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Téma 1.2 – Boj proti syndrómu vyhorenia – ako si udržať psychofyzickú 

rovnováhu pri vysokej záťaži 
Čo je burnout  

Syndróm vyhorenia bol v roku 2019 uznaný 
Svetovou zdravotníckou organizáciou 
(WHO) za fenomén z povolania a bol 
zaradený do Medzinárodnej klasifikácie 
chorôb (ICD-11). Podľa WHO je syndróm 
vyhorenia konceptualizovaný ako výsledok 
chronického stresu na pracovisku, ktorý 
nebol úspešne spracovaný. Vyznačuje sa 
tromi rozmermi: 

 pocity vyčerpania energie alebo 
únavy 

 zvýšená mentálna vzdialenosť od 
práce alebo pocity negativizmu či 
cynizmu súvisiace s prácou a 

 znížený profesionálny výkon. 

K vyhoreniu dochádza, keď sa cítite zavalený nadmerným a dlhotrvajúcim stresom, ste 
emocionálne vyčerpaný a neschopný splniť pravidelné požiadavky. Najčastejšou skupinou 
pracovníkov, ktorí sú často „vyhorení“, sú lekári a zdravotné sestry. Videli sme, že sa to 
v extrémnom rozsahu deje v posledných dvoch rokoch v dôsledku pandémie Covid-19. 

Čo je vyhorenie študenta 

V súčasnosti sa syndróm vyhorenia nepoužíva len na charakteristiku nadmerného 
a dlhodobého stresu skupín pracovníkov a odborníkov, ale môže postihnúť prakticky každého. 
K syndrómu vyhorenia môže dôjsť aj medzi vysokoškolákmi. Podľa Wallisa (2021) v roku 2018 
„85 % vysokoškolských študentov v Spojených štátoch uviedlo, že sa cítia preťažení, zatiaľ čo 
50 % uviedlo, že zažili úrovne stresu, ktoré negatívne ovplyvnili ich akademický výkon“.  
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Na konci tretieho semestra pandémie Výbor pre technologický pokrok vo vyučovacích 

postupoch Frederick University kontaktoval cieľové skupiny medzi vysokoškolskými 

študentmi, aby preskúmal ich celkové skúsenosti počas pandémie. Študenti uviedli, že 

zaznamenali zhoršenie známok v porovnaní s predchádzajúcimi polrokmi, že pociťujú veľký 

stres a preťaženosť kvôli množstvu úloh, ktoré musia odovzdať a kvôli mnohým hodinám pred 

ich notebookmi, a že niekedy majú pocit, že stratili nadšenie a záujem, pretože zostali toľko 

hodín doma. Tieto výsledky sa nelíšia od mnohých iných štúdií a výskumníkov, ktoré sa 

uskutočnili počas pandémie, napríklad môžeme spomenúť správu z Duke University a Missouri 

University v Spojených štátoch. 

Vyhorenie u vysokoškolákov nastáva vtedy, keď študenti čelia sústavným a nadmerným 

pracovným nárokom, najmä ak chcú získať nejaké štipendiá, ocenenia alebo akademickú 

excelentnosť. Niekedy však študenti nielenže čelia vyhoreniu kvôli príliš veľkému množstvu 

úloh, termínov a dosahovaniu vysokých známok, ale existujú aj iné dôvody mimo akademickej 

triedy. Tieto dôvody môžu zahŕňať: 

a) finančné ťažkosti. Mnoho študentov sa nevie vyrovnať s poplatkami za vysoké školy 
a spojenými so štúdiom a popri štúdiu potrebujú brigádovať alebo si musia zobrať 
pôžičky, ktoré im spôsobujú veľa stresu. 

b) nájdenie bytu na prenájom. Vo väčšine európskych miest extrémne stúpli ceny za 
prenájom bytu a zároveň je nedostatok bytov či domov na prenájom. Hľadanie miesta 
na bývanie niekedy ešte pred začatím štúdia môže študentom spôsobiť veľa stresu 
a úzkosti. 

c) pocit osamelosti počas pandémie. Ako už bolo spomenuté vyššie, pocit izolácie a 
osamelosti počas pandémie bol pre študentov stresujúci a zdrvujúci. 

Všetky vyššie uvedené okolnosti vedú k stresu, frustrácii a nedostatku motivácie. Keď študent 
pociťuje nasledujúce príznaky, môžu signalizovať najmä vyhorenie: 

 Chýba motivácia ísť na vysokú školu alebo študovať. 

 Chýba sústredenie počas vyučovania alebo prednášok. 

 Chýba motivácia vykonávať bežné úlohy. 

 Vaše správanie sa zmenilo a vy ste sa stali agresívnejšími, pretože sa cítite preťažení. 

 Cítite stres, úzkosť alebo depresiu. 

 Prestalo vás baviť chodiť von s priateľmi a venovať sa mimoškolským aktivitám. 

 Máte zdravotné príznaky ako bolesť a napätie v tele, trpíte nespavosťou, bolesťami 
hlavy v dôsledku stresu a vyčerpania. 

 Vaše akademické výsledky klesli. 

Ako sa vyrovnať s akademickým syndrómom vyhorenia, tipy a rady 
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Čo môžete robiť, keď čelíte neustálemu stresu, úzkosti, nudíte sa a nie ste motivovaní k žiadnej 
akademickej úlohe ani žiadnej voľnočasovej aktivite? Tu je niekoľko tipov a rád, ktoré vám 
pomôžu prekonať syndróm vyhorenia. 

Po prvé, rozpoznajte príznaky. Čím skôr začnete rozpoznávať symptómy, ktoré sme uviedli 
vyššie, tým lepšie, pretože vám to umožní konať skôr, ako vás zaplaví úzkosť, stres a únava. 

Manažujte svoj čas efektívne. V predchádzajúcej téme a v ďalších témach si rozoberieme, aký 
dôležitý je time management. Zorganizujte sa, stanovte si ciele a úlohy, naplánujte si svoje 
aktivity efektívne, dajte si pauzu od sociálnych sietí, doprajte si predĺžené víkendy – to sú 
niektoré z tipov, ktoré vás rýchlejšie a efektívnejšie dostanú k vašim cieľom a zároveň 
minimalizujú stres, úzkosť. Taktiež vám umožnia viac relaxovať. 

Choďte von a zacvičte si. Študenti musia mať počas štúdia stále na pamäti, že si musia 
udržiavať veľmi dobré fyzické a duševné zdravie. Na dosiahnutie týchto dvoch musia 
pravidelne a systematicky tráviť čas vonku cvičením alebo behom, jogou alebo len 
prechádzkami. 

Užite si prázdniny. Uistite sa, že počas semestrálnych voľných dní alebo letných prázdnin sa 
venujete aktivitám, ktoré vás uvoľňujú. Pokúste sa čo najlepšie využiť svoj čas tým, že si 
rozšírite obzory a naučíte sa nové a príjemné veci. 

Požiadajte o pomoc. Schopnosť požiadať o pomoc je v dnešnej dobe skutočne kľúčová. 
Požiadať o pomoc neznamená, že je niekto slabý alebo si nevie poradiť sám. Požiadanie 
o pomoc je pre študentov dôležité. Navštívte svojho ročníkového vedúceho, požiadajte 
o pomoc poradenské centrum univerzity, porozprávajte sa so svojimi priateľmi a rodinou 
alebo získajte odbornú pomoc od terapeuta. 

Život študentov je jedným z najzaujímavejších, najzážitkovejších, najstimulujúcejších 
a najatraktívnejších období v živote človeka. Nedovoľte, aby vám syndróm vyhorenia 
a preťaženosť zabránili užívať si najlepšie obdobia vo vašom živote. Zorganizujte si život a veci 
budú jednoduchšie.  
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