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1 Burnout va boreout: hai trang thai tuéng doéi
lap nhung c6é nhiéu diém chung

Khi hoi chitng burnout, hay con goi 1a kiét sttc nghé nghiép, duge nhic dén
rong rai hon, nhiéu ngudi méi nhan ra rang cdm giac can kiét sau mot thoi gian
dai lam viéc hang say ciing c¢6 tén goi riéng. Cung lic d6, mot hoi chitng khac,
gan nhu doi lap véi burnout, ciing dan dude chi y: boreout.

Boreout, ¢6 thé hiéu la hoi chiing ngan viec, xuat hien khi khéi lugng cong
viéc qua it, nhiem vu qua thua thét, hodc tinh chit cong viéc lap di Lip lai trong
thai gian dai, khién ngusi lao dong roi vao trang thai nham chan vd méat dong
lye. Khai niém nay dude nhic dén 1an dau béi hai nha tu van kinh doanh Peter
Werder va Philippe Rothlin trong cudén Diagnose Boreout, sau do tiép tuc duge
nghién cttu sdu hon bdéi nha xa hoi hoc Elizabeth Prammer.

2 Ngan viéc khong don thuan 1A cam giac chan
nan nhat thoi

Thinh thodng cim thiy mét médi, ué oai hodc chan viec 1a diéu hoan toan
binh thuong. Tuy nhién, cAm gidc chan nan ciing ¢6 nhiéu mitc do khac nhau.
Néu sut chan ngén kéo dai ngay ca sau gi lam, &nh huwéng dén doi séng ca nhan,
céc mdi quan hé v cdm nhan ctia ban vé chinh minh, rat c6 thé ban dang déi
dién véi hoi chiing ngén viéc.

Ngudi méc boreout thudng trd nén cau kinh, e ché va dé roi vio cadm gidc
ban than vo gi tri. Ho luon trong trang thai cing thing am i, nhung lai khong
di nang lugng dé bit tay vao bat ky diéu gi. Viec & qua lau trong mot viing an
toan tudng nhu dé chiu c¢é thé khién su phét trién ca nhan bi dinh tre.

Mot sb biéu hien thuong gip bao gom:

e (6 y luét web, kéo dai thoi gian hodc 1am viéc riéng trong gis lam viéc.
e Co thé ué oai, tinh than 1 ri1, dau 6¢ khé tap trung.

e Cam giac ty ti, vo dung hofic khong con thay gia tri clia ban than.



4 NGHI VIEC HAY BUONG BO TRACH NHIEM KHONG PHAI LUC
NAO CUNG LA CACH GIAI QUYET

e Suy gidm chiic nang xa hoéi, cam thay cong viéc vo nghia va thiéu két néi
v6i moi truong xung quanh.

3 Boreout khong vo hai

Theo nha tri lieu Wolfgang Merkle, triéu ching va mic do nguy hiém clia
boreout c6 nhiéu diém tuwong dong véi burnout. Trong mot khéo sat tai My,
43% ngudi tham gia cho biét ho trai qua cadm xic tiéu cyc trong hon mot nia
thoi gian lam viéc méi tudn. Nhém Millennials dude cho 1a ¢6 kha nang gip
phai tinh trang nay cao gip doi so véi cac nhém tudi khac.

Tuong tu burnout, boreout c6 thé dé lai cAm giac tréng réng, lam x6i mon
cam hiing va dong lyc séng. Khi d6, kha nang tng bién va giai quyét van de, ti
cong viéc dén doi sdng ca nhan, déu tré nén cham chap va ning né hon. Thai
do ctia ban v6i hau hét moi thit dan chuyén sang tho o, déi pho va thiéu chii
dong.

Mot khi su nang nd va tinh tu gidc bi phai nhat, dé ciing c6 thé 1a ddu hieu
cho thay ban dang tién gan dén mot giai doan khiing hodng tinh than nghiém
trong hon, tham chi 1 trAm cam.

4 Nghi viéc hay buéng bé trach nhiém khong
phai Iic ndo ciing 1a cach giai quyét

Sau sau niam hoc tap v lam viéc trong nganh quang cdo, nhan vat A quyét
dinh cho ban than mot ky nghi gap year dé nghi ngoi. Tuy nhién, vi khong xay
dung bét ki ké hoach cu thé nao va cho rang day la khoang thoi gian chi can
uu tién sy thoai mai, ky nghi gitta hiép dy dan tr6i qua trong cam giac vo dinh.

A chia sé: “Minh séng cling gia dinh nén khi nghi viéc, minh khong bi ap luc
phai muu sinh ngay lap tic. Trude day, cude séng clia minh it nhat con c6 lich
trinh cong viéc. Nhung khi nghi, ngoai &n, ngt va gii trf, minh gan nhu khong
¢6 dong lyc lam gi cd. Minh titng nghi ky nghi nay sé gitp minh lam mdéi toan
dién cudc séng. Nhung khong, minh lai mot 1an nita chim vao khiing hoang.”

Nhidu ngudi tré cam thay bic bdi khi nhan ra nhan sinh quan, ning lyc va
gia tri ciia minh dudng nhu dang bi giéi han trong cong viéc. Ho s¢g ban than
sé mic ket mai trong vong xody ay. Tuy nhién, néu thiéu sy chiem nghiem dé
hiéu 16 goc 1é van dé, ho sé khé tim duge mot gidi phap 1y tri va lau dai.

Vi vay, nghi viéc, tit bd moi thit hodc cat ditt cAc mdi lien két xung quanh
chua chic 13 phuong an giai quyét triet dé. Doi khi, didu can thiét hon 1a hiéu
vi sao minh chan nan, minh dang thiéu diéu gi, v minh can thay ddéi phan nao
trong cach sdng hodic cach lam viéc.



5 LAM THE NAO PE VUOT QUA BOREOUT?

5 Lam thé nao dé vuct qua boreout?

O Viet Nam, nhiing hé qué tam 1y ciia sy chidn chuong kéo dai van thudng
bi xem nhe ho#ic gin v6i dinh kién. Khong it ngudi cho ring: “Ranh rdi sinh
nong ndi, chit ngusi ban ron lam gi c6 thoi gian dé chan.”

Chinh vi thiéu sy nhin nhan ding mic tir x4 hoi, boreout doi khi khong
dude xem nhu moét van dé can quan tam nghiém ttc. Tuy vay, tinh trang nay
hoan toan c6 thé dudc cai thién néu ban bit ddu quan sat ban than va chii dong
tao ra nhing thay déi phit hop.

Ban ¢6 thé tham khio mot sé cach sau:

e Trudc hét, hay tir héi cdm gidc nay bat dau tir khi ndo, xuit phat tir dau
va, c6 yéu t6 nao dang khién né tré nén ning né hon khong. Ban ciing nén
tu héi lieu hién tai minh c6 mong mudén dam nhan mot vai tro méi, mot
cong viéc méGi hodc mot trach nhiém c6 y nghia hon hay khong. Day c6
thé 14 thoi diém phit hgp dé chiém nghiém va hiéu 16 ban than hon.

e Trong moi trudng lam viéc, ban c6 thé thit trao déi v6i cip trén vé viec
nhan thém trach nhiém, tham gia mot dy an mdéi hoac cé co hoi trai
nghiém mot nhiém vu khac. Néu cong ty ¢6 nhidu phong ban, viéc tuong
tac gan giii hon véi ddng nghiep & cac bo phan khéc ciing c6 thé gitp ban
mé réng goéc nhin vi cdm thay két ndi hon.

e Hay danh thsi gian cling ¢6 cAc mbi quan hé hien c6 vd xay dung thém
nhitng két néi méi. Néu ban e ngai viec khong hoa hgp, c¢6 thé bat dau
bing nhitng cudc gap nhoé, nhitng budi hen véi nhém ban quen, hosic tham
gia cac dip hop miit noi ban vira ¢6 thé giap ngudi than quen, vita ¢6 co
hoi tiép xtic v6i nhitng ngudi méi.

e Néu diéu kién cho phép, hay di du lich hodc dat minh vio mot khong gian
khac. Viéc quan sat, lang nghe va trai nghiém nhip séng ¢ mot noi xa la
c6 thé gitp ban nhan ra thé gisi vAn con nhiéu mau sic, va ban than vin
con kha nang cAm nhan, kham pha va thay doi.

Boreout khong chi 1a mot con chan viéc thoang qua. D6 ¢6 thé 1a dau hieu
cho thiy ban dang thiéu thit thach, thidu két ndi hodc thiéu cam gidc ¥ nghia
trong cong viéc va cudc sdng. Thay vi voi vang phtt nhan hay budng bé moi
thit, didu quan trong la hoc cach lang nghe trang thai cfia minh, goi tén van dé
va ting budc tim lai sy chi dong.



