KOLAPS

tika 1 ve vasem téle

POZOR!

Jedete na plné obratky a mate pocit, ze byste
méli délat jesté vic. Denné jedna povinnost za
druhou a v hlavé vam zatim tika ¢asovana naloz.
Pak stac¢i malickost a slozite se. Za co vSechno
mUze stres a prepracovani? Panicka ataka

a syndrom vyhoreni - civiliza¢ni nemoci, které
nam rikaji, ze uz mame dost.

TEXT: KAROLINA LISKOVA

kdyz mi tady nékde pridrzovali. Na zachrance kon- te: nakldddme si toho prilis,
od pasu zacala na- statovali, Ze to bylo nejspi$ pfe- a pak se hroutime. Ale neni to
horu stoupat takova jako tma, pracovani” tak jednoduché. V prazské mo-
prestal jsem okamzité koukat Je vam to povédomé? Také ob-  tolské nemocnici mi Jifi Zika,
do pocitace, protiepal si ruce, cas citite tu tmu? Tak pozor! primaf urgentniho pfijmu, vy-
zhluboka se parkrit nadech- Ale vézte, ze zdaleka nejste sa-  svétluje: ,Stres sice muze byt
nul a tma zas ustoupila, 1i¢i mi, tohle se nevyhybd ani vr- pficinou kolapsu, ale ne pri-
pétactyticetilety kolega z IN- cholovym sportovcim. Od lon- mérné. Dlouhodobé stresem
STINKTU Jan Cép stavy, které ~ ského roku své o kolapsu vi zatiZend vegetativni nervova
mu pfed deseti lety vyvoldval i novd ceskd hokejovd hvézda, soustava miize nakonec pfi-
pracovni stres kombinovany se  tfiadvacetilety brankdf Ondrej spét k tomu, Ze ¢lovek zko-
$patnou zivotospravou. ,Délal  Pavelec. A bylo to velmi drama-  labuje, protoZe je extrémné vy-
jsem v rddiu. A tehdy jsem do-  tické. Zrovna se pfi utkdni pro- cerpany, dlouhodobé bézi na
stfihal néjakou reportdz, jen ti Washington Capitals pfipra- néjakém vyssim nastaveni kar-
tak jsem sedél u pocitace a dé- vovalo vhazovdni v Uto¢né tfe- diovaskuldrni soustavy.
lal si snad test z italstiny nebo  tiné Atlanty Trashers, za néz Pa- Vétsina kolapsi je pry ale
co. A ta tma zacala najednou velec chytd, kdyz v brané pad- naopak z momentdlné liného
$plhat az k srdci, viilbec neustu- nul k zemi. Prosté zkolaboval. krevniho obéhu (srdce bézi po-
povala, a ja zazil izkost z ipl- Pozdéji pfiznal: ,Necitil jsem maleji, krevni tlak je nizky),
né nezndmé bezmoci. A zby- nohy, probudil jsem se az v sa- kdy jedeme do préce, stojime
tek uz vim jen od kolegt. Pry nitce a myslel i na to, zda ne- v tramvaji v klidu... az najed-
nou nad ndmi stoji cizi ¢lovek

Ondrej Pavelec: ,Necitil jsem nohy, probudil ® a fiké: Slysite, proberte se! Asi
' : - ’ L im udglalo $patné.
jsem se az v sanitce amyslelinato, zda g  vo™ vdflelo Spatné

nebudu muset skoncit s hokejem.” @ Exploduje mi télo!

,Jind situace je, kdyz tieba ce-
jsem se postavil a spadnul tam  budu muset skoncit s hokejem.“  kate na nepfijemnou schiizku
v kancelafi jako pytel bram- Nastésti to dopadlo happy en- se $éfem. Vite, Ze mate ma-
bor. V bezvédomi jsem nebyl dem. Hokejku, lapacky ani hel- lér a uz jste rozjitfend na ma-
ani dvacet vtefin, ale pro jisto- mu na hfebik nepovésil a bron- ximum. V takové chvili ale
tu mé odvezli sanitkou do ne- zovou medaili na letoSnim mi- vétsinou nedochdazi ke kolap-
mocnice. Pripadal jsem si pak strovstvi svéta jsme vybojovali su. Tam se lidé mohou dostat

Mél jsem naucené, ze vratnici a tak néjak Gcastné mé Moznda logicky namitne-

dost nepatficné, kdyz mé vedli

i jeho zasluhou.

spi$ do takzvané panické ata-
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ky, coz je druhy extrém,” fika
priméf Zika. P¥i panické atace
mate obrovsky strach, Ze se né-
co stane. ,Je to izkostny pocit,
ze mate infarkt a Ze asi umfe-
te. ,Tohle pfece nemtize byt je-
nom od nervu?!* Lidé mohou
mit rychly tep, zvySeny krev-
ni tlak, dzkostny pocit sevieni
na hrudniku, v krku, maji sta-
Zené vSechny ttroby, nemizou
popadnout dech, nebo si mys-
li, Ze nedychajf, nebo dychaji
malo. Mohou k tomu mit in-
tenzivni pocit, Ze jim explodu-
je celé télo,” popisuje lékat vy-
pjaté situace.

,Bylo mi strasné Spatné,
myslela jsem, Ze je to moje po-
sledni hodina. Kolegyné mi fi-
kaly: Jede zachranka. Dychej,
musis dychat!* Ale to uz meé té-
lo viibec neposlouchalo, lezela
jsem na zemi a nemohla se po-
hnout, méla jsem v celém téle
obrovskou kfec¢, umirdm, $ilela
jsem v duchu,” li¢i pétatiiceti-
letd manaZerka Markéta.

Takzvand tetanie vznikd
z predychani. ,Vydychdnim
kysliéniku uhli¢itého se zméni
pH krve ve sméru k zasadité-
mu, takzvané alkal6ze a dojde
k momentalnimu nedostatku
rozpusténého, dostupného vap-
niku v krvi,“ vysvétluje pri-
mart Zika. ,Jednoduse je po-
rusen pfevod nervového vzru-
chu na svaly, a ty zacinaji kon-
trahovat.” Lidé ze zac¢atku vni-
maji brnéni, které zacinad od
koneckd prsta. ,Je symetrické
a soumeérné postihuje obé po-
loviny téla. To je dilezité, aby-

chom tfeba rozlisili pocinaji-

Psychiatricka Irena Zvanovcova

ik, 3 tend na,l,‘hrouceni” L
emesz o

ruku, kdy se jim zkrouti prsty.
Vali to nelze ovlivnit, coz po-
chopitelné kazdého vydeési jes-
té vic a bludny kruh se uzavira.
Prohlubuje se tzkost a nervy
z toho, co se to déje. V extrém-
nim pfipadé, coz se zcela vzac-
né stane, miZe nastat i porucha
védomi.“ A ani pro lékafe neni
jednoduché panickou ataku roz-
lisit. ,Kdyz pfijde pétactyficeti-
lety podnikatel, ktery ma nad-
vahu, vite, Ze je denné ve stre-
su, md hypertenzi a drzi se za
hrudnik, Ze ho strasné svir4, ne-
muzete mu Fict: To méte od ner-
vi. Musite vyloucit korondrni
pfithodu a teprve ex post fict,
ze jde o panickou ataku. Musi
se provést fada vysetfeni, kterd
vyloudi télesnou pficinu.”

Snad nejsem blazen?!

Neni den, aby na urgentu v Mo-
tole takovy piipad nefesili. ,Re-
kl bych, Ze panick4d ataka je jed-
na z civilizaénich chorob. Stu-

Maji typicky takzvanou porodnickou ruku, ®

kdy se jim zkrouti prsty. Vili to nelze ovlivnit

'®

coz pochopitelné kazdého vydési jesté vic. ®

ci mozkovou pfithodu, protoze
pokud brni jen polovina téla,
Kdyz brni zdroveri obé ruce,
obé nohy a k tomu okolo ust,
jde o tetanii. ,A kdyz to po-
kracuje déle, brnéni pfejde ve
zjevné kiece. Ti lidé maji ty-

picky takzvanou porodnickou

doval jsem pfed pétadvaceti lety
a nepamatuju, Ze bychom to na
skole probirali, ve svych zacat-
cich jsem takové pacienty vibec
nemél,“ upozoriuje Zika.

Ze tyhle trable rozhodné ne-
jsou ojedinélé, potvrzuje i praz-
sky psychiatr Tomas Rektor.
»,S panickymi atakami chodi

spousta lidi. D4 se Fict, Ze je to
jedna z nejnepfijemnéjsich ne-
moci, které existuji, protoZe je
to doslova panickd hrtiza, kte-
rou zazijete. Skutecné to vy-
pad4, jako byste byli v krajnim
ohrozeni zivota. Topite se, du-
site a potiebujete udélat néjakou
okamzitou akci, abyste prezili.
Kdyz maéte panickou ataku, je
velmi tézké najit néjakou tle-
vu,“ vysvétluje Rektor.

yJAtaku jsem mél asi pred
dvéma meésici, sedél jsem u po-
¢itace a najednou jako kdyby
mé nékdo chytl zezadu za hla-
vu. Zacal jsem se tfdst a za-
cala se mi strasné motat hlava,
prudce se mi zrychlil tep, mél
jsem strach, Ze mam infarkt,
tak jsem si zavolal sanitku,” ¥i-
ka dvacetilety Tomas.

,Dojeli béhem chvilky, kdyz
jsem jim popsal, co mi je, zmé-
Fili mi tlak, mél jsem ho vy-
soky, proto mé odvezli na po-
hotovost. Tam mi udélali roz-
bory krve a fekli, Zze je vSe
v pofadku. Rikal jsem si: Pa-
neboze, to jsem blazen? Ale jen
jsem dojel domd, zase se to
vrétilo, a to v mnohem silnéj-
1 formé. Bylo mi na zvraceni
a motala se mi hlava, jako kdy-
bych vypil deset piv! Rozhodl
jsem se jit k doktorce. Ta mé
poslala na infekéni. Tam mi
udélali rozbory na klisté a raz-
ny nemoci, ale vse v pofadku,
udélali mi rentgeny, v pohodé.
Musim podotknout, Ze se mi
ataka vrétila asi pétkrat. Po-
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CO JE BURNOUT?

de o ztratu profesniho za-

jmu, osobniho zaujeti,
dlouhodobé emocni vy-
cerpani, které je diisledkem
stresu a vypéti.,Ma projevy
jak fyzické, tak psychické.
Mohou to byt tzkosti, ner-
vozita, neklid a klidné mu-
Zete zazivat i panické ata-
ky,” fika psychiatricka Irena
Zvanovcova.,Syndrom vy-
hofeni ma podle riiznych te-
orii riizna stadia. Ke konci
uz dochazi k celkovému vy-
cerpani organismu, upadate
do tézké deprese, apatie,
uz o nic nemate zajem,” vy-
svétluje psychiatricka. , P¥i-
davaji se srdecni, dychaci
problémy, selhava imunita.
Muzete mit stavy excitace,
kdy propukne uzkost, ale
pak zase upadate do depre-
se a na konci té cesty mii-
Ze byt myslenka tomu vse-
mu uniknout, utrpeni uz vi-
ce neprozivat. Ale az do té-
hle faze nastésti vétsinou li-
dé nedochazeji.”

JAK VYHORENI
PREDEJIT?

1 Mit se rad, péstovat si

ok sobé pozitivni vztah.
V idealnim pripadé délat
epraci, ktera vas bavi, za-
jima a napliuje.
Mit konicky, zajmy, kde si
o, dobijete baterky”.
Ptat se sam sebe, jestli to,
eco délam v praci a ve vol-
ném case, je skutecné to, co
chci. Jestli by to mohlo byt ji-
nak, jestli mi tam néco ne-
chybi, nebo je tam néco, co by
tam byt nemélo. Porad se se-
bou vést dialog.

kazdé, kdyz rodic¢e nebyli
doma, se mij stav horsil. To
uz jsem zacal mit zvysSené
teploty, zase mé poslali do
$pitalu, kde jsem lezel tyden,
a pfes riznd neurologicka
vySetfeni a CT mé nakonec
poslali k psychologovi, kte-
ry mi fekl, Ze mam panickou
ataku,” 11¢i mlady muz na
diskusnim féru portdlu Or-
dinace.cz.

Podle psychiatricky Ire-
ny Zvdnovcové nemiiZe za
panickou ataku vzdycky
jen stres. ,Zaroven vyraz-
ny stres, at uz fyzicky nebo
psychicky, byvé ¢asto spous-
té¢em prvniho zdchvatu pa-
niky,“ ¥ikd. ,O tom, jestli se
u véds rozvine ¢i ne, rozho-
duje schopnost zvladat stres
a dale vase dispozice reago-
vat tzkosti na zdtéz. Ta se
dédi, a tak podminuje v né-
kterych rodindch castéjsi vy-
skyt,“ popisuje. Podle nf taky
hodné zalezi na tom, jak se
z4atéz zvladala v roding, jestli
ji tam brali jako néco, co pa-
tf{ k zivotu, nebo jestli se ro-
dice hroutili. ,Souvisi to ¢as-
to i s uzkostmi z détstvi, se
Spatnym zdzemim v rodiné,”
dopliiuje Tomdas Rektor.

Jsou lidé, kteff si jsou jisti,
znaji svoji hodnotu, védi, ze
se muzou na sebe spolehnout.
,Tito lidé dostali v détstvi od
svych rodica ten nejvétsi dar,

a to pocit bezpeci, daveéry a jis-
toty a obvykle panickymi ata-
kami ani dzkostmi netrpi,“ ko-
mentuje Zvanovcova. ,Naopak
u lidi s opakovanymi panic-
kymi atakami se objevuji vel-
ké nédroky na sebe sama, sklo-
ny k perfekcionismu, tendence
deélat si nadmérné starosti, sni-

détstvi shazovana, nedocerovéa-
na, proto chtéla vsem dokdzat,
Ze na to ma. V poslednich mé-
sicich studia se u ni postupné
rozvinula nervozita, neklid, bu-
gilo ji srdce. S vypétim vSech sil
slozila statnice, splnila svoje po-
vinnosti a vzdpéti u ni propukla

kd. ,Pochézel z katolické ro-
diny, uvédomoval si svou ho-
mosexualitu, bylo to pro néj
zcela nepfijatelné, modlil se,
aby ho timto bih netrestal.
Kdyz jsme se na jeho pfibéh
spole¢né zpétné koukali, mél
panické ataky uz jako deseti-

zend schopnost ocenit sebe sa- : Kdyz jsme se na jeho piibéh spolecné zpétné
e koukali, mél panickeé ataky uz jako desetileté
e dité, ale oni ho Iécili jako astmatika.

ma, nedostatecné sebevédomi.
A to vSechno vds muze =zu-
zkostilovat a vytvaret ptidu pro
zachvat paniky.”

Casto panickd ataka pficha-
zi ve chvilich, kdy jsme doslova
v tzkych. ,Kdy jsme zahnéni
do kouta. Mtize prakticky prijit
u kazdého, kdyz stresory a zatéz
presdhnou urcitou mez.

Psychoterapeutka Zvdnovcova
uvadi pfibéh jedné své pacient-
ky. ,Byla to mladd Zena, ktera
pracovala a zdroven studovala.
Méla neuspokojivy partnersky
vztah, studium bylo hodné né-
roc¢né, chtéla mit vyborné vy-
sledky. Svymi blizkymi byla od

prvni panickd ataka. Méla pocit,
Ze to nepfeZije, Ze uz nemize,
Ze je to jeji konec.”

Ataka je podstatny signdl
a upozornuje néas, Ze se pre-
pindme. ,Asi nejdéle jsem kvu-
li panickym atakdm 1éc¢il mu-
ze, ktery pochdazel ze zahranicf,
7il v Cechéch, mél tady vlastni
firmu, bylo mu okolo ¢tyftice-
ti a byl homosexudl,“ vypravi
psychiatr Tomas Rektor. ,Bavili
jsme se spolu nékolikrat, jak
prochéazel tézkym zivotem,” ¥i-

leté dité, ale oni ho 1é¢ili jako
astmatika,“ fikd Rektor. ,Po-
tom se néjak smitil s tim, ze
je homosexudl, ale zaklddal
firmu, k tomu mél dvé tfi za-
meéstndni, kazdy meésic nejis-
totu, jestli vydéla dost penéz.
Byl bez partnera, pfetaZeny
a znova prfisly panické ataky.
KdyZ jsme s tim zacali pra-
covat, mél problémy, jen kdyz
se pretahoval, ptili$ pracoval,
nebo kdyz si nebyl jisty, jestli
bude mit dost penéz.

INZERCE

Komercni banka uvadi: vyhodné sazby na

cokoli, nyni navic bez poplatku za zpracovani!

Nakup nebo rekonstrukce nemovitosti byvaji ¢asto tou nejvétsi investici v nasem Zivoté. Ne nahodou pak ¢asto nezbude na
poti‘ebné vybaveni nemovitosti tak, abychom se v ni citili skute¢né ,doma“. Komerc¢ni banka ma nyni jednoduchy recept, jak
se rychle zabydlet a jesté usetfit. S Hypotékou 2v1 muzete ziskat az 400 tisic korun na cokoli a jesté usetfite na poplatcich!

V rdmci atraktivni akéni nabidky mizete zis-
kat v Komeré&ni bance vyhodnou Hypotéku
2v1 bez poplatku za zpracovéni uvéru.
Diky unikétnim parametrim této hypotéky mu-
Zete jednim Gvérem financovat nejen veskeré
investice kolem koupg, vystavby &i rekonstrukce
nemovitosti, ale také vydaje spojené s pofizenim
vybaveni domdcnosti ¢ dalii vydaje, které vas
zrovna &ekaii.

Vybaveni domacnosti: prakticky
a vyhodné

Ndkup vybaveni domdcnosti je s Hypotékou 2v1
nejen prakticky, ale také vyhodny. MiZete na négj
pouzit az 400 000 K¢ z celkové vyse hypotéky
a celd tato &&stka je Groéena stejnou sazbou
jako hypoteéni Gvér. Nakup televize, pragky,
lednigky nebo obyvaci stény je tak s hypoté-
kou od Komeréni banky mnohem vyhodnéisi
nez nakupovani na splatky.

Bez poplatku za zpracovani ziskaji hypoté-
ku vsichni zadatelé o Gvér, ktefi zvoli fixaci

Urokové sazby alespori na 5 let, z&dost o hy-
potéku podaji v obdobi od 1. 5. 2011 do
31.5.2011 a zdroved podepidi smlouvu o hy-
potecnim GOvéru do 30. 6. 2011.

Flexibilni podminky zjednodusi Zivot

Hypotéku od KB si miZete vzit také ve for-
mé Flexibilni hypotéky. S Flexibilni hy-
potékou mizZete odloZit zacatek splaceni Ovéru az
o 12 mésicd a penize investovat napfiklad do
vybaveni bytu.

Strach nemusite mit ani z toho, Ze se jednou
v Zivot& néco zvrine a nebudete mit na spla-
ceni hypotéky dost prostredkd. S Flexibilni
hypotékou muiZete snizit mésini splatku az
na polovinu povodné sjednané &astky nebo
splaceni az na 3 mésice prerusit Gplné. Po-
kud se naopak vie dafi a chcete hypotéku
splatit dfive, miZete opakované splatit &ést
Ovéru mimoradnou spldtkou az do vyde 20 %
celkové vy3e Gvéru.

Na potfebné investice ziskdte s Hypotékou od
KB az 100 % potrebné éastky. Na jednom
mistd védm hypotedni poradci KB poskytnou
veskeré sluzby spojené s vyfizenim a Eerpé-
nim hypote&niho Gvéru. Ocenéni nemovitosti, zis-
kani listu vlastnictvi z katastru nemovitosti, pojisté-
ni nemovitosti i schopnosti splécet, fo vie rychle
a bez zbyte¢ného papirovani.

Hypoteéni Uvéry Komeréni banky jsou
skuteéné tou nejlepsi volbou. Af jiz
potiebujete penize na vybaveni bytu,
nebo chcete flexibilitu v nastaveni
mésiénich splatek, v nabidce Komeréni
banky si vyberete takovou hypotéku,
Lu'ké bude vyhovovat vasim potie-
am.

Zjistéte si o hypotékach Komeréni banky vice
informaci. Zavolejte na bezplatnou infolinku
800 521 521, navitivte kteroukoli poboé-
ku Komeréni banky nebo internetové stranky
www.kb.cz.
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JAK NA PANICKOU ATAKU?

prvni fadé si pFi-

znejte, ze je to za-
lezitost psychiky.
»U mnohych mladych
pacientii se nam to
moc nedafi. Velmi ¢as-
to narazime na to, ze
to nepfijmou. Je pro
né hrozna prohra pfi-
pustit si, Ze oni nejsou
ti odolni, silni jedin-
ci,” vysvétluje Ji¥i Zi-
ka, primar urgentniho
pfijmu motolské ne-
mocnice.,Vite, je to
vSechno o trendu spo-
le¢nosti orientované
na vykon, na to, ze
jsme dokonali a per-
fektni. Ale nejsme ro-
boti naprogramovani
na néjakou hladinu
bezchybnosti.”

Jako prvni pomoc

v pfipadé, Ze uz se
dostavi pocit brnéni
a mravenceni v ru-
kou, doporucuje Zika
zklidnéni dechu, even-
tualné dychani do ige-
litového sacku, také
funguje, kdyz si uve-
domite, Ze na to ne-
umiete a ani se z to-
ho nezblaznite. ,Pa-
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nicka ataka je ex-
trémné nepfijemna si-
tuace, ale védomi, ze
nejste v nebezpeci, vas
muze uklidnit,” fika

nemusi, jsou lidé, kte-
i méli padesatkrat pa-
nickou ataku, védi, ze
se jim nic nestane a pa-
desatkrat to prozivaji

talni techniky, jak to
zvladnout, ale vzdycky
je nejlepsi zajit k psy-
choterapeutovi. Zkusit
najit pricinu, z ¢eho ten

s léky na uzkost; i kdyz
funguji rychle jako prv-
ni pomocg, jsou navyko-
vé, proto by vam lékar
po zvladnuti akutni fa-

prazsky psychiatr To-
mas Rektor. ,Ale taky

I primaf Zika si mysli, Ze li-
dé si casto naberou pfi honbé
za finanénim profitem vic, nez
je zdravo. ,Lidsky organismus
byl tisici lety néjak nastave-
ny a mnohem vic na fyzickou
zatéz nebo akutni stres, boj,
utek. Z toho se télo 1épe zotavi.
Sice to boli, ale ndvrat sil je
snazsi nez u povoldni, kde je
dlouhodoby psychicky stres.
Ten totiz nekonéi pracovni do-
bou. ,Kopac, zednik nebo hor-
nik jde sice udfeny ze smény,
ale tim, Ze m4 padla, si jde od-
pocinout, nepfindsi si préci do-
md, kdezto trable, které resite

v hlavé, si nesete dal. Trva-li to

strasné. Existuji na to
takova cviceni, men-

déle, bludny kruh stresu se roz-
viji,“ ¥ikd rozhodné Zika.

V populaci pry funguje Gaus-
sova kiivka i v rozloZeni lidi ve
vztahu ke zvladani stresu. Jsou
lidé, ktefi stres snaseji dobfe,
uméji s nim nakladat.

,Pak jsou pramérni lidé, kteti
tohle vSechno zvladaji, ale kdyz
dojde k néjakym akutnim pru-
$vihtim, nebo se dostanou do
vleklych, nefesitelnych situaci,
tak se z toho hrouti. A je jen roz-
dil v tom, za jak dlouho. A pak
jsou lidé, ktefi se na to vibec
nehodi, neuméji to zvladat, ku-
pi se jim problémy od momentu,
kdy do funkce nastoupili. Tady

strach prameni. A je
dobré to neprehanét

ze mél radéji doporucit
antidepresiva.”

je dobré si to pfiznat a Fict si:
Tohle ne, tohle mi za to nestoji,”
fikd Zika.

Ale neéktefi lidé to nedokdzou
a kon¢i v tomhle kolotoci. ,Bohu-
zel mi pripada, Ze pribyvd téch,
ktef{ i po dobfe minéné rade 1é-
kate, poté, co jim Tekne, Ze to
majf fakticky vSechno ze stresu,
si to nedokdzou pripustit a pfi-
znat. Opakované navstévuji dal-
§i 1ékate, protoze snad chtéji, aby
jim néco nasli. Radéji by slyseli,
Ze maji somatické onemocnénf:
Jo, méte to od srdce, nez: To ma-
te od nervi, ale da se s tim né-
co délat. Ale kdyz se to takhle
nechd pét let, odnese to i srd-

ce, protoze stres je ohromny
rizikovy faktor. To je to, ¢eho
se bojime, protoze koronarni
onemocnéni miize ¢loveka za-
hubit, zatimco panicka ataka
nikoho nezabije,” uzavird pri-
mat Zika.

Vyhotel jsem

Samostatnou kapitolou, kam
nds aZ muZe prepracovani
a stres zahnat, je takzvany
syndrom vyhofeni. Tyka se
hlavné téch, ktefi maji vel-
ké profesni naroky, jsou hod-
né angazovani, maji prili§ vy-
soké cile a idealistické pred-
stavy o své praci.

Nevpadne vdm do Zivota
z nic¢eho nic, ale plizivé vam
kli¢i v hlavé. Nejsou to stara
zranéni, ale dlouhodoby stres,
ktery vas doslova spaluje.

PétactyTicetilety Radek je aj-
tak a pohybuje se ve financ-
nich kruzich. ,Rekl bych, ze
se se syndromem vyhofeni se-
tkdvam ve svém okoli pomérné
Casto.“ Podle néj je to i tim, Ze
si lidé ¢asto neuméji definovat
priority. ,KdyZ se potad stykate
se stejnymi lidmi, jste ve stre-
su, musite si umét Fict: O.k.,
potiebuju zménit projekt, délat
néco jiného. Kdyz to nechéite
zajit daleko, neumite s tim pra-
covat, zjistite, Ze jste demotivo-
vand, nechce se vdm rano jit
do prace, nemysli vdm to, ne-
maéte ndpady a prudite kolegy.
Ale to uz je situace, kdy vam
zbyvd jediné - zménit zameést-
nani, nebo si sbalit véci a na
pal roku nékam vypadnout,
tfeba do Nepalu.”

U svého kolegy jednou zazil
velkou miru vycerpani. ,To uz
byla vice méné diagnéza pro
internistu a psychiatra. Byla to
kombinace $patné dusevni, fy-
zické hygieny a prepracovani.
Nekontroloval se, rozflakal te-
lefon, hystericky fval a pak se
zhroutil.“

A pak padnete na hubu

A jakou ma zkusenost s burn-
outem Michal Dvorék, sklada-
tel, muzikant a byvaly ¢len ka-
pely Lucie?

sJsem Zzivotni optimista. Ale
kdyz si tak vzpomindm, moz-
né v Lucii asi u kazdého z nés
néco takového nastalo a po-
tazmo v kapele. Bylo to pod
vlivem stresu, ale zdrovern tim,
7e jsme v Cesku dokazali tipl-
né vsechno. Na pocdtku fun-
govani jsme se odsoudili jen
ke hrani u nés, protoze jsme

zpivali zdsadné cesky. Nebylo
kam se posunout, asi i mozna
proto to tak dopadlo,” vysveét-
luje Dvorak, ktery pry syndro-
mem vyhofeni dnes rozhodné
netrpi.

I kuchafi ve $pickovych re-
stauracich jsou denné ve stre-
su. Svou zkuSenost s vyho-
fenim md $éfkuchai Zdenék
Pohlreich jesté z doby, kdy pra-

coval v zahranic¢i ve velkém pro-
vozu. ,Délate, délate, pak pad-
nete na hubu a je to. Pfestane
se vam chtit. Nechcete tam cho-
dit. Najednou zjistite, Ze se ani
neumite normélné bavit, zacne
vam z toho doslova $ibat,” fika
kulinafsky expert. ,Stalo se mi
to. A mam to za sebou. Prece
vydrzite jen urcitou davku stre-

Zdenék Pohlreich: ,Délate, délate, pak padnete na :
hubu a je to. Pfestane se vam chtit. Nechcete tam g
chodit. Zjistite, ze se ani neumite normalné bavit.” e

su, a kdyz je toho moc a vy ne-
poslouchéte varovné signdly, ve
findle je na prasvih zadélano.
To je v nasi branzi bézna véc.
V Cesku je$té moc ne, u nas lidi
v hospodach vétsinou nedélaji
az nadoraz.”

Irena Zvanovcova se béhem
svého Zivota opakované setkala
s projevy vyhoteni. ,V profesni
roviné jsem k nému méla na-

kroc¢eno po osmi letech prace
v psychiatrické lécebné, kde pro
meé pomalu zacali klienti ztracet
vlastni tvar a identitu a kde pod
tlakem ekonomickych podmi-
nek ve zdravotnictvi bylo hlav-
nim kritériem hodnocenf jednot-
livy'ch primaridtd a dostatecna
naplnénost lizek (takzvana ,ob-
loZnost“), ¥ikd Zvadnovcova.

I pfemira socidlnich kontaktt
se podepisuje na syndromu vy-
hofeni. OhroZeni jsou ucitelé, 1é-
kafi, zdravotnici. Ale podle na-
zord nékterych soucasnych od-
bornikt je mozny rozvoj syn-
dromu vyhofeni vsude, kde jste
v kontaktu s druhymi lidmi, za-
visli na jejich hodnoceni a mi-
Zete byt vystaveni chronickému
stresu, tedy napiiklad u $picko-
vych umélct, sportovet, ale ta-
ké podnikateld, v partnerstvi, ro-
diné, na matefské dovolené.

,Vite, oni se s tim lidé moc ne-
chlubi a na vlastni kizi jsem to
zatim nas$tésti nezazil. Je to si-

ce syndrom, ktery je dobfe vy-
svétlitelny, ale porad je to psy-
chiatrie. Mam kolegyni, kte-
rd kdyz pofadala jeden velky
kongres, pak mésic viibec ne-
byla na pfijmu, neodpovidala
na e-maily,” vzpomind pfed-
ni ¢esky dermatolog profesor
Petr Arenberger. ,Nejsem si-
ce psychiatr, ale vypadalo to
na burnout syndrom.“ Pokud
se podle néj do takové situace
dostanou lékati, mizou dopad-
nout hafte. ,Podcetiovanim do-
kazou svoje zdravotni problé-
my dotahnout do jesté vétsiho
rozsahu nez kdokoliv jiny.“
TrebaZe vés tlak na pracovni
vykon zatim spis vede k vys-
$im obratkdm nez civilizaénim
chorobam, nikdy jeho zatéz ne-
podcetiujte. Kromé oblekt a Sa-
ti se do cistirny vzdycky vy-
plati dét i vlastni hlavu. At uz
na prochazce v lese, pfi spin-
ningu v télocvitné nebo v pa-
pucich u televize.
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