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Téma 1.2 — Boj proti syndromu vyhorenia — ako si udrzat psychofyzicku
rovhovahu pri vysokej zataZi
Co je burnout

Syndrém vyhorenia bol v roku 2019 uznany
Svetovou  zdravotnickou  organizaciou
(WHO) za fenomén z povolania a bol

zaradeny do Medzinarodnej klasifikacie “e\
chor6b (ICD-11). Podla WHO je syndrém | 2 P
vyhorenia konceptualizovany ako vysledok 5 \

chronického stresu na pracovisku, ktory
nebol UspesSne spracovany. Vyznacuje sa
tromi rozmermi:
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K vyhoreniu dochadza, ked sa citite zavaleny nadmernym a dlhotrvajucim stresom, ste
emocionalne vyCerpany a neschopny splnit pravidelné poZiadavky. NajcastejSou skupinou
pracovnikov, ktori su ¢asto ,vyhoreni, su lekari a zdravotné sestry. Videli sme, Ze sa to
v extrémnom rozsahu deje v poslednych dvoch rokoch v désledku pandémie Covid-19.

Co je vyhorenie $tudenta

V sucasnosti sa syndrom vyhorenia nepouziva len na charakteristiku nadmerného
a dlhodobého stresu skupin pracovnikov a odbornikov, ale mézZe postihnut prakticky kazdého.
K syndrému vyhorenia moze dojst aj medzi vysokoskolakmi. Podla Wallisa (2021) v roku 2018
»85 % vysokoskolskych Studentov v Spojenych Statoch uviedlo, Ze sa citia pretaZeni, zatial ¢o
50 % uviedlo, Ze zazili Urovne stresu, ktoré negativne ovplyvnili ich akademicky vykon“.
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Na konci tretieho semestra pandémie Vybor pre technologicky pokrok vo vyucovacich
postupoch Frederick University kontaktoval cielové skupiny medzi vysokoSkolskymi
$tudentmi, aby preskiimal ich celkové skusenosti poc¢as pandémie. Studenti uviedli, ze
zaznamenali zhorSenie zndmok v porovnani s predchadzajicimi polrokmi, Ze pocituju velky
stres a pretazenost kvoli mnozstvu uloh, ktoré musia odovzdat a kvéli mnohym hodinam pred
ich notebookmi, a Ze niekedy maju pocit, Ze stratili nadSenie a zaujem, pretoze zostali tolko
hodin doma. Tieto vysledky sa neliSia od mnohych inych stadii a vyskumnikov, ktoré sa
uskutocnili pocas pandémie, napriklad moéZzeme spomenut spravu z Duke University a Missouri
University v Spojenych statoch.

Vyhorenie u vysokoSkoldkov nastdva vtedy, ked Studenti celia sistavnym a nadmernym
pracovnym narokom, najma ak chcu ziskat nejaké Stipendia, ocenenia alebo akademicku
excelentnost. Niekedy vsak Studenti nielenZe Celia vyhoreniu kvoli prilis velkému mnozstvu
uloh, terminov a dosahovaniu vysokych zndmok, ale existuju aj iné dévody mimo akademicke;j
triedy. Tieto dovody m6Zu zahfiat:

a) financné tazkosti. Mnoho Studentov sa nevie vyrovnat s poplatkami za vysoké skoly
a spojenymi so Studiom a popri Studiu potrebuju brigddovat alebo si musia zobrat
pozicky, ktoré im spdsobuju vela stresu.

b) najdenie bytu na prendjom. Vo vacsine eurdpskych miest extrémne stupli ceny za
prendjom bytu a zaroven je nedostatok bytov ¢i domov na prendjom. Hladanie miesta
na byvanie niekedy esSte pred zacatim Studia mdze Studentom spdsobit vela stresu
a uzkosti.

c) pocit osamelosti pocas pandémie. Ako uZ bolo spomenuté vyssie, pocit izolacie a
osamelosti poc¢as pandémie bol pre studentov stresujuci a zdrvujuci.

Vsetky vyssSie uvedené okolnosti vedu k stresu, frustracii a nedostatku motivacie. Ked Student
pocituje nasledujuce priznaky, moézu signalizovat najma vyhorenie:

e Chyba motivacia ist na vysoku Skolu alebo Studovat.

e Chyba sustredenie pocas vyucovania alebo predndasok.

e Chyba motivacia vykonavat bezné ulohy.

e Vase spravanie sa zmenilo a vy ste sa stali agresivnejsimi, pretoze sa citite pretaZeni.

e (itite stres, Uzkost alebo depresiu.

e Prestalo vas bavit chodit von s priatelmi a venovat sa mimoskolskym aktivitam.

e Mate zdravotné priznaky ako bolest a napatie v tele, trpite nespavostou, bolestami
hlavy v dosledku stresu a vyéerpania.

e VasSe akademické vysledky klesli.

Ako sa vyrovnat s akademickym syndrémom vyhorenia, tipy a rady
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Co moizete robit, ked ¢elite neustdlemu stresu, Gzkosti, nudite sa a nie ste motivovani k Ziadnej
akademickej ulohe ani Ziadnej volnocasovej aktivite? Tu je niekolko tipov a rad, ktoré vam
pom&zu prekonat syndrém vyhorenia.

Po prvé, rozpoznajte priznaky. Cim skor zaénete rozpoznavat symptédmy, ktoré sme uviedli
vyssie, tym lepsie, pretoZe vam to umozni konat skor, ako vas zaplavi Uzkost, stres a Unava.

Manazujte svoj cas efektivne. V predchddzajicej téme a v dalSich témach si rozoberieme, aky
doleZity je time management. Zorganizujte sa, stanovte si ciele a Ulohy, naplanujte si svoje
aktivity efektivne, dajte si pauzu od socialnych sieti, doprajte si prediZené vikendy — to su
niektoré z tipov, ktoré vas rychlejsie a efektivnejSie dostanu k vasim cielom a zaroven
minimalizuju stres, Gzkost. TaktieZ vdm umozZnia viac relaxovat.

Chodte von a zacvicte si. Studenti musia mat pocas $tudia stale na paméti, e si musia
udrziavat velmi dobré fyzické a dusSevné zdravie. Na dosiahnutie tychto dvoch musia
pravidelne a systematicky travit ¢as vonku cvienim alebo behom, jogou alebo len
prechadzkami.

Uzite si prazdniny. Uistite sa, Ze pocas semestralnych volnych dni alebo letnych prazdnin sa
venujete aktivitdm, ktoré vas uvolfiuju. Pokuiste sa ¢o najlepsie vyuZit svoj Cas tym, Ze si
rozsirite obzory a naucite sa nové a prijemné veci.

PoZiadajte o pomoc. Schopnost poZiadat o pomoc je v dnesnej dobe skuto¢ne kltucova.
Poziadat o pomoc neznamenad, Ze je niekto slaby alebo si nevie poradit sdm. PoZiadanie
o pomoc je pre Studentov dolezité. Navstivte svojho rocnikového veduceho, poziadajte
o pomoc poradenské centrum univerzity, porozprdvajte sa so svojimi priatelmi a rodinou
alebo ziskajte odbornd pomoc od terapeuta.

Zivot S$tudentov je jednym z najzaujimavejsich, najzaZitkovejsich, najstimulujucejsich
a najatraktivnejsich obdobi v Zivote cloveka. Nedovolte, aby vam syndrém vyhorenia
a pretazenost zabranili uZivat si najlepsie obdobia vo vasom Zivote. Zorganizujte si Zivot a veci
budu jednoduchsie.
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