi-
telného divodu: Kompulzivni nakupovéni totiz — podobné
jako nadmérné uzivan{ alkoholu nebo jinych nédvykovych ldtek

— plsobi na nervovd centra odménovédni v nasem mozku a do-
piavd ndm piifjemnou ddvku dopaminu; kdyz se neustdle citite
vycerpani a na pokraji svych sil, je to ldkav4 predstava.®®

Jessica prochdzela klasickym cyklem vyhofeni.

Pracovala az do umoru, takie se u ni zacaly projevo-

vat individudlni pfiznaky vyhofeni, dosihla bodu zlomu
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a pfistoupila ke zméndm (obvykle spoéivaly v tom, Ze si v pra-
ci stanovila urcité hranice) a pak, jakmile se citila klidn¢jsi, si
znovu zacala nabirat dalsi a dalsi préci.

Tento cyklus se opakoval stdle dokola, jako by nechtéla byt
ani chvilku v klidu. Rik4 se, ze definici $ilenstvi je délat stej-
nou véc znovu a znovu a oekdvat jiné vysledky. Jessica védéla,
ze ji tento pracovni vzorec pokazdé nevyhnutelné nasméruje
vstiic vyhoteni, ale vidycky si nasla néjakou zdminku, pro¢
do n¢j znovu sklouznout. ,,AZ dokonéim tenhle projekt, zase
se véechno uklidni,“ fikala si. , Ted musim zabrat, bliz{ se ko-
nec roku.” ,Kdyz to neudélim jd, bude to muset udélat muj
tym a jd je nechci zatézovat — nebudou mi k nicemu, kdyz
budou Gplné vyhoteli.“ ,Co kdyz se takovd pfilezitost uz ne-

naskytne? Musim ji vyuzit.

PRACOVAT DO
VYCERPANI

JAKMILE SE
VSE UKLIDNI, VYKAZOVAT
ZACIT SI ZNAMKY

ZNOVU VYHORENI
PRIBIRAT

PO DOSAZENI
BODU ZLOMU
PROVEST
ZMENY

Zni vim to povédomé? Ospravedliiovat si vlastni vyhofenf
podobnymi Gvahami nenf pro ¢leny Klubu vééné vyhotelych

nic neobvyklého. Jakmile si jen trochu uvolni ruce, objevi se
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novy pozadavek nebo piilezitost a clenové KVV se znovu vrhaj
do zahuby.

POZNEJ SEBE SAMA

Kazdy z nds m4 jedine¢né vzorce vyhoteni. Abychom si udélali
néjakou predstavu o tom, jaké jsou ty vase a jak je mizete

pterusit, podivejme se na tfi hlavni slozky:

okolnosti nebo chovani vedouci k vyhoteni,
ptiznaky vyhoteni,
va$e vlastni reakce na okolnosti nebo chovéni

vedouci k vyhoteni.

Jak by to vypadalo u Jessicy? Po dal$im zkoumdni se ukdzalo,
ze chovéni, které u ni vedlo k vyhoteni, spocivalo v tom, ze
nedokdzala fict ne, dokud neméla price nad hlavu, a neuméla
svou prici ani na okamzik odloZit (méla nutkavou potiebu
kontrolovat sviij e-mail i pozdé veler a o vikendech).

Mezi ptiznaky, podle kterych poznala, Ze ji hrozi vyho-
feni, patfilo nakupovdni zbyte¢nosti, éméf neustdly pocit
uzkosti (za normdlnich okolnosti byla $tastnd a vyrovnand)
a stazen{ se ze spolecenského Zivota.

Abychom mohly posoudit jeji reakce na vyhoteni, probraly
jsme spole¢né jeji aktudlni pracovni ndpln a urcily dkoly, které
by bylo mozné zjednodusit, delegovat nebo na ¢as odlozit. Za-
vézala se, Ze do konce ¢tvrtleti bude odmitat jakoukoli nepod-
statnou prdci, aby se znovu nedostala do stresu. I svému tymu

ozndmila, Ze v minulosti méla nezdravy ndvyk byt neustdle
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online, ale Ze odted uz bude k dispozici pouze v pracovni dobé
(coz jeji podiizeni pravdépodobné uvitali). Tim se ndm poda-
filo odbourat jeji tzkostlivé nutkdni nepfetrzité pracovat a byt
neustdle k dispozici. A kdyz se zbavila tzkosti, ubylo ptirozené
i chovdni, kterym se s touto tizkosti vyrovndvala (nakupovin{
na internetu a uzavirdni se pred spolecnosti).

Nasim cilem je vzdy identifikovat pfi¢inu vyhoteni, nikoli
pouze odstranovat jeho projevy. Jessica mohla prestat naku-
povat na internetu a zacit opét trdvit ¢as s prdteli, ale to by ji
pocitu vyhoteni nezbavilo. Projevy vyhoteni nejsou podsta-
tou problému; jsou pouze znimkou toho, ze néjaky problém
mame.

Zamyslete se nad okolnostmi a chovdnim, které tento cy-

klus vyvoldvaji u vis:

Jaké okolnosti ve vis obvykle probouzeji pocit
vyhofeni? Jsou to uréitd obdobi v pracovnim
procesu? Urcité typy tkolt nebo termina? Delsi
doba stravend ve spole¢nosti urcitych lidi? Kldst
si takové otdzky je velmi elegantni zpisob, jak
zjistit, jestli jde o problém, ktery mtzete néjak
fesit. Jessica védéla, Ze za vétsinu chovdni, které ji
vedlo k vyhoteni, je zodpovédnd ona sama — takze
méla moznost toto chovdn{ zménit.

Jaké chovdni vis obvykle nasméruje k pocitu
vyhofeni? Moznd si neumite vymezit hranice v za-
méstndni nebo ve vztahu k nepfijemnym lidem,
s nimiz se stykdte. Moznd se az ptili§ zabyvite
okolnostmi, které ve vds v minulosti vyvoldvaly

stres, nebo na sebe kladete nepfimérené ndroky.
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Jaké jsou priznaky toho, ze se dostdvite do
stavu vyhofeni? Moznd jste si nabrali praci navic,
protoze jste nedokdzali fict ne (chovdni), a pfizna-
kem toho, ze jste méli fict ne, je skutecnost, ze ted
cely tyden budete pracovat i misto obéda, abyste
vSechno stihli.

Jaka by mohla byt vase reakce, abyste chovdni
sméfujici k vyhoteni dokdzali prerusit? MiiZete si
tieba pfipravit a nazpamét se naudit vétu, kterou
budete v budoucnu odmitat tikoly, na néz nemidte
¢as. , Tak jd se podivim do kalenddie a ddm vdm
védét, kdy bych to mohl udélat.“ A nésledné: ,Bo-
huzel v tuhle chvili nemdm kapacitu na to, abych
se toho ujal, aniz bych ohrozil néco jiného. Pri-
padné: ,Muzu se toho ujmout, ale nebudu to mit

hotové dfive nez zitra rino. Bude to tak stadit?“

NA ROZDIL OD BEYONCE JSTE
SE TAKHLE NEPROBUDILI

Vétsina z nds si sviij pocit vyhofeni uvédomi viceméné niho-
dou. Prichdzi postupné. Uz jste nékdy slyseli, ze kdyz hodite
z4bu do vatici vody, vyskodi ven, ale kdyz ji ddte do vlazné vody
a tu pak pfivedete k varu, zdba si nev§imne, Ze se vafi zaziva?
S vyhotfenim je to podobné. Pokud vezmete né¢koho, kdo je
zvykly na klidné a harmonické pracovisté, a hodite ho do ex-
trémné stresujicich podminek, které nelze snéset bez toho, aby
sdm zacal projevovat nezdravé chovdni, okamzité si uvédomi ri-

ziko vyhoteni. Pokud vs$ak do tohoto stavu pronikéte postupné,
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moznd si ani neuvédomite, jaké nezdravé navyky jste si cestou
osvojili. Nez se nadéjete, ocitnete se v situaci natolik $patné,
ze nevnimdte ani vystrazné signdly, které by jiného varovaly.
Je na vis, abyste znali svou vychozi hladinu (néco jako
teplotu vody, kterd je pro vds pfijatelnd) a udrzovali si ji.
Vychozi hladina odpovidd stavu, kdy jste v rovnovize. Je
to vase homeostdza. Jak trdvite svij ¢as v obdobi, kdy jste
v klidu a vyrovnani? Vase vychozi hladina by méla byt nato-
lik udrzitelnd, abyste dokdzali fungovat sto dni v fad¢, aniz

byste pocitili vyhoteni.
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U mnoha z nds je problém v tom, ze piehlizime projevy a pii-
znaky vyhoteni, dokud nejsou ,,dostate¢né zdvazné®. Mizeme
si v§imat, ze jsme unaveni, zaneprdzdnéni a bez ndlady, ale
dokud se véci kolem nds (nebo v nds) neza¢nou hroutit, ves-
keré piiznaky prehlizime. Skute¢nost, ze pracujeme vysoko
nad udrzitelnou vychozi hladinou, si ospravedliujeme tim, Ze
je to jen docasné — dokud nedotédhneme tenhle projekt nebo
dokud se nedockdme zvyseni platu ¢i povyseni —, a predpo-
kldddme, ze mdme dost paliva na to, abychom vytrvali, dokud
nevyhrajeme jackpot. Anebo o sobé miizeme tvrdit: ,, Takovy

prosté jsem!“ a véfit, Ze tento chaoticky stav je nasim bodem
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rovnovihy, ptipadné nasim osobnim Zzivotnim ddélem — coz
obvykle neni pravda, ale je snadné tomu uvéfit.

Vétsinou jsme takovi, jaci jsme, protoze se ndm to uz
dfive osvédcilo. Chovéni, které ze zvyku opakujete, je prav-
dépodobné chovini, které vim kdysi slouzilo. Sama o sobé
muzu fict, ze kdy?Z jsem byla vyhoteld, nevnimala jsem zvony
bijici na poplach, protoze se jejich zvuk ztrdcel ve vSeobecném
jasotu. Datfilo se mi tak dobfe, ze jsem si myslela, Ze moje
vyhofeni je jednoduse cena, kterou musim zaplatit za Gspéch.
Dlouho mi stdlo za to, abych ptiznaky vyhotfeni zametala pod
koberec... a pak se to najednou zménilo. Vyhoteni pfichdzi
zvolna, az jednoho dne piekrocite hranici mezi nepohodlim
a stavem ohrozujicim zdravi.

Jessicu nakonec k nastaveni rozumnéjsi vychozi hladiny
v praci pfimélo az zjisténi, Ze kdyz zacala provddét a dodrzo-
vat zdravé zmény, nic $patného se nestalo. Dokdzala si udrzet
hranice, které ji chrdnily proti vyhoteni, jeji vykonnost se ne-
snizovala a kolegové se na ni nedivali skrz prsty. Byla to tak
trochu metoda pokus-omyl? Uréité. Pfijit na to, kdy a na jak
dlouho si maze udélat prestivku, jak vyjit s lidmi, ktefi se
stale pokouseli ji ikolovat i mimo pracovni dobu, jak si hlidat
svou pracovni zdtéz, aby dokdzala posoudit, kdy uz ma dost —
to vSechno musela vyzkouset tak, Ze nékde nastavila latku
a pak s ni hybala, dokud to pro ni a jeji okolnosti nebylo to
pravé. A stdla ta trocha price a nepohodli za to, aby znovu
ziskala kontrolu nad svym c¢asem a energii? Rozhodné ano.

Jessica se potykala s vyhofenim z pfetiZeni, coz je jeden
ze tff typt vyhofeni. Kazdy typ vyhofeni md svij specificky
soubor stresort, piiznaki a feseni. Kdyby se potykala s jinym

typem, metoda posuzovini jejiho cyklu vyhofeni by byla
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stejnd, ale strategie jeho zvldddni by se mohla lisit. Nékteré
z ndstroji, o které se s vimi podélim, lze sice prizptsobit pro
jakykoli typ vyhoteni, ale nejucinnéjsi je individudlni ptistup,

ktery zacind diagnostikovdnim konkrétniho typu vyhoteni.
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KAPITOLA 2

TRI TYPY VYHORENI

(@ ano, mlzete mit i tfi ze tfi)

Prvni klientkou, se kterou jsem pracovala a diky které jsem
si uvédomila, Ze existuji riizné typy vyhoteni, byla Lisa. ,Jak
zvldddte pracovni zdtéz?“ zeptala jsem se a ona odpovédéla:
,V pohodé.“ Kazdy den méla po osmi hodindch hotovo. ,Jak se

citite v kanceldfi?“ ,Dobfe.“ , Takze co byste fekla, ze zptisobu-
je vase vyhoteni?“ ,No... ostatni lidé.“ Vysvétlila mi, Ze a¢ svou

pracovni ndpln povazuje za pfiméfenou, citi se vycerpand z lidi,
s nimiz v kazdodennim zivoté pfijde do styku. Jeji nadtizeny
byl pry vznétlivy, takze méla pocit, Ze kolem néj musi chodit
po $pickdch, a neustdle se snazila odhadnout jeho néladu, aby
poznala, jak se k nému v danou chvili chovat. Kolem jejiho

stolu v kanceldfi neustdle prochdzeli kolegové a ona byla zvykld

se na kazdého prételsky usmivat, coz znamenalo, Ze ji kazdou

chvili né¢kdo vyrusil od price, aby si s ni popovidal. Nakonec

uznala, ze zfejmé pritahuje lidi v nouzi; prételé i piibuzni se

na ni obraceli, kdykoli potfebovali pomoc, a Lisa jako sprévny

yzavdééovac® nikdy nikoho nedokdzala odmitnout.
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Zvykli jsme si na predstavu, zZe za vyhotfenim stoji pfemira
préce, ale Lisa zdaleka nenf jedind, kdo kvtli neuspokojitel-
nym pozadavkim ze strany druhych lidi zaziva spolecenské
vyhoreni. Misto aby vynaklddala sviij ¢as a energii na pracov-
ni povinnosti, plytvala jimi na problematické vztahy s lidmi
kolem. Obvykle veseld Zena se zvolna uzavirala sama do sebe;
citila se emocné vycerpand, byla stéle uzkostlivéjsi a Spatné
spala. Aby se s témito stresory vyrovnala, uchylila se k tomu,
ze si vecer vypinala telefon a tvrdila, Ze pracuje do noci, aby
méla pdr hodin klidu, kdy by ji nikdo nevolal a nepsal. V pri-
ci vyuzivala vymluvy, aby se vyhnula svému ndladovému
séfovi, a rad¢ji méla cely den na usich sluchdtka, aby mohla
predstirat, Ze zrovna telefonuje, kdyby se s ni chtél ddt do feci
nékdo, s kym nemeéla silu si povidat. (Nic nevybicuje lidskou
vynalézavost tak jako zoufalstvi z pocitu vyhofeni. Jen se
zeptejte matky nékolika déti, jak to déld, kdyz chce mit par
minut pro sebe.) Toto spolecenské vyhorteni se lisilo od toho
pracovniho, se kterym jsem se setkdvala nejcastéji, ale presto
to bylo vyhoteni.

Nakonec jsem po desitkdch sezeni s Lisou a dal$imi po-

dobnymi klienty vypozorovala tii hlavni kategorie vyhoteni:
PRACOVNI VYHORENi SPOLECENSKE VYHORENI  VYHORENI Z NUDY

Vyhoteni v dusledku Vyhoteni v dasledku Vyhoteni jako
nadmérného mezilidskych duisledek chronické
mnozstvi povinnosti, pozadavkd, které neangazovanosti

¢asového vytizeni presahuji vasi a nezajmu o véci ve
a nedostatku kapacitu pro vasem Zzivoté.
prilezitosti spolec¢enské
k odpocinku. interakce.
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Vazeni Ctenéafi, prave jste docetli ukazku z knihy Lék proti vyhofeni.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



