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SYNDROM BORE OUT — AKTUALNE POZNATKY
O SYNDROME UNUDENIA

THE BORE OUT SYNDROME — CURRENT KNOWLEDGE

Ing. Juraj Misun, PhD. — Ing. Ivana Hudakova, PhD.

Abstrakt. Pojem Bore Out sa po prvykrat objavil v marci 2007, ked’ Svajciarski podnikovi poradcovia
Philippe Rothlin a Peter R. Werder zverejnili knihu s ndzvom ,,Diagnéza Bore Out!“. Syndrom Bore
Out mézeme definovat’ ako dlhodoby stres zamestnanca vyplyvajuci z predstierania vytazenosti
v praci. Jeho zdkladnymi prvkami si nevytazenost, nezdujem a nuda a je tzko spéty so stratégiami
spravania, ktoré zamestnanec zacne vyvijat’, aby napriek objektivnym skutoc¢nostiam posobil vel'mi
vytazeny. V euroamerickom ponimani prace, zial, vladne takzvana ,kultGra pritomnosti“. Znamena
to, Ze zamestnanci sedia v praci. To, i st tam uzito¢ni, alebo si pracovny Cas naozaj len odsedia, je
otazka, ktora sa nie vzdy nastoli.

Abstract. The “Bore Out” term appeared first time in March 2007. This time, Swiss corporate
consultants Philippe Rothlin and Peter R. Werder published the book called “Diagnosis Bore Out!”.
The Bore Out Syndrome can be defined as a long-term employee stress resulted from the overworking
pretending. Its basic elements are underworking, disinterest and boredom and it is closely related to
behavioral strategies, which the employee begins to develop to pretend to be very overworked, in spite
of objective facts. In the euro-american employment understanding unfortunately rules the “culture of
presence”. It means, that the employees sit at work. If they are there effective or they sit there all the
time is a question, what is not asked every time.
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Uvod

V sti¢asnom obdobi stres patri neodmyslitelne k Zivotu. Clovek, ktory nema &asto
a pravidelne stres, je povazovany za bezvyznamného. Iba zriedkakedy si vSak zamestnanec
prizna, ze ma nedostatok prace a poCas pracovnej doby sa dokonca az nudi. Boji sa totiz, ze
by ho niekto iny oznacil za ,lenivca“ alebo ,(fladkaca“. V modernom svete, ktory je
orientovanom vo vel'kej miere na kariéru sa to takmer rovna stredovekej poprave.

Syndrom unudenia — syndrém Bore Out
Syndrom Bore Out je pritomny aj v nasich zemepisnych Sirkach. DlIhé obdobie mal

urodnt pddu, na ktorej sa mu vel'mi darilo. Kym v minulosti sa v kancelariach citali noviny,
dnes sa ¢itaji noviny na pocitacovej obrazovke prostrednictvom pocitacovej siete internet.
Pomocou klavesovej skratky (Alt + Tab) alebo jednym kliknutim mysi (minimalizacia alebo
zavretie okna) sa zo zébavnej obrazovky stane pracovna obrazovka a vSetko je pre okolie
v takom poriadku, v akom ma byt

Podobne ako v pripade vSeobecnej mediciny nie je vhodné si ani v pripade pracovného
lekarstva urcovat’ autodiagnézy. Skutocnost’, Ze sa zamestnanec citi, rovnako sa sprava alebo
vykazuje urCité syndroémy uvedené v prispevku nemusi nutne znamenat, ze naozaj trpi
syndromom Bore Out a potrebuje odbornu pomoc. Diagnézu je vzdy potrebné ponechat’ na
Specialistu so zodpovedajiucim vzdelanim a praxou.



Vyskumy poukazuji na skutoCnost, Ze otdzka vytaZenosti v praci sa v poslednom
obdobi stava aktualnou. Poukazuje na to i mnozstvo vedeckych a odbornych stadii. Tieto

.....

Out.

Vysledky vyskumov
O skutocnosti, ze syndrom Bore Out skuto¢ne existuje informuju ilustracné priklady

jednotlivych prieskumov z podnikatel'skej praxe v zahranici:

= Na otazku ,,Citite sa vo svojej praci niekedy nevytazeny?“ odpovedalo v prieskume
personalnej agentury Stepstone 30 percent z 5000 opytanych manazérov a odbornikov
odpoved’ou ,,Ano, vel'mi.

= V novembri 2007 zistil nemecky Spolkovy trad pre ochranu pri praci apracovné
lekarstvo, ze kazdy siedmy nemecky zamestnanec sa citi nevytazeny vo svojej praci.

=  Vyskumna agentira z nemeckého Potsdamu Gallup skumala v roku 2007 identifikaciu
zamestnancov so svojim zamestnavatel'om. Az 87 percent opytanych uviedlo ziadnu alebo
len vel'mi malu identifikaciu. Az patina zamestnancov dokonca vnutorne podala vypoved’
u aktualneho zamestndvatel'a a ostdva u neho len zo strachu zo znizenia svojej sucasnej
Zivotnej urovne.

= Z dalSieho prieskumu agentiry Gallup vyplynulo, Ze len 15 percent zamestnancov
povazuje svoju pracu za uspokojivli a az 69 percent opytanych pracuje podla principu
,,urobim len to, ¢o musim®.

= Svajéiarska agentura Kelly Services zistila vo svojom prieskume, Ze 10 percent Svajéiarov
sa citi v praci nevytazenych. Az dve tretiny opytanych je presvedcenych, Ze privatne
vyuzivanie internetu je v praci opravneng.

= A7z jedna tretina z 10-tisic opytanych Americanov v on-line dopytovani internetovych
stranok AOL.com a Salary.com uviedla, Ze nema pocas pracovnej doby dostatok prace.
Odpracuju osem hodin, avSak na tychto osem hodin pripad4 az dve hodiny aj pat’ minut
stravenych vybavovanim privatnych zalezitosti.

Dal§im ilustraénym prikladom je aj Zivotny pribeh $tyridsat’pitroénej Zeny, ktord ma
ukoncené vysokoskolské vzdelanie a pracuje v Statnej sprave. Tato zena posobi navonok ako
uplne zdravy a zdatny ¢lovek. My ju volajme Diana.

Diana nemala Ziadne bolesti ani na ni¢ sa nestazovala. Ako vSak vyzeral jej pracovny
zivot? Pracovna doba jej zacinala o deviatej rano, ale Diana prichadzala so Zeleznou
pravidelnostou o patnast minut neskér. Odchadzala skoro vzdy o patnast’ minut skor. Jej
prvou tulohou, ¢o po prichode do prace urobila, bolo, Ze skontrolovala svoju pracovnu
elektronickt postu. Diane trvalo priblizne desat’ minat, kym odpovedala na vSetky pracovné
spravy, ktoré tymto spdsobom za poslednych Sestndst’ hodin dostala. Potom nasledovala
kratka prestdvka a Diana odchadzala na spolo¢ny sekretariat, kde si urobila kédvu a prehodila
par slov so sekretarkou, aby sa dozvedela nielen nové pracovné povinnosti, ale zaujimali ju aj
aké su posledné klebety o jej kolegoch. Vratila sa na svoje pracovné miesto. Kancelaria so
Styrmi stenami, par oknami, pracovnym stolom a jednym kolegom, s ktorym z ¢asu na cas
prehodila par slov. Za dobrého priatela ho vSak nepovazovala. Cesta spit’ jej trvala dve
minuty, hoci chodba nebola dlha a vac¢sina jej kolegov zvladla rovnakt vzdialenost’ ani nie za
tridsat’ sekund. Dianinou prioritou bolo ¢itanie odkazov na listockoch, ktoré nechavali jej
kolegovia na svojich dverach do kancelarii.

Dianina praca bola navalova. Niekedy sa ocitla sa aj v ¢asovej tiesni, pocas ktorej sa
nedokazala zastavit, teraz vSak takéto obdobie nebolo. V kanceldrii preto zasadla za
pocitac. Hoci pri jej povolani bolo potrebné mat ,,v malicku* ekonomické informacie, na jej
obrazovke sa objavovala webstranka bulvarneho Casopisu namiesto ekonomickej sekcie



mienkotvorného dennika. Poinformovala sa o najnovSich preslapoch miestnych celebrit
a nezabudala pritom posunut’ tieto spravy aj svojmu kolegovi, ktory jej nedokazal na rovinu
povedat, Ze je to pre neho Gnavné a nema ¢as na takéto pre neho absolutne nepodstatné
informacie. Preto kolega predstieral zdujem citoslovcom ,,ehm®. Pokracoval vo svojej
rozrobenej praci, kym sa Diana opit’ nezahibila do ¢&itania.

Po prvom bulvarnom denniku nasledoval druhy a oskoro bolo uz pol dvanaste;.
,Najvyssi cas na obed®, pomyslela si Diana a odiSla do podnikovej jedalne. Jej obednajsia
prestavka by mala mat’ dizku pol hodiny, nezriedka v$ak dizka prerusenia na obed presiahla
trojndsobok. Po ceste zjedalne nasledovalo viacero oddeleni, v ktorych mala Diana
kamaratky, ktoré potrebovala navstivit’ a porozpravat’ sa s nimi. Socidlne kontakty boli pre fiu
predsa vel'mi dolezité.

Priblizne o trinastej sa zamestnankyna vratila na svoje pracovné miesto. Opat’ pracovala
na pocitaci, tentokrat sa vSak skutocne venovala svojej praci, ktori mala v pracovnej naplni.
Po priblizne dvadsiatich piatich minatach vsak jej pracu prerusilo vyskoc¢ené okno programu
ICQ na obrazovke. ,,Pocula si o Petrovi a Dane?* pytala sa prostrednictvom internetu
kolegyna zin¢ho oddelenia. V Diane prebehla vnutorna burka. Na jednej strane chcela
pracovat’, na druhej strane tu bola zvedavost’. Nakoniec vyhrala druha alternativa. Skor ako sa
Diana stihla spamaétat’, bolo pol Stvrtej. Za hodinu jej kon¢i regularna pracovna doba a pustit’
sa opat’ do prace sa neoplati, ked’ze by tlohu za hodinu urcite nedokonila.

Diana priSla domov a bola unavena. Vel'mi dobre si uvedomovala, Ze den, ktory stravila
v praci, by sa dal oznacit’ za ,,zabity“. Diane to vSak nevadilo. Poslednych par mesiacov totiz
nebolo o ni¢ zaujimavejsich.

Na prvy pohl'ad by sme Dianu znasho ilustratného prikladu mohli oznacit’ slovom
,leniva®, ti, ktori by zasli d’alej, by ju nazvali aj ,,lemra“. Bola by to Standardna peciatka,
ktora by jej spravanie odsudila. Preto je potrebné hl'adat’ odpoved na otazku, ¢i ,,je to tak
jednoduché, ako to na prvy pohlad vyzera“?

Mnohi autori tedrie syndrému Bore Out upozoriiujt, Ze l'udia tohto typu vobec nemusia
byt lenivi, boli v§ak urobeni lenivymi.

Stacilo by sa pozriet’ na minulost’ tejto ,,lenivej* pracovnicky. Patrila na vysokej skole
medzi najlepSie Studentky a jej diplomova praca bola dokonca za prinos pre tedriu a prax
ocenena rektorom. Na pohovore do podniku bola jednoznacne prvou volbou manazmentu
a prinasala skvelé napady. Ochota kolektivu implementovat’ jej napady vSak bola na tiplnom
minime a jej nadriadeny sa najzaujimavejSich uloh v prospech nasej zamestnankyne nechcel
vzdat’. AZ prili§ v nej videl ohrozenie svojho postavenia.

Za najcastejSie priznaky syndréomu Bore Out povaZujeme:

= ak, zamestnanec straca zaujem o svoju pracu,

= ak, zacina predstierat’, ze pracuje,

= ak, zaCina pouzivat stratégie, ktoré signalizuji okoliu jasny odkaz: ,Ja usilovne
pracujem!*

Ak tieto priznaky pretrvavaju dlhSie obdobie, menia sa na symptomy, ktoré siahaji od
chronickej tinavy az po psychické problémy vo forme I'ahkych az tazkych depresii. M6zu sa
vSak zacat’ objavovat aj psychosomatické problémy.

Pri syndrome Bore Out charakterizujeme rizikové faktory:
1. Kancelarska praca

Novoobjavené ochorenie je bezné predovSetkym pri kancelarskych pracach. Pri
niektorych povolaniach o syndrome Bore Out nemozno hovorit. Prikladom je povolanie



murdara, ktory sa len vel'mi tazko bude tvarit, ze stavia stenu, pretoze vecer po pretvarke
ziaden mur stat’ nebude. Rovnako ani povolanie ¢aSnika, ktory sa tvari, Ze obsluhuje hosti vo
vacsine pripadov hnevu vediicemu neujde, ked’ze zdkaznici nebudu prilis spokojni a daji to
patri¢ne najavo. Vodi¢ autobusu, ktory sa bude tvarit, ze Soféruje autobus, bude bud’ stat’ na
mieste a posobit’ vel'mi smiesne, alebo narazi do najblizsej prekézky na ceste.

Pri praci v kancelarii a v mnohych pripadoch aj v time sa vSak vel'mi Casto stava, Ze
niektori zamestnanci sa len veza popri druhych. Niekedy dobrovolne, niekedy proti svojej
voli, ked’ najzaujimavejSiu pracu si pridelia vybrani Clenovia a ostatnym zostani len
monotdénne a nie prili§ motivujuce ulohy, ktoré zd’aleka nezodpovedaju ich kvalifikacii.

2. Vyssi vek a nizky sklon K riziku

Postihnuté su predovsetkym starSie vekové generacie, ktoré preferuju pokoj, stabilitu
a istotu zamestnania. V pripade mladSich zamestnancov tiez existuju urcité osobnosti, ktoré st
na ochorenie nachylnejSie. Su to l'udia, ktori sa vyhybaju novym vyzvam a nie su nakloneni
podstupit’ vacsie riziko.

Vo vSeobecnosti mozeme charakterizovat’ dva typy nevytazenosti. Jedna sa o:

1. kvantitativnu nevyt’azenost’, ktora sa prejavuje nedostatocnym mnozstvom prace,

2. kvalitativnu nevyt’aZenost’, ktora sa prejavuje nemotivujucou pracou alebo pracou, ktord
nepotrebuje aktudlnu kvalifikaciu zamestnanca.

Obidva typy mozu syndrom Bore Out vytvorit’ samostatne, ich kombinacia je vSak eSte
nebezpecne;jsia.

Nevytazeni zamestnanci len v zriedkavych pripadoch oslovuju svojich nadriadenych so
ziadostou o kvantitativne zvySenie alebo kvalitativne zlepSenie svojej pracovnej naplne.
Vicsina manazérov vSak nevie adekvatne reagovat. Maximalne pridaju par uloh, ktoré su
vSak pre postihnutych nedostatocne motivujuce, a tak sa uz viac stazovat’ nebudt. Vystavuju
sa riziku otazky opodstatnenosti ich pracovného miesta. V opa¢nom pripade zacnu vytvarat
stratégie, vd’aka ktorym budt posobit’ vyt'azeni.

V praxi rozliSujeme Sest’ stratégii, ktoré vyvijaju zamestnanci chori na syndrém
unudenia:
a) Dokumentacna stratégia

Této stratégia spociva v tom, Ze zamestnanec sedi za pocitacom a fascinovane pozera na
obrazovku. Vybavuje si pritom privatne zalezitosti alebo svoje konicky. V momente ak sa
objavi nadriadeny alebo niekto iny, kto by ho mohol hodnotit’, obrazovku meni na pracovny
dokument a tvari sa, ze cely Cas pracoval.

b) Komprimacna stratégia

Zamestnanec sa snazi vybavit’ zadant tlohu v ¢o najkratSom case. To sa mu aj podari,
avSak o ukonceni prace nadriadeného manazéra neinformuje. Ziskany ¢as vyuzije pracovnik
v prospech seba a pre svoje potreby.

¢) Stratégia hluku

Zamestnanec, ktory si uvedomuje, Ze je potrebné dat’ najavo znamku zivota, si otvori
novy e-mail alebo dokument a zacne vel'mi hlasne ,,tukat* do pocitatovej klavesnice. To
sposobi hluk a vyvolava klamlivy dojem, Ze pracovnik usilovne pracuje.

d) Stratégia preplneného kufrika



Pri tejto stratégii sa zamestnanec snazi vyvolat dojem, Ze prioritna uloha nemohla byt
pre vel’ky naval inej prace poCas dia vybavena. Tvari sa, Ze si pracu jednoducho musi zobrat’
aj domov. Snazi sa simulovat’ nielen svoju dolezitost’ v praci, ale aj vysoku identifikaciu so
zamestnavatel'om. Pre nadriadeného je vel'mi tazké skontrolovat’, akli pracu si zamestnanec
berie domov a rovnako, ¢i zamestnanec skutocne pracuje.

e) Stratégia Pseudo-Burn-Outu

Zamestnanec otvorene hovori o pretazeni pracou. Snazi sa tak vyhybat akejkol'vek
d’alSej ulohe, ktoru by mu mohli nadriadeni pridat’ k jeho aktualnej néplni. Je len vel'mi tazké
zistit, ¢i je urCity zamestnanec tesne pred zrutenim (pripadne vyhorenim typu Burn Out),
a tak je okolim l'utovany a chraneny.

f) Stratégia rozvalcovania

V tomto pripade dochadza k zbytocnému predlzovaniu ¢asu vykonu pracovnej ulohy.
Hoci ju zamestnanec dokaze vykonat’ povedzme za jeden den, nadriadenému povie, Ze na jej
vykonanie potrebuje tri dni. Za tieto tri dni dokdze zamestnanec naozaj tlohu vykonat,
popritom si vSak uZzije aj mnozstvo vol'ného ¢asu, ktoré stravi naoko prijemnymi vecami.

Tabulka 1 uvadza test, na zdklade ktorého sa da zistit, ¢i zamestnanec trpi syndromom
unudenia. Na nasledujucich desat’ otdzok nachadzajucich sa v tabulke je potrebné uprimne
odpovedat’ ,,ano* alebo ,,nie““. Odpoved’ &no, sa pouziva v pripade, ak sa zamestnanec viackrat
za mesiac zodpovedajuco sprava, respektive sa tak citi.

Tabulka 1
Otazky ano| nie
Vybavujete Casto privatne zalezitosti pocas pracovného Casu a niekedy tvori toto
vybavovanie dominantnl ¢ast’ vasej pracovnej doby?

Citite sa na svojom aktualnom pracovnom mieste nevytazeny alebo dokonca az
znudeny?

Predstierate z Casu na Cas, Ze v danom momente v praci skutocne pracujete?

Citite sa po pracovnej dobe unaveny, hoci ste pocas dina neprezili v praci Ziadne
stresové situdcie?

Oznacili by ste sa na vasej aktudlnej pracovnej pozicii skor nest’astny?

Chyba vam zmysel vasej prace, jej akysi hlbsi zmysel?

Dokézete ulohy vasej pracovnej néplne vybavit podstatne skor, ako to
v skutocnosti robite?
Radi by ste zmenili pracovnu poziciu, av§ak bojite sa poklesu finan¢ného prijmu,
a tym aj zniZenia vasej zivotnej irovne?
Posielate po€as pracovnej doby privatne e-maily vasim priatel'om a kolegom, ¢asto
chatujete na internete alebo su vase telefonaty hlavne privatneho charakteru?
Nezaujima vas praca, ktora mate popisant vo vasej pracovnej naplni?

Pocet odpovedi spolu

Vyhodnotenie testu na syndréom Bore Out

Ak zamestnanec na otazky testu odpovedal viac ako Styrikrat odpovedou ,,ano“, existuje
pravdepodobnost, ze trpi syndrémom Bore Out, pripadne sa ktejto novej diagnoze
pracovného lekarstva pomaly ale isto priblizuje.
Pramen: GROSSE, D.: Stress durch Langeweile. Sind Sie vom Boreout betroffen? [online] In Focus Money

Online [cit. 2010-08-16] Dostupné na internete:
<http://www.focus.de/finanzen/karriere/berufsleben/worklife/tid-6760/bore-out_aid 65675 .html>




Opatrenia, ktoré by mal zamestnanec trpiaci syndromom Bore Out vykonat’:

= Zamestnanec, ktory sa z ¢asu na Cas trochu nudi, netrpi automaticky na syndrom Bore
Out.

= Time Management nepomaha len v pripade syndromu vyhorenia (Burn Out), ale aj
v pripade syndrému unudenia (Bore Out).

= Analyza aktudlnej situacie. Pomocou papiera, na ktorom zamestnanec zaznamenava
¢innost’ v praci pocas urcitého obdobia, napriklad tyzdna.

= Hrladanie pricin aktualnej situacie. Analyza, Ci sa jedna o kvantitativne alebo kvalitativne
nevytazenie. Nedostava zamestnanec zaujimavu pracu alebo sa jej cielene vyhyba?

= Rozhovor o aktudlnej situdcii s kolegami, so vSeobecnym lekarom, so Specialistom.

= Tvorba osobného planu apokus o jeho postupné napiianie. Na zadiatok je potrebné
ponechat’ si urCity priestor pre privatne zalezitosti. Postupom ¢asu by vSak zamestnanec
ich podiel mal znizovat’ na akceptovatené minimum.

= Vyuzitie moznosti dalSiecho vzdelavania v podniku. Aj mald zmena naplne na par dni
moze priniest’ vel'ky 0zitok tak zamestnancovi, ako aj jeho zamestnavatel'ovi.

= Brigada, resp. druhy pracovny pomer. Praca aj na krat$i cas moze dodat’ pocit, ktory
zamestnancovi vel'mi chyba a pomoct’ mu nanovo odstartovat’.

=V nudzovom pripade nezostdva ni¢ iné ako pohovor s nadriadenym a konzultacia s nim, ¢i
nie je lepSie hl'adat’ iplne int pracovnl poziciu ¢i iného zamestnévatel'a

Knizny titul ,,Diagnéza Burn Out!* vyvolal vo svete obrovskil odozvu a ¢oskoro bol
nominovany na dve ocenenia na svetoznamom Frankfurtskom kniznom veltrhu v kategorii
ekonomika. Kniha sa stala bestsellerom abola prelozend do mnohych cudzich jazykov.
Objavenie syndromu unudenia vSak vyvolalo velkt diskusiu. Popri tych, ktori tedriu
znudeného a nevyt'azeného pracovnika privitali potleskom, sa objavili aj mnohi kritici.

Znamy nemecky profesor Beda Stadler' nazval syndrom Bore Out Hoaxom, teda
straSenim s nie¢im, o v skuto¢nosti vObec neexistuje, tak ako sa to stdva v e-mailoch
o pocitacovych virusoch, ktoré nikdy neboli naprogramované. Profesorka poukazuje vo svojej
kritike 1 na skuto¢nost’, Ze negativom nema byt’ len genetika, ale spolo¢nost’ a veduci, ktori
nedokazu dostatocne a motivacne delegovat’ svoje tlohy.

Zaver

Odbornikom, ktori venuju pozornost’ problematike personalistiky a st v§imavi, je pojem
Burn Out, alebo syndrém vyhorenia doverne znamy. Vyskytuje sa v pripade zamestnancov,
ktori povysili svoju pracu nad vlastné zdravie. Postihnuty zamestnanec doslova vyhori
a dokaze len s vel'mi vel'kou namahou vykonavat’ d’alej svoju pracu.

Ak sa vakomkolvek podniku alebo institicii objavil pripad diagnostikovaného
syndromu Burn Out, je vhodné aby sa okolie postihnutého zamestnanca podrobilo analyze
pracovnej vytazenosti. V timoch, vktorych byvaju urciti c¢lenovia pretazeni a trpia
nadmernym stresom, sa totiZz mozu objavit’ aj pracovnici, ktori naopak nie st dostatocne
vytazeni a trpia opa¢nym syndromom, takzvanym Bore Out.

Je nutné upozornit’ na skuto¢nost, Ze syndrom Bore Out na rozdiel od vel'mi znameho
syndromu Burn Out nie je dostatoéne vedecky prebadany. Renomovani vedci z oblasti
mediciny, psychologie a ekondmie na univerzitdch a akadémiach vied vo svete i na Slovensku

" STADLER, B. (2007): Diagnose: Desinteresse. [online] In Die Achse des Guten. [cit. 2010-09-7] Dostupné na
internete: <http://www.achgut.com/dadgdx/index.php/dadgd/article/diagnose desinteresse/>



budi musiet’ syndrém unudenia eSte dokladne skumat, aby sa vo vede iv pracovhom
lekarstve poznatkami dostal na troven syndromu vyhorenia..
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